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PRESENTATION

Un passage de grade (shiken) est une évaluation du judoka réalisée sous la forme d'un examen final et en
contréle continu.

Jusqu'a la ceinture marron, I'obtention du grade supérieur se déroule dans le club en démontrant les techniques
enseignées.

Le passage de grade constitue un moment particulier en judo. Il permet & chacun de faire le point sur sa
pratique, et de se voir indiquer des directions de travail. Au sein des arts martiaux, le but est d'atteindre la
perfection (pourtant inaccessible), en suivant la voie (D). Pour aboutir a I’essence des arts martiaux, il faut
obligatoirement passer par des étapes essentielles telles que I’apprentissage des techniques de base, le
perfectionnement de ces techniques et la mise en pratique de celles-ci. Ceci constitue le travail d'une vie...

Toutefois, tout au long de cet apprentissage, des étapes doivent étre franchies. Le passage de grades fait partie
de ces évenements qui accompagneront la vie des pratiquants. Aprés un temps de pratique, I’individu est
appelé a évaluer ses acquis. Cela permettra au professeur de situer le niveau des connaissances du pratiquant
par rapport au programme dans son ensemble. Ainsi, pour marquer la progression d'un judoka, des ceintures
lui sont attribuées lors de passages de grades. La couleur de ces ceintures détermine le niveau atteint dans la
connaissance du judo. Mais nous rappelons que ce n'est en aucun cas la ceinture qui fait le pratiquant.

Le grade représente une expérience accumulée et validée associée a un niveau de compréhension de la
discipline qui dépasse le cadre de son application technique. Il représente d’une part, le travail fait sur la
technique et d’autre part, le travail accompli sur soi-méme.

Le Jour J du passage de grade :

Un passage de grade qu’il soit au club ou devant un jury officiel pour les dans est souvent synonyme de stress.
Quel que soit notre niveau on a tous été confronté un jour a un passage de grade. Voici 2 conseils pour réussir
VoS passages de grade :

- arrivez reposé - faites que ce que vous savez faire.

L'important c'est de se donner a fond jusqu'au bout c'est a dire essayer, de ne jamais perdre espoir et en toutes
circonstances, de faire de son mieux (ganbaru) pour ne pas avoir de regret, avoir foi en ce que l'on fait et
rechercher inlassablement a s'améliorer.

L'age plancher pour l'obtention du ler dan est de 15 ans. Cela ne veut pas dire pour autant que les judokas
doivent obtenir leur ler dan a cet age.

Le ler dan et les grades en générale a un moindre degré représente une valeur particuliére dans le monde du
judo : une maturité mentale du Shin (I'esprit), une maturité technique du Ghi (technique) et une maturité du
corps du Tai (le corps) et pas I'ancienneté.

Il existe 3 types de ceinture a savoir celles avec liseré(s), celles a double couleurs et celles a couleur unique.
S'il s'agit bien d'un continuum du débutant a la ceinture noire, elles ont été créées pour différentes catégories
d'age qu'il convient de distinguer. Les ceintures a liseré(s) sont réservées au moins de 6 ans. Les ceintures a
double couleurs sont réservées aux moins de 12 ans.

Le ler dan ou tout autre grade ne doit pas étre décerné pour motiver les judokas mais pour officialiser un degré
de maturité mentale, technique et physique effectivement acquis. On doit passer des grades parce qu'on aime
le judo. Le grade d'un éléve ne doit pas forcement correspondre a son ancienneté mais a son degré de maturité
mentale, technigue et physique par rapport a un éleve du méme age. En outre, on ne doit pas donner un grade
en fonction des éleves entre eux mais en fonction de la progression et des critéres d'évaluation fixés en debut
d'année.
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La création et I’évolution du Judo

Le Judo, une inspiration de la nature

En observant les branches chargées de neige et voyant les plus grosses casser sous le poids
de I’agresseur naturel et les plus souples s’en débarrasser en pliant, un moine japonais fit le
constat suivant : le souple peut vaincre le fort. S’inspirant de cette observation et des
techniques de combat des samourais, Jigoro KANO posa en 1882 les principes fondateurs
d’une nouvelle discipline : le Judo, littéralement « voie de la souplesse ».

En proposant un développement physique, moral et spirituel, le Judo permet aux judokas de
s’épanouir en harmonie avec eux-mémes et surtout avec les autres. En France, le judo

apparait dans les années trente, mais il se développe surtout aprés la deuxieme guerre mondiale sous
I’impulsion de Maitre KAWAISHI et de Paul BONET-MAURY, président-fondateur de la Fédération
Francaise de Judo en décembre 1946.

A partir des années 60, le courant sportif devient dominant. Le judo est inscrit au
programme des Jeux Olympiques de Tokyo en 1964. Brillants lors des compétitions
européennes, les judokas frangais obtiennent leurs premiers succes en 1972 aux Jeux
Olympiques de Munich, puis aux championnats du monde de Vienne en 1975 ou
Jean-Luc ROUGE devient le premier champion du monde francais. Depuis, les
résultats frangais n’ont fait que progresser tant chez les masculins que chez les
féminines.

En 2000, aux Jeux Olympiques de Sydney, David DOUILLET devient le judoka le

plus titré de tous les temps. (4 fois champion du monde et 2 fois champion olympique). En 2017, a l'occasion
des championnats du monde a Astana (Kazakhstan), Teddy RINER devient le judoka ayant le plus remporté
de titre de champion du monde (8).

Dates clés

1860
1882
1930
1938
1939
1946

1961

1972
1975

1980

2016

Naissance de Jigoro KANO, fondateur du Judo.

Début du Judo Kodokan, méthode d’enseignement de Jigoro KANO.

Premiers championnats de Judo, au Japon, a caractere officiel.

Déces de Jigoro KANO.

20 avril : Premiere ceinture noire décernée a un Francais, Maurice COTTEREAU, par le professeur KAWAISHI.
Création de la Fédération Francaise de Judo et de jiu-jitsu (FFJJJ), Président Paul BONET-MAURY. (1946-1956)

La France organise pour la premiére fois les championnats du monde de Judo a Paris.
Victoire d'Anton GEESINK, premier Européen a vaincre les Japonais.

Le Judo est définitivement reconnu comme sport olympique aux Jeux Olympiques de Munich.
Jean-Luc ROUGE devient le premier champion du monde francais a Vienne (Autriche).

Premiers championnats du monde féminins (New York). Jocelyne TRIADOU devient la premiére championne du
monde francaise.

Championnats d'Europe a Kazan, Russie. La France termine 1re nation en remportant 7 médailles :

5 en or avec Automne PAVIA, Walide KHYAR, Gévrise EMANE, Audrey TCHEUMEO et Teddy RINER, 1 en argent avec
Priscilla GNETO et 1 en bronze avec Fanny-Estelle POSVITE.

Jeux Olympiques & Rio de Janeiro, Brésil. La France remporte 5 médailles :

2 en or avec Emilie ANDEOL et Teddy RINER. 2 en argent avec Clarisse AGBEGNENOU et Audrey TCHEUMEO. 1 en
bronze avec Cyrille MARET.



DE LA CEINTURE BLANCHE A LA CEINTURE BLANCHE ET JAUNE

Généralités :

» Lesalut a genoux et debout

* Laroulade avant

e Chute arriere

» Chute avant

« Tenir correctement le kumicata

« Déplacement tsugi ashi

« Pas chassés

« Retournement 4 pattes

Technique debout (Tachi-waza) :
» Tai-otoshi (renversement du corps par barrage) « O-goshi(grande bascule de la hanche)

Technique au sol (Ne-waza) :
» Hon- gesa-gatame (contréle fondamental » Yoko-shio-gatame (contrdle des 4 points
par le travers) par le c6té)

Vocabulaire :
« Judo : Voie de la souplesse
» Dojo : Salle d’étude
« Tatamis : Tapis de sol du dojo
« Adjime : Commencer
« Matte : Arréter
* - Uke : Celui qui subit I’action
* - Tori: Celui qui exécute I’action
* - Rei: Saluer
» - Kumicata : Tenir le kimono revers manche



DE LA CEINTURE BLANCHE ET JAUNE A LA CEINTURE JAUNE

Généralités :
» Les chutes avant droite
* Roulade avant
» Roulade arriére
e Chute arriere debout
« 2 retournements 4 pattes

Technique debout (Tachi-waza) :

« O-uchi-gari (grand fauchage intérieur)

« Ippon-seoi-nage (projection par une épaule)
IPPON-SEOI-NAGE
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« Kao-uchi-gari (petit fauchage intérieur)

Technique au sol (Ne-waza) :
« Kami-shio-gatame (contrdle des 4 points par ’arri¢re)

Vocabulaire :

e Judogi : tenue du judoka (kimono) .

Osae-komi : Début d’immobilisation
Toketa : Sortie d’immobilisation



CEINTURE JAUNE A LA CEINTURE JAUNE ET ORANGE

Généralités :
« Chute avant et arriére a droite et a gauche
» Chute par-dessus un partenaire
* Roulade arriére sur épaule droite et gauche
* Faire réagir son partenaire
» Faire chuter dans plusieurs directions
» 3 retournements 4 pattes dont un de face
* Sortie d’immobilisation
« Déséquilibre avant et arriére

Technique debout (Tachi-waza) :
» Morote-seoi-nage (projection d’épaule par e De ashi barai (balayage du

deux mains) pied qui avance)
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Technique au sol (Ne-waza) :
« Kuzure-kami-shio-gatame (variante de kami-shio-gatame)

« Vocabulaire :

« Waza-ari : projection avec contréle a * Yuko : tomber sur le cété 5 points
laquelle il manque un des critéres de » Randori : combat d’entrainement et de
I’Ippon (7 points) perfectionnement

« Ippon : projection sur le dos avec contréle, « Sonomama : ne bouger plus
force et vitesse (10 points- victoire) » Yoshi : Reprise apres le sonomama

« Koka : tomber sur les fesses 3 points


https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=bPK6%2bqjp&id=7BD74279AEAE44ECD5E867C9F042F9318349CBEF&thid=OIP.bPK6-qjpBjr8wdiwnLWi8wGMCd&q=de+ashi+barai&simid=608019100108785110&selectedIndex=9

DE LA CEINTURE JAUNE ET ORANGE A LA CEINTURE ORANGE

Généralités :
e Yaku soku geiko (démonstration technique)
e Uchi Komi (répétition de mouvements sans faire tomber)

¢ Nage komi (répétition de mouvements avec chute)
e 4 retournements dont un a cheval

Technique debout (Tachi-waza) :

» Eri-seoi-nage (projection par le travers)

Ko-soto-gake (grand fauchage extérieur)

Technique au sol (Ne-waza) :
» Tate-shio-gatame (contrdle des 4 points par dessus)

Vocabulaire :
« Shido : faute légere » Tori: celui qui fait la tecnhgiue
« Hansoku-make : disqualification » Sore-made : arrété, fin du combat

« Uke : celui qui subit la technique
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DE LA CEINTURE ORANGE A LA CEINTURE ORANGE ET VERTE

Généralités :
» Les gardes (Kumi-kata) droite et gauche
« 5 retournements dont un a plat ventre

Technique debout (Tachi-waza) :

» Harai-goshi (balayage de la hanche)

« Tsuri-komi-goshi (hanche péchée)

« O-soto-gari (grand fauchage extérieur)
« Uchi-mata (projection par I’intérieur de la

cuisse)

Vocabulaire :

« Fusen-gachi : victoire par forfait
« Kiken-gashi : victoire par abandon
« Hiki-wake : égalité



DE LA CEINTURE ORANGE ET VERTE A LA CEINTURE VERTE

Généralités :
e Combinaison de techniques
e Plusieurs retournements

e Sortie d’immobilisation sur toutes les techniques acquises

e Savoir arbitrer un combat de judo
e Divers retournements

Technique debout (Tachi-waza) :

» Koshi-guruma (enroulement de la
hanche)

» De-ashi-barai (balayage du pied qui
avance)

Technique au sol (Ne-waza) :

« Kuzure-tate-shio-gatame (variante de tate-shio-gatame)

Vocabulaire :

Chiai : combat de compétition

10

Okuri-ashi-barai (balayage des deux
pieds)




DE LA CEINTURE VERTE A LA CEINTURE BLEU

Généralités :
« Combinaison en déplacement de droite a gauche et de gauche a droite
» Combinaison en déplacement de 1’avant vers I’arriére et de I’arriére vers 1’avant
» Enchainement de plusieurs immobilisations
» Divers retournements

Technique debout (Tachi-waza) :

» O-guruma (grande roue)

» Soto-maki-komi (enroulement extérieur)

-

Tani otoshi (renversements sur le cété derriére
le partenaire)

Technique au sol (Ne-waza) :

« Sansaku-jime (étranglement en triangle) « Juji-gatame (luxation du bras tendu en
Croix)

Vocabulaire :

« Kansetsu-waza : Technique de clef de » Ashi-waza : technique de jambe

bras « Sutemi-waza : technique de sacrifice
« Shime waza : technique d’étranglement » Nage-no-kata : démonstration technique
« Te-waza : technique de bras pour I’obtention de la ceinture noire

« Kaoshi-waza : technique de hanche

11
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DE LA CEINTURE BLEU A LA CEINTURE MARRON

Généralités :
« Technique de dégagement dans différentes
position
» Divers retournements

Technique debout (Tachi-waza) :
« O-soto-guruma (grande roue extérieur) « O-soto-otoshi (grand renversement
: extérieur)

Technique au sol (Ne-waza) :

« Ude-garami (luxation par enroulement du . Hadaka jime (étranglement a main
bras) nu)

Vocabulaire :

« Tendoku reishu : éducatif des techniques
dans le vide (sans partenaire)

Nage-no-kata :Savoir présenter les trois premiéres séries (technique de bras, hanche, jambes)

L’obtention de la ceinture noire c’est la reconnaissance de la valeur du judoka
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NAGE-NO-KATA
(trois premieres series)

Ouverture :

Tori se trouve a la droite de Joseki. Uke et Tori sont séparés de 5,5 metres environ. Uke et Tori se tournent
vers le Joseki et le saluent en Ritzu-rei, et se retournent I'un vers l'autre. Uke et Tori descendent au sol (genou
gauche d'abord), orteils relevés, s'agenouillent orteils allongés et se saluent en Za-rei (genoux écartés d'une
largeur de 2 poings). Uke et Tori se relevent et avancent d'un pas I'un vers l'autre (gauche droite) pour prendre
la position Shizentai. lls sont alors & 4 métres I'un de l'autre.Chaque technique se pratique a droite puis a
gauche. Entre chaque série, Uke et Tori retournent a leur place initiale, se tournent le dos, et rajustent leur

Technique de bras

NAGE NO KATA

lere Série
Te Waza

Uki Otoshi

Ippon
seol nage

Kata guruma

13
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Technique de hanche

NAGE NO KATA

2eme Série
Koshi waza
o
(1]
Uki goshi 55
A
Harai goshu h /
ac S
*
4.
| 11
Tsurt komi goshi {LT

Technique de jambe

NAGE NO KATA

Jeme Sérvie
Ashi waza

Okuri ashi harai

Saszae tsuri komi aslu

Ucli mata

Cloture :

Uke et Tori, revenant a leur place initiale, rajustent leur Judogi (ils sont dos a dos), puis faisant un demi-tour
du c6té du Joseki, se font de nouveau face. Uke et Tori reculent d'un pas (droite gauche). Uke et Tori
s'agenouillent, se saluent en Za-rei, et se relevent. Uke et Tori se tournent vers le Joseki et le saluent en Ritzu-
rei

14
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Notes :
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