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HISTOIRE DU JUDO : 

Le judo (littéralement voie de la souplesse) est un art martial et un 

sport de combat d’origine japonaise, fondé par Jigoro Kano en 1882. 

Il se compose pour l’essentiel de techniques de projection, de contrôle 

au sol, d’étranglements et de clefs. 

Le lieu où l’on pratique le judo s’appelle le dojo (littéralement lieu 

d’étude de la voie). Les pratiquants (les judokas) portent une tenue en 

coton renforcée appelée judogi, Le judogi est généralement blanc, 

mais pour faciliter la distinction entre les combattants dans les 

compétitions, un judoka peut avoir un judogi bleu à tous les niveaux 

de compétitions (si le judoka n’a pas de judogi bleu, la distinction se 

fera à l’aide de ceinture rouge ou blanche). Pour les compétitions à 

partir du niveau national, l’un des deux judokas doit revêtir un judogi 

bleu. Le judo se pratique pieds nus sur un tatami. Le judo est un sport 

olympique. 

Le souhait de Jigoro Kano, son fondateur, était de populariser une 

méthode visant à mieux utiliser ses ressources physiques et mentales 

en prenant comme point de départ le ju-jitsu des écoles tenshin shinyo 

ryu et kito ryu qu’il avait pratiqué durant 6 années. La légende dit 

qu’il découvrit les principes du judo lors d’un hiver rigoureux, en 

remarquant que les branches du cerisier réagissaient différemment 

sous le poids de la neige abondante. Les plus grosses cassaient alors 

que les plus souples pliaient et se débarrassaient de « l’agresseur » 

avec souplesse. La voie de la souplesse était née. 

La « légende », dans sa simplicité, n’est pas éloignée du souhait initial 

de populariser une méthode visant à mieux utiliser ses ressources 

physiques et mentales. Jigoro Kano avait conscience que le Ju-jitsu tel 

qu’il était pratiqué n’était plus adapté à l’époque moderne. Les 

techniques étaient parfois très dangereuses à apprendre et la plupart 

des maîtres étaient soit incompétents pédagogiquement ou 

enseignaient un ju-jitsu décadent et inefficace. En s’inspirant des 

méthodes de différentes gymnastiques occidentales, Jigoro Kano 

décida d’expurger du ju-jitsu les mouvements dangereux et de codifier 
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les techniques restantes afin de faciliter l’enseignement sous formes 

de kata. Il était évident que l’art de la souplesse, débarrassé de sa 

vocation guerrière, n’était plus du ju-jitsu, mais un nouvel art martial à 

vocation callisthénique. Le Judo était né. 

Le judo connut un succès qui s’étendit largement au-delà des 

frontières japonaises et contribua largement à populariser les arts 

martiaux japonais, tout en entraînant la confusion entre art martial et 

sport de combat. Ainsi, le judo des origines s’orienta de plus en plus 

vers l’aspect sportif lorsque les champions du Kodokan eurent 

définitivement battu la plupart des écoles de Ju-jitsu au cours de 

combats organisés. Le pouvoir économique du Kodokan était ainsi 

définitivement installé dans le monde des arts martiaux japonais. 

Il est devenu officiellement discipline olympique lors des Jeux de 

Tôkyô en 1964. Le judo féminin a fait son entrée dans le programme 

olympique aux Jeux de Séoul en 1988 comme sport de démonstration 

avant d’être définitivement accepté à partir des Jeux de Barcelone en 

1992. En 2006, la Fédération Internationale de Judo compte 189 pays 

membres. 

LE CODE D’HONNEUR DU JUDOKA 

Au judo, les valeurs morales sont plus importantes que la technique 

elle-même. C’est un mode de vie. Tout en développant des qualités 

physiques, il met aussi en valeur des qualités psychologiques et 

sociales. Ces valeurs inculquent au Judoka l’accueil  positif des 

obstacles et défis qui se présentent à lui tout au long de sa vie. 

 La politesse : respect d’autrui, du matériel et de soi. 

 Le courage : faire ce qui est juste. 

 La sincérité : s’exprimer sans déguiser sa pensée. 

 L’honneur : être fidèle à la parole donnée. 

 La modestie : parler de soi-même sans orgueil. 

 Le respect : sans respect aucune confiance ne peut naître. 

 Le contrôle de soi : savoir se taire lorsque monte sa colère. 

 L’amitié : le plus pur et le plus fort des sentiments humains. 
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LE LIEU DE PRATIQUE: Le DOJO  

Le lieu où l’on pratique le Judo s’appelle le dojo qui signifie « lieu 

d’étude de la voie ». Ce n’est donc pas seulement un lieu de 

développement physique. C’est avant tout un lieu où l’on développe 

ses qualités humaines. L’atmosphère du Dojo est donc primordiale et 

le Judoka  doit faire preuve de fortes valeurs morales qui lui sont 

enseignées tout au long de son parcours. 

Le Judoka pratique ses entrainements et ses compétitions sur des 

TATAMI :  

De grands tapis faits autrefois de paille de riz, aujourd’hui en mousse, 

recouvrent le sol afin d’amortir les chutes et de faire des prises et des 

projections en toute sécurité. 

Les combats s’exécutent dans le respect et la confiance que l’on 

accorde à son adversaire. Les TATAMI servent également à délimiter 

les zones de combat qui varient entre 64 mètres carrés et 100 mètres 

carrés. 

 

LA TENUE DE PRATIQUE : JUDOGI 

Les pratiquants du Judo sont des judokas. Ces derniers portent pour 

leurs pratiques des JUDOGI appelés couramment de nos jours, 

Kimono. La tenue est généralement blanche mais elle peut aussi être 

bleue. Elle est particulièrement en vigueur lors des compétitions afin 

 de distinguer les combattants.  

La veste du judogi est tissée d’un coton assez épais et solide 

contrairement au pantalon. Le judogi doit toujours être propre et 
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soigné. La veste est tenue par une ceinture dont la couleur désigne le 

grade du judoka. 

 

La technique de nœud pour une bonne tenue de la veste s’acquière au 

fil des pratiques. Les hommes sont torse nu sous leur veste alors que 

les femmes portent un tee-shirt blanc.  

Le Judo se pratique pieds nus. En dehors du tatami, une paire de 

sandales japonaises, les ZOORI est généralement utilisée. Cet élément 

n’est cependant pas du tout obligatoire : une sandale quelconque est 

suffisante actuellement. 

 

 

RITUELS : SALUTS 

Le salut est de rigueur à chaque accès et sortie du TATAMI. Le 

Judoka a le devoir de saluer son professeur, d’abord à genoux puis 

debout, avant le cours et à la fin du cours. Les saluts sont les marques 
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la plus visibles du respect qui régit le judo. Ce salut signifie la dignité 

et la paix intérieure avant comme après le combat. Il annonce aussi le 

respect des règles ainsi que la droiture et la sincérité. Le judoka 

devrait saluer lentement, gravement et faire en sorte de montrer le 

respect à celui qu’il salue. Il en existe plusieurs : 

Ritsurei – salut debout : On salue en pliant le haut du corps à 30°, les 

talons joints, le regard en avant, les mains sur la face externe des 

cuisses. On reste trois secondes avant de se redresser. Ce salut 

s’adresse au partenaire. 

Zarei – salut à genoux : À partir de la position debout, le judoka se 

met à genoux en posant d’abord le genou gauche puis celui de droite. 

Il y a un écart entre le genou gauche et droit. Le judoka s’assied sur 

ses talons, salue et se relève d’abord avec le pied droit. Ce salut se 

place au début et à la fin d’un cours collectif, dans les kata et le 

travail au sol (Ne-waza) et s’adresse au partenaire. 

 

LES MOTS CLÉS : 

Dojo : lieu où se pratique le judo. 

Hajime : commencez. 

Judo : voie de la souplesse. 

Judogi : tenue de judo. 

Judoka : celui ou celle qui pratique le judo. 

Kata : suite de techniques prédéterminées. 

Kumi Kata : façon de saisir le judogi du partenaire. 

Matte : attendez. 

Nage Waza : techniques de projection. 

Ne Waza : techniques au sol. 

Osae Komi Waza : techniques d’immobilisation. 

Randori : exercice libre. 

Rei : salut. 

Sensei : professeur. 

Shiai : compétition. 

Sore Made : c’est terminé. 

Tatami : tapis de judo. 
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Tori : celui qui attaque. 

Uchi komi : répétition d’une même technique sur un partenaire. 

Uke : celui qui subit l’attaque. 

Ukemi : l’art de chuter. 

Zoori : sandales pour circuler hors des tatami. 

 










































