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:J ~1~/3~. 1 

: la modestje~\j:UI-

C'EST DE PARLER DE SOI-NIÈME SANS ORGUEIL 


4..b~\ : Simplicité 

~~\ : Sincérité 

~\: Vérité 

~!Jl\:Réalité 

~~\:Courage 
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.' 1\ ,';"\.' .::~.• 4>.1' 0°, ~...l5l.l.J f....,)-fLJ -

: d...J.j ..~ ~ ,i . ~ . \ ::1\ 
~ U ~ t'-"'~ 

:LA POLITESSE "':-Ihl-

LES CINQ MOTS MAGIQUES DE L'EXISTENCE: 

-Bonjour 

-Au revoir 

-Pardon 

-S'il vous plnÎt 

-Merci 
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~ 1iI\ ~\ -"1<lli ~ ·1 1b~\ ~'1 ­~ 'J y,-? ~-. U .J . 

. C'EST PARLER SANS DÉGUISER SA PENSÉE).~&\.J\ ~ 
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Respect :t}jl.:..)' \ ­

Courage : 4..c ~\ ­

Liberté :~\-

Droiture :~~il\ ­

:L'AMITIÉ a.!\.1.oal\4­

C'EST LE PLUS PUR DES SENTIMENTS HUMAINS 

:~\~\ LJ'WlÎ 

Générosité :tfl\­

Respect :t}jl.:..~\-
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Découverte :ùL!.:lS'Jf1 ­

Communication :J~'Jf1 -

Partage :~J~\ ­

<l1 .. !.\ ~~~~ ·14j\~\_~ . . u 

:LE CONTRÔLE DE SOI~I ~5-

C'EST SAVOIR SE TAIRE LORSQUE MONTE LA COLÈRE 
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Calme : ç..J~I ~ 


Dignité : ~JfiJI ­

Conscience des autres : lJ-l..?~4 ~JI ­

: ....A~tl~~ ~I ~. ..J .... 
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:LE COURAGE~~\6-

C'EST DE J ' : . :, '~ CE QUI EST y~I~.J cJ~ ~La JS ~ ~ ~~I 

JUSTE 

Être capable :~.ill\ ­
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w ~ _1 -;. ..L-:II J.-JI _ 
. Y.J~ ~ 

Une règle du j Id!) : 

On ne rcft '.. " j;llllG is de faire un randori avec quelqu'un qui vous le demande. 

Même si p él rfoi s, il faut un peu de courage. 
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:RESPECT~);A'i17-

ns RESPECT, AUCUNE CONFIANCE NE PEUT NAÎTRE 


Politesse : yJ';l \ ­

Admiration :y4-c';lI ­

Savoir regarder: ~I ù~1 ­

Comprendre:~\ ­

Se mettre à la place de l'autre :~y,è ùl.5.A ~ ..&..ii ~ ù1­

Reconnaître la valeur :~\ ~l;Jl-
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L'HONNEUR: ùy1l18­

C'EST ÊT :I . ' ~ À LA PAROLE ~ \~ ~ ~I , __ II W! .~ .\lS""'"' '-? ~ ~ 'J U U 

DONN 

Fierté: y...gJ1 


Valeur :~I 


Fiabilité :~~I 

Respect de la parole:..lc y!J ~I ~~\ 
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.bliilO :IPPON • 

IPPON ~ yWAZ-ARl 2 ~.J' .blii 7:WAZ-ARl • 

.blii 5 : YUKO • 



..btii3 y 

KOKA ub.:i.., YOKO ~ FSHIDO 2 j~.., 4..\1..:... ~ • 

YOKO ub.:i.., WAZA-ARI ~SHIDO 3 4..\1..:... ~ • 

IPPON ~4.a ~ :HANSOKUMAKE • 

les attitudes, les postures 

WAZA 

REl! LE SALUT :~!\ . \ 

Ritsu-rei / salut debout :u ~)~ ~I-

. / 1 . ' ..-:.< .11 I~ ~IZa-rel sa ut a genoux .~Y c..s-., ­
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Position Naturelle IShizen-Tai :~1 ~.jl\-y 

position naturelle à droite Imigi-shizen-tai :~\ ~ ~\ ~)\­

position naturelle à gauche Ihidari-shizen-tai :J~\ ~ ~\ ~)\­

Position défensive 1jigo-tai:e.tiJ.l\ ~J-[ 

Posi f;!) 'l defensive a droite/mgi- jigo-tai :~\ ~ t ti~\ ~J­

Positi ll il defensive a droite/hidari- jigo-tai :..J~\ ~ t lj~\ ~J­
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migi-kumi~1 ~)4 4.S.......J1 ­
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:~..J. L.,~ ~ ' ,\, uc- \~.J w\A~\'\ ~ ~ Œ-c~1 ~~ ~ :shin-tai ~~I­

AYUMI-ASHI:tj..)WI ~I* 


TSUGI-ASHI:LSy...\'1 ~ J.?)I 4.:9.hy ~\* 


~ JL.u:;Ji.J ~;l\ if) " ' . \ pJ .JI ('~\'I pJ Œ-c~1 ~~ :tai-sabaki ~IJJ\ ~~\­


tjYI..) 
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JUDO WAZA/ LES PIDNCIPES TECHNIQUES EN JUDO 


: .,,,~ ~/2
~J .. 

~ 4....J.c. U\ Il ". .l.J ~ \(". , . .' Il ~I ' ., ~I ..... 
. " ~J' .. y ( (S' ~ ~J . ~ U-' ~.J ~ (S', J ." ~ L.J.. ~ 

~\ ~~J .... IF ... 

JU DO WAZA 
TECHN IQUES DE JUDO 1 

LI .11 ~ .. :''''1 .. 1 .~'!~. '1:'11 ~I..c~ , "", '.;IIIIH...~· / .-J~• .... ..-t..;r 

NE WAZA ou KATAME WAZA 

TECHNIQUES DE CONTROLE AU SOL 

b~'J\ ~' J ioï :J-.9'J\ ~\ 
NAGE WAZA 

TECHNIQUES DE PROJECTION 
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NAGE WAZA Ijl.; 

û~ ~;; d~1 -_ . IL \ -_ . Il :iJl,... . ~ .... ':1\ ûlùilll 4..c . ;; Le ~ 
~ r~ . ..J r~ l? ~ ,-?",.. ~ UC ~ . '-? 

.b~~1 ~l J;fl"i :dJ'i1 ~I 
NAGE WAZA 

TECHNIQUES DE PROJECTION 

:i •.' II .. 1 '-;"~I., .!' 4a , _ '-.UI':~~ ~ 

SUTEMI WAZ 

TECHNIQUE DE SACRIFICE 

~~.jll ~.J <.) ~1)j91J1 
TACHI WAZA 

TECHNIQUE DANA LA POSITION 
DEBOUT 
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Ù:1~\J tl.)ll\ <.::J1Ji'â'j l '}JÎ 

TE WAZA 

TECHNIQUES DE MAINS ,BRAS 


ù~~\ ~J 

TECHNIQUE DANA LA POSITION 

~ ~1 J i'ii IÎ 
TACHI WAZA 

~y\, JL...J\ ~IJjéï /W\}j 
ASHI WAZA 

TECHNIQUES DE JAMBE ,PIEDS KOCHI WAZA 

38 
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:IPPON SEOI NAGEl~ü~~l Il 

:MOROlE SEOI NAGFJ~ü~Ji~ 
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:ERI SEOI NAGFJ~U~ ',?J.1! /3 

: SEOIOTOSm/~jiJ\~/4 
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:KATAGURUMA/I.A~ 1.1S/6 

KATA...GURU 'A 

. . ........1 · 
 el. 
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-- . , ., .; . ' . ~'/

;.;" .1 .. . j ,j" .~ ,' - . '" ~ . . . f"'Y . ... \ .. ,. ,.. t: /. . . ... '. . /"'.. ~, -r'1 J. ~.. fi'" . . . . • ,. " , 1 ~ 
r""" l:..' ~' I ' .\ \.j . .li . \ ' . '~'I ( , ; ... ,.. r . . . . 
(1 ) 1 '/ . 

" {o" 1,1' , . ) , t

Ir' il1l~ ~ .t' l~ j~ 
:lTKI OTOSHI/~jJj\ ~\ 17 

Uk,-Otoshi 

:SUMI OTOSIDj ~jJj\cr~/8 

Sil mi'·Ostoshi 
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:SUKUI NAGEl ~\,jc.f~/9 

Sukul-Nage 

• • J 

:MOROTE GARI! ($.fo ~JJJA/10 

Morote-GarI 

:TE GURUMA/lA.;;J. ~/11 
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hes Techniques :~~~/~"G 

:UKIGOSm;~~-~!/l 


:oGOSm;~~SJI/2 

ù -c,- .~. )j ' 
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:Kosm GURUMA/LA~ ~.J./3 

:TSURT KOMI GOSHI/ ~§.~.J. <.$~/4 

Tsuri-Korni-Goshi 

/( 
J . J 
} 1 , 
1 l 

:SODE TSURI KOMI GOSlD/ ~§.~.J. <.$~ <.$J~/5 

SOd l.':! -Tsu ri~ Kom i-Gos ll j 

"i' ..• ~ 
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:HARAÏ GOSIDJ ~j;. ($jÀ 16 

(1 

~b~ 
I~ 

:TSURI GOsm/~j;. ($~n 


:HANE GOSIDJ~j;.~ 18 


1 ne .sh; 
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: UCHIMATAlllA~-.9\/9 

lJc:lli -Na a 

Ush iro-Goshi 


. ,J 

:UfSURI GOSllll~~ ($J~u\ III 
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"ques de pieds,jambes :~.J1J JU\ w~/~ 

:DEASHl BARAÏ /i.?,~~\ i.?,J/l 

:HIZA GURUMN LAJJi:. \~ /2 
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:0 SOTO GARIj <$.)Ii:- j~ jj\ /4 

.,~'" . 

/" 

l ./ 
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....-. 1 
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:UCIDMATAI W'L.4 ~Jl 18 

U chi - fvlata 
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:ASHI GURUMAI t.wj. ~Vl0 

:0 GURUMAI l4~ jJ\ III 


O-Guruma 
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0 -_Ot(l-() toshi 

:HARAÏTSURIKOMIASm/~ic.r~~~~/13 

,

)/r "e.:"))
t / 

..' tsuriko~, 1 ashÎ 

:0SOTO GURUMA/ l4JJJ. y~ JJI/14 
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:KANI BASAMI/~\.,..y4lf'tS 115 
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! .:ié' /~~ 

~\ ~ 
YOKO SUTEMI WAZA 

Techniques de sacrifice Travail 

.• 1:..,\ 1<""~\ ü~..;r- c.r­ _ 

MAE SUTEMI WAZA 
Techniques de sacrifice avec 

le dos sur le sol 

TECHNIQUE DE 

:WAZA 

, " ~"'''~ 1\ .. · ..·· \ o~ .. . 4 li.." \ L \. ki .' J)l;...:i....,\ , 4...w,\..i.J\ ~\ .. ...­wl.ùilJu-::-- <s' ~.J ' ~ lJA U U)j '.J _ _ ~ 

_ l"JJ \~\ "::'
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TECHNIQUES DE SACRIFICE AVEC LE DOS SUR LE SOL 


~ ",1\ ' G:J\ Î~\ 'ç.\ b L..: ,:"('J1\w~\' ... t:.'1 1~4...J.:....<:ül\wlùii ....c.r ~ .).. ~ '.J'-'l U~ ~ .' U:1-:I ()A ~ ~ .. .. ..J;l=-l 

:TOMOE NAGE/~l.i.J4~ /1 

Tomoe N'agie ,r.FJ 

:SUMI GAESm/~ u-4y.u /2 

Surnf . 
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http:NAGE/~l.i.J4


:URANAGE/ ~Li19\ /3 

Ura-nage 

:HIKKOMI GAESID/ ~~# /4 
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SACIill'ICE AVEC LE COTE SUR LE SOL 

è:..u.:.... 1 ~\ ~ ç. \ 4...iJW\ \. "... L ·. · 'b ' , L.: . 1~\ ~\ \~ ~\ ül..ù9:.i ,' ­
.. LY'l.).. C,,? 'Y-". ~~ LY'l ~J-="" U" ., lS""""' .' .' ~ 

:UKI WAZA Ij\J~! /1 


:YOKO GAKE ~ .JS.;; /2 

Yoko-Gake 
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. :YOKOGURUMA LA~ ~~/3 

Yoko-G ru l 

Tani-Otoshi 

:YOKOWAKARE <J)"S..J~~/5 

Yoko Wakare 
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TO MAKI KOMI c.r~ ~La jJ~ /6 

:HANE MAKIKOMI c.r~~~~ n 


Yoko;.Otoshi 
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:KANIBASAMI~~/9 

:YOKO TOMOE NAGE ifw -J4jJ $>~ /10 
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KATAME WAZA 1'1 l.:lS jbW\ le. ~I ûl.ûi:i: 'WI A,n'à!\-U!.9 ~ • cr-~. ~ c.r r ­

:~ii4jl 

w~\ t~ , Techniques au sol ,~~4J~ NE-WAZA ;;)~" ~-' '~..J~I ~ w~1 

" t,4.S.- 1\ . ';l\ _...~\I· ..' ~ \c" ,ü)\.jlc 1 UI ~ Il ~ :i 1 ü~1 ..... ~ tJ-l:l.? ~ UC ~ ,-- ~ -' [" lS"', .' ~ .' ~ 
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.:.:.u:J1;1 --.;:::.' .:LL . 

OSAEfClMI -Wf.JA. 


te ' hrllque~ dïmmobliisari JJ1 


Ll-" e:: J?JI .:.4ili .• 
W 'il -~I' 'lill· ... 11 ~I- .,) ~- ,~ ~ 

SHIME-WAZA TOKETA-WAZANE-WAZA OU KATAME WAZA 
techniques Techniques de IlTechn iques au so l

d'étranglement sortie 
d'immobilisation 

~-----------------------

ili.ll ut...iii.r' ~1yl§w~.J1. - \:. 

Kansetsu-waza SANKU-WAZA 
Techniques de luxation techniques de retournement 
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Techniques D'immobilisation 

OSAE- (; L..::.\ ç.lhcl.J ~\ ~ \.....lk -<'-11 ~\~ .h...J 4...u ·W\ ô~ -.~.:...II ~ \~ ~ u, ,..' . '3. ~.. .. .. ~ r-." ~ 

:HON-GEZA-GATAME ~ü\i. \j:i.i~-1 
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l 
."...""",,_' -GATAME ~l:ili:. ».:iJ-JAl r.?J~~* 

: GYAKU -GESA -GATAME l:ili:. \., ·<li.-2~ ~r~ 
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KUSURE-

l , 

:USHIRO-GEZA-GATAME ~l:i~ J>.P ~JI-3 


:YOKO- SHIHO -GATANIE ~l:i~ ~ --PJ:!- 4 
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:TATE -SHIHO -GATAME ~l:il.è ~ ~l:i-5 


6S 



\ . 
, 

.kW\ \,...-~I ~~:3~ 0 . . ~ -' - r'.J ~ 

:KUSURE-TA: 

:KATA-GATAME ~l:iti:. l:ilS-6 

:KAMI- SHIHO -GATAME ~l:iti:. ~ ~lS-7 

66 




KUSURE­ ' 

:MAKURA-GEZA-GATAME ~LJ~ J)#. J.,.JSLA-8 
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:KUSURE-MAK 


:KAMI-SANKAKU-GATAME <rl:i~ .F\..S.j~ ~LS-9 


:TATE-SANKAKU-GATAME <rl:i~ .F\..S.j~ ~l:i-l0 
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I-GATAME ;~\.:j~ ~J\-l1 
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ME-WAZA bI..9 ~ /~\ w\J;g'j-y 

Ttechniques D'étranglement 

\~ \ .bW\ \~ L-I' '- '1 \ J..J\ 0 l:;,1...J L-Ih....w';; \ ~ 4...h..:,. ~~ ': . L. - ~..:.. 1\ ... . \~
~.J . ~ .~.J .' ~ ,. . . ... ~r-----' ~~ 

:KATA-JUJI-JIME ~~-F." tits-l 

:NAMI-JUJI-JIME ~ ~-F." ~\.j-2 
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:KATA-HA-JIME ~ lA l:iLS-4 

Kata-Ha-Jime 

:HADAKA-JIME~ LS\~-5 

Hadake JlIlle 

71 



:KATA-TE-JIME ~~ t:i1.S-6 

:OKURI-ERI-JIME ~~I i.$).FJI-7 

:SODE-GURUMA-JIME ~ La-JJ~ (,?·t~-8 


72 




~J-J~-9 


"'--~~~1 4.lIQl:u ~~-J ;'(,$J~ :~l::J\ J~\ 

Morote·Jime 

:SANKAKU-JIME~ .,s\.S..j~-10 
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setsu-waza )j1J ~~I.S/~\ ~\Jïâï -C 

Techniques de luxation 

:UDE - GARAMI ~l;li:. ($...lJi-t 

:ASHI-UDE - GARAMI ~I}~~ ($...lJÎ ~i-2 
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UDE -HISHIGI-JUJI-GA T AME <rü~ ~ ",,1'J'~~ (,?..I.jÎ-3 

UDE -HISHIGI-WAKI-GATAME <rü~ ~I.j ",,1'J'~4l (,?..I.jÎ -5 
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:UDE -HISHIGI-HARA-GATAME ~l:iti;. j;\A (,?1'J'~ ($...3J\ -6 

:UDE-HISHIGI-ACHI-GATAME ~l:i~ ~I (,?'?J'~ ($...lJÎ-7 
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..6WI 1..._ ~I ~~: 3.j ;; . b.A.l1. ~" _ r-'-J ~ 

UDE -HISHIGI -TE-GATAME~\:j~ ~ 4'''')'~~~ ($,j-.91 -9 

77 
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