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DECOUVERTE ET  BASES DU JUDO



Le salut en judo est une fonction primordiale, il constitue  un lien social…
Le rituel  du salut  peut  être  envisagé  comme une communication ;  c’est  une activité  partagée  par les 
acteurs, d’où émerge par la suite des échanges et des actions. Il élabore dans la perspective commune la 
mise en œuvre d’intentions…

Le salut fait partie de l’étiquette du judo : il exprime une forme de politesse, de savoir vivre.
Il signifie que l’on respecte les règles élémentaires du combat, l’adversaire et l’issue de la rencontre ;
Il est nécessaire pour canaliser la violence qui risquerait de s’exprimer.
Ce geste rituel contient tout le judo, que le fondateur, Maître Jigoro Kano a résumé en une devise qui est :

«  L’entraide et la prospérité mutuelle »

Patrice BERTHOUX -6ème dan-Licence STAPS-BEES 2ème degré-DESJEPS Judo-Professeur de sport et de judo jujitsu-Juge national Page 2



Le brise chute est essentiel pour la progression et l’intégrité physique du pratiquant. Nul progrès réel n’est 
possible  si  l’on  ne  parvient  pas  à  maîtriser  les  principales  chutes,  à  coordonner  et  à  automatiser  les 
différents mouvements qui permettent d’effectuer sans choc ni douleur les chutes les plus variées.
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Le judo est un sport, un moyen de défense, une méthode d’éducation physique, une philosophie de vie….

Le Kumi Kata  (la garde):

Il doit répondre à trois impératifs

• Le déséquilibre de Uke
• La projection de Uke
• Le contrôle des chutes de Uke (intégrité physique).

Il est le moyen d’attaque et de défense. Cela exige de :

• l’habileté
• la dextérité
• la vitesse
• l’adaptation à l’adversaire
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KUZUSHI : Déséquilibre

C’est Tori qui le provoque 

Ou Tori profite du déplacement de Uke

Principales directions des « KUZUSHI » :

• Avant
• Arrière
• Latéral droit
• Latéral gauche
• Latéral avant droit
• Latéral avant gauche
• Latéral arrière droit
• Latéral arrière gauche

Dessins de Claude FRADET – Edition JUDOGI 1974
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Le dojo est  un lieu d’étude,  de  travail  et  d’échanges.  Une attitude empreinte de sérieux et  de  respect est  nécessaire  au 
progrès. Tout judoka doit avoir présent à l’esprit les recommandations suivantes qui conditionnent le bien-être de chacun.

Respect des lieux

• L’arrivée et le départ du dojo sont marqués par le salut.
• Il convient de saluer chaque fois que l’on monte ou descend du tatami.
• Le dojo sera laissé en ordre et dans le plus grand état de propreté (y compris les vestiaires et sanitaires).

Respect des personnes

• Au début et en fin de séance, élèves et professeurs se saluent (Zarei).
• Il faut saluer son partenaire avant chaque exercice.
• L’autorisation du professeur est nécessaire pour quitter le tatami.

Entraide et solidarité

• Les plus gradés ont le devoir de servir, d’aider les moins avancés.
• Il convient d’écouter leurs conseils avec attention.
• Il faut aider ses partenaires à progresser et ne pas être pour eux une cause de gêne ou de désagrément.

Politesse 

• Il est important de se comporter avec discrétion et donc de ne pas parler à haute voix.
• Lorsque l’on ne pratique pas, il faut être attentif à l’enseignement donné.
• Il convient de ne se dévêtir que dans les vestiaires.

Ponctualité et assiduité 

• Il faut être ponctuel et respecter les horaires de début et de fin de cours, si l’on est en retard, il est courtois de s’en 
excuser auprès du professeur et d’attendre son accord avant de monter sur le tapis.

• La persévérance et l’assiduité sont nécessaires à tout progrès sérieux.

Hygiène 

• Avoir un corps et des vêtements propres c’est se respecter et respecter les autres.
• Les ongles doivent être propres et coupés courts.
• Il ne faut pas marcher pieds nus hors du tapis.
• Une bonne hygiène de vie est nécessaire à l’harmonie du groupe.

Convivialité / Amitié

• La courtoisie et la convivialité favorisent l’éclosion de liens amicaux privilégiés. Ce qui constitue un des buts du judo. 

Le judo n’est pas un sport d’équipe mais un « esprit d’équipe »…
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