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Le Judo est plus gu'un sport,
c'est une discipline, avec
des valeurs importantes qui
servent aux pratiquants dans

leur vie de tous les jours.

C'est un art martial venu du
Japon, un sport de combat ou
on s’'affronte avec un adversaire

Mmais sans lui faire mal.

Le Judo signifie:

«voie de la souplesse »

Les connaissances

Judo en japonais

Jigoro Kano

@=5dE fondateur du judo
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Les connaissances

Le dojo

Le lieu ou on enseigne le judo

Le tatami

On respecte le tatami!
Avant de monter sur le tatami, a chaque

_ _ fois, on le salue en inclinant legerement le
pratique le judo haut de son corps avec les pieds joints.
On fait pareil en sortant.

Les tapis au sol sur lesquels on
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Les connaissances

Le judoka / La judoka(te)

La personne qui pratique le judo

Le judogi (ou kimono)
C'est I'habit du judoka, il est blanc

et comporte : une veste et un Ob.' r
oantalon (ceinture)

foi ine iudodi \Judogi
- Parfois certains judogi sont (kimono)

bleus, ils permettent lors des

compétitions officielles a

différencier les 2 judokas qui '
combattent ensemble. ’
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L'évolution des ceintures

Blanche
Blanche 1ligne
Blanche 2 lignes
Blanche Jaune
Jaune

Jaune Orange
Orange

] BN orange Verte

Verte

N Verte bleue
I cleue
I Marron

Noire (Ter a 5eme Dan)

- _ - Rouge Blanche (6eme a 8eme Dan)
I Rouge (9eme a 10&éme Dan)
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STEP #3 STEF #4

STEP #6 STEP #7 STEP #8
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C'est une activité
individuelle avec
de belles valeurs

collectives.
AMITIE COURAGE RESPECT CONTROLE DE SOI
On travaille dans C'ESTLE PLUS PUR DES SENTIMENTS C'EST FAIRE CE QUI ESTJUSTE SANS RESPECT, AUCUNE CONFIANCE C'EST SAVOIR SE TAIRE LORSQUE
HUMAINS NE PEUT NAITRE MONTE LA COLERE
un groupe: IS T B E
- on partage,

- on échange,

- on se soutient,
- on s'identifie

- et on S'entraide

pour des objectifs

HONNEUR POLITESSE SINCERITE MODESTIE
communs et C'EST ETRE FIDELE A LA PAROLE C'EST LE RESPECT D'AUTRUI C'ESTS'EXPRIMER SANS DEGUISER SA C'EST PARLER DE SOI-MEME SANS
DONNEE PENSEE ORGUEIL

individuels.
N 7 ;]

Et toi, pratiques-tu [T e dans ton quotidien ? En famille ? A I'école ?

Est-ce que tu peux donner un exemple ?
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Le respect au judo

Le salut : Rei!

Le professeur ou l'arbitre dit :
« Rei ! » et on se salue.

C'est a ce moment la gu'on se

salue.

Le respect est important, on salue
souvent :

- en rentrant sur le tatami

- au début du cours

- quand on choisit un partenaire
- au début des exercices

-a la fin du cours et des exercices
- en sortant du tatami
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L’objectif du Judo

L'objectif :
Au judo, l'objectif est :

- sOit de projeter son adversaire sur
le dos au sol.

- soit d'amener 'adversaire au
sol, et ensuite de I'immobiliser en
utilisant des techniques précises.

‘@- Le plus costaud ne gagne pas
forcément : il faut surtout étre
malin, rapide et souple.

2 types de techniques de travail :
- Tachi-Waza : judo debout
- Ne-Waza : judo au sol

Ecole d’Arts Martiaux de Simiane-Collongue | www.artsmartiauxsimiane.com 10/26



Global:

Judogi
Obi
Dojo
Judoka
Tatami
Rei
Ukemi
Toke
Uke
Tachi-waza
Ne-waza

Kuzure

Kimono

Ceinture

Lieu de pratique
Pratiquant du Judo
Tapis de Judo

Saluez

Chute

Attaquant (celui qui fait)
Défenseur (celui qui subit)
Technique debout
Technique au sol

Variante

En combat:

Randori
Hajime
Matte
Soremade
Sonomama
Yoshi
Osae-Komi
Toketa
lppon
Waza-Ari
Shido
Hansoku-Make

Hiki-Wake

Combat

Commencez

Arrétez

Arrétez (fin)

Ne bougez plus

Reprenez

Immobilisation

Sortie d'immobilisation
Point victorieux (10 points)
Grand avantage (7 points)
Faute légére
Disqualification

Egalité
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Geste d’arbitrage

Commande le début du combat ou
d'une action ... Termine le combat

Arrét temporaire de 'action

Début d'immobilisation
(départ du chrono correspondant)

Les 2 combattants se tigent au sol ...
.. reprennent le combat

Sortie d'immobilisation (interruption
du chrono correspondant)

Avantage moyen

Grand avantage technique
Deux Waza-ari = Ippon = victoire
Point victorieux

Pénalité / Disqualification
Match nul

Désignation du vainqueur

Sore-made !

Hajime !

Yuko !

fausse
attaque

Matte !  Osae-komi !

Sono-mama !

Yoshi !

2] 3] 4]

Waza-ari,
Waza-ari ! awasate,
ippon !
(7] (]

27

Shido !
non combativité /
Hansoku-make !

©

Ippon !

réajustement
des judo-gi
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Toketa !

Relevez-vous !

annulation
d'une annonce

Hikiwake !

@

action
non valable

ci annulation d'un Waza-ari)
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Immobilisation au sol

Ne-Waza
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Immobilisation au sol

Ne-Waza
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jon au sol

Immobilisati

Ne-Waza
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Tachi-Waza
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Tachi-Waza : Technique debout

ON PIED GAucKE. |

- AVEC (A PLANTE DE

"‘3&%
£33z
83
§3°
5§ 42

i g
33 & 2
ggé 7 |-'§L
53 I3
E-«% WV o
i} o7
1 gf;

De ashi barai

)

=

PLAGANT TA
Tu BALAIES SA JAMBE , [E LA

VAVANT \
Tu PLACES

Ton PIED DROIT AU MILIEU ET EN AVANT [ES
CUISSE A LA CHEVILLE

AVEL LA TIENNE

PAULE ET

DVERSAIRE VERS

2

HANCHE CONTRE SON VENTRE ET

...Puis Tu TOuRNES, En

Tu DESEQUILIBRES LA
EN LE TIRANT VERS ToN

HARAI-GOSH|

hanche fauchée

Harai goshi
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Tachi-Waza

Harai tsuri komo ashi

Sasae tsuri komo ashi
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Okuri ashi barai

Koshi guruma
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Tachi-Waza

Uchi mata

24/26

Ecole d’Arts Martiaux de Simiane-Collongue | www.artsmartiauxsimiane.com



Sag T Yns FDYHIO VIoNY)) ST

TANGANAY]  F2MISYE T INod
THoNYH V1 psovond NIig 13 31919504
Snid ) S3PWVT 571 @aNd ANVI g

ISP FIVSIANAVY ]
;0 1o¥0 IS I
ANvesnad g ' ROV v
11 35 4 IHS09 -IWO
“1IANS1-3005 , W3 V1

AnwH 3 s¥En FAvs33nav,l
N SHOoD I LNvANIL NI 1MW s D3Pl 1S3 0

lodnP N3 - NOsSIGY N 3R, 1O BN3HO3d N AUSID
ﬂtm_u.._hzs*omn NS RENL , 3T ADAN 1Wos -13nsL

Tsuri komi goshi

pabeyorne | agbls ANVO
e dbeporoe Tipd

Technique debout

TSNWIN X 5E0 i ssnod
®#4'531130084 ) hL 13

Tachi-Waza

" uo|e] 3] 22re no paid
np aqugd €| ane ure
e ..M& by eon m.ﬂ

S DD 431d oL DN NEIVL

Fo HTLHI0YT  $Md T NOTVL MOS @ng Lrivild
3 N Load FyIwdy 2100 pos WNs AN VSFIN 7
YTRAINNDFS A A A nawdmmow 30 .uS..Unw

Ko soto gake
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Nous avons rassemblé plusieurs vidéos
sur une page de notre site. Elles vous
permettront de visualiser en mouvement
quelques techniques:

KOSHI-WAZA
(techniques de hanches)

TE-WAZA
(techniques de bras)

ASHI-WAZA
(techniques de jambes)

OSAEKOMI-WAZA
(immobilisations)

SHIME-WAZA N\ N >
(étranglements) - a partir 15 ans uniguement N\ Rendez_
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http://artsmartiauxsimiane.com/techniques-judo/

