-Jana - (Cn adal) dana 2\.:..41.9
Ao laia) g Aludy) a glal) 4405
(Bl ) G X (anadd ;i AU 4l

UAJléaJ.GJJ;SM;\J\

2025/2024 :dezalald) L)

k@‘MJ@Ju 01 SJ;.'AM\

1




robl iy ol -
<* 5 (voie de la souplesse ) &g all A Gkl Jady ALk Al dcaly ) suall joiay
Cosgl s i (33 8 (O Dl 5 bl e 5 Ul AUl e aaiy o) (o pell £y )l
o 2l (e 32V aall g a5 Al IS Al Gl e adde 5okl 5 aadll o) il JSIA s
Baae alSal g ac) B Gaa 4 Y1 Glall e
1 e Al AN AN Al I Al (e Gliny gaall A el il dea s (e

SNira g ila ye Ll AlCel)

z oM 58Sl 7 gl UL Jie) sAddudd

5 eaeid) Cancall # g a5 S Al Bl il o Gaa) Ll ) sl

Glallhiadll
Philosophie
A
Systeme Judo Forme
v
Structure

-l Al ) oo Al L BAd -

o8 55k g (JIGORO KANO) siks g ghsa Walisl Al 400l ¢ idl) g1 53l (g g 3 sal
o2g Alza 5 3 pphadll LA (e adell 4ie (i O 2 sadiin gan S Gl e D) Azl )
Le Y suall Laud) sagall e o S8 208 5 (il ) i se Ay A laall ST daidle 48y kal)
i ST Azl ) sanad) UG i guall (e 33 sale il il 5 puhadll il yuall 5 S jall anen
A (08528 KODOKAN ) Giom e b 3 dlly iS85 ol "3l 8 adll e adiad
1882 . dle( sa5)) suall DOJO Awsjae Jsl x5 s L slay 53 ¢ il

4 78 Al jee (e 1938 4w A5 5 GLlll S 21860 4 JIGORO KANO A5

35S shy daalall (20 1877 - cAdu 4l 8 Jal e ol

1ZO enall 2ali ol 1879 -



https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86_%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84_%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AB%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86_%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84_%D9%8A%D8%A7%D8%A8%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AB%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%8A%D8%BA%D9%88%D8%B1%D9%88_%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%8A%D8%BA%D9%88%D8%B1%D9%88_%D9%83%D8%A7%D9%86%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D8%AA%D8%B3%D9%88
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%A7%D9%8A_%D8%AC%D9%88%D8%AA%D8%B3%D9%88

le maitre Kito du_ e (& jUu-jitsu cuoss «a¥) & oaibad 331 1881 -

JIGORO KANO sils g, 58

Aaldy g L Ll al Clhaadll (S caane meieS Al oy &l 5 e ClS sanll Gy
el 8 Al ys A A S edlaie ) o5 Sy ey Gl e W)y 4% e b)) ) <ol ¢ 1886 A
1928 el g¥) ¥ gilS" juas a5, duiha g A ghay Ji" 518 "akai 1934 4 By ¢ 1919
Sl aligy Gaa saall sl Jod e deany gy Jilis el 1936 Hlally cala il
o5 oall 858 days sual) Talii skt 8 Jged ) ol Al dpallall Cojall 553 (815 dnal 5Y)
Al ad Jl el a3 1951 Ay Ada il s 4y Sl Gl J8 (e sual) malias Gk i
" S sl M gaall Al ) L dadle A glay 5 audai 491956 A g suad) Al yl dualle
Go dhal 06K O 1S Gany cpall el dia g ¢ el §¥) el Gania suall i 23 1960 4w
Ol e
1926 in oAl Ao sl Il oST sl e dpaall 8 my Lad( s )byl oda <y sha
Y i) 5 (ALl bodo koway ) )5S 505 A ae G S
agle JAal 5 GluddU Agall 5 Aadll 5 Adeall ol pasl lainl fase o suall 4buldll 3 jSdll S5 53
sl 5 elaal) 5 Jal Gndails 5 suall daly ) gl sabaud) Al jal J gea gl ¢l -5
Gsimal o sandl Al (e jles 220 (8 015 LS Jlee V) JS 200 b jlal) oLl s
Al

el gl Ao i B30 -




(o 58S sh b5 A Al daly S 40 Gl Jie ) Q5 Gus 1964 diw el Y Jsaal) sual) Jao
35 1972 ale aals¥) samall ladey Cdle 51968 ale sSauSa by (& cale o3 Al (s
sl ol 13 Lagy s cili s ol oo cpall @l die aie ol 5 (Ll ) s
L (Asin LysS) ome Ml sY 2 gad 4l A8 Jliie sl 5 as Jla I S L el gl
sl saall aaied 1992 A A gld 5 & 48D 350l 8 OS] Al riul B ) ey 51988
Agan ) by S

(1976.1972) ius2 2 6 I 1964 ale Ol sl gl (ed il Ga apaall Luall) ) )51 rrgls
bl g dal e )50 7 ) 1996 sle die daxll il 58 N Y s

T A sl Ldsn

A jlaall i€ &1y gaall Bl Lein o cilialy ) e Ay jleaia¥) 3 il JDIA (o gand jall JAa
) Al 13 JELY e S AieY) 5 Auband) bl ) s 138 5 00 3all il de g
Ol sl s jlaal) G yirall e S aalis 288 aleill (b el Cpidal gall (e a2l (5 ging T

S Al (B suall Caus e A AN Gl () GaS o0 (B s 0p (ppi 8) 5 Gl ()Y
hd)u & :L;A\:t)]\ b‘.l@J cf:ﬁ; c&\ cuac\ JuﬂuY\

5 sl e JS Jalii calS 51963 Aiw AU Labll 5 saall &y i all Lalas) cals

1964 ale (i jlas 3000 5> W 5 suall (e jlas 220 IS 5 gaSY) il @l a2y 5 IS

glad) ki -
obll Ak I o 1934
sk 8 Aol sk Jsl «—1951
O A dalle gl J5l «— 1954
sl 4 51 3 4l a8 Il Gl «— 1963

Ll el b daaal ol Ay S J20) sanll «— 1964

sl z oy guall ddudd
laall o Cas L5y G AEDAY) Al s Aald 5 Dy any ol LLis Wl 4 5352
dpadidll Jia 5 A oSl ) Jgea sl Jlae auall dgal sl Jza s saall i)
Aaldl) 4o elliag g2 galld
3\*'4\_1..) o lae (a (5.15 ‘;Q 95)33-1 0@ 13 le code morale : }‘3:3.3“ (.5}-’*"“&\ U}"u'“
e\).\;\j\cwsﬂ\kmcuﬂ\cua)uAY\6@M\6uJY\6@4\)ﬂ\@)Y\L@:\.\Lﬁ}w\
ol sl ) -
o s dile sl S delpdl) -




o Al 90 SEl) e ) g8 51 GaDAY)
SRR PUSTR B2

i 8)e 0 SR e QIS a5 1 pudal gl
Al la g g7 a) AaY)

crmrll aboial e 5,58l () s

M\ &\33 9 g 202 3).'41;.43‘




ne waza —nage waza sl L) 4681 jualiad) alas
travail debout nage-waza Jead) 31 $8-1

by 858 daal 5) Lo ghull A8 e :les ukumis o shed! @ls ad Aalad) gabual)
bl 48 e g g2l 5 sl
opmy b gindl A8 a ity 5 4Blme A iy o) ade oagy Ja il jlad)l Alglae die -
o pmall b siad daaall gl pe Adlsie (sSE Of Cng Ay e 5 ey GS bl
zoal ia dglaall Glacal (Bladl Gualy ¥ ) e LA Ja13 050 of caag (el 11 el
geste reflexecsd )Y dee Llull e iy yual)
LY das JS 3 UKEMIS Bsiad) S ja e il sy -
ssall 8 il S jal plgisae g -
¢l sl bl USHIRO UKEMIS o
oY) sl el sl e b il YOKO UKEMIS e
e sl ¥ il e Wl L siudl MAE UKEMIS e

s 9l A Laliuy) il o

;e IS iy 5 s NAGE WAZA (oY) (e cldill) o
Ja ¥ clis AShI-WAZA v
gl 5 sl el TE-WAZA v
padll o jmgall :Koshi-WAZA v

: b 5 Wwaza sutemi s (e Adlal) iy
el Al cbasll a5 Wl Mae — sutemi-waza v’
cilall Je dalal <bseil ) Yoku-sute mi / waza v

NE -WAZA oad) o il o
( OSAE-KOMI-WAZA) il g aSadll ciis |
g__xuli;ﬁy}u'ajy\ésM\Joﬁ&wﬁaﬂ\oéhmgjﬁwu&




5 5l 48 an g iy e xhaie auadld) oIS 13) L)
oY) Sl g el il
bl aSaill g el ol
calall aSail) o alal) eyl

(<5 0sea-komi waza )i ;Jiay JL&)

:SHEMI-WAZA il cbdss -
A0 e ¥ e o pin Lae aeadll il WUl e Jaisd 5 i les

(35 SHEMI-WAZA ) 4:ii; Jiay Jsill

KONSITSU-WAZA -(«sl) &1 4 dlusa wlpils
Sle ol Lt ya ) (g gine Lo e haall 5 aadll g1od 8 WSail g daia o i
A e Sl




KONSITSU-WAZA 4.5 Jiay JS&

s BAWY) CilS ja 3T b asadl) il -
o8 madl) g iy e )] 53 38 aadl) Jea Gany peadd) Laliu) da i o oS5 5 438 g 2l
Al g1l 4l 53 S dal 4l o35 8 KUZUCHI psagll i e alead 3l dyeia gl

ey

oY) elaY) uilall -5 AP |
¥l el sl -6 aldll -2
oY) Alal Cailall -7 el cuilal) -3
a1 Al sl -8 ¥l cailall 4

Jumdl 8 4@l 285 A (tori)aaleall badh Ol Lma gl a4 TSUKURI 48l juiaat
L85kl
A8l jpaadl padd a5 aeadll i M Jadll 8 5 :GAKE — h&uNI-3

KUZUSHI------------ TSUKURI------- GAKE —— L'IMAGE D’UNE SEULE ACTION

(shizai) les attitudes : il ciladay -
L ¢ Jaall o gl Gl g e g sl 2a g

N gacd 5 05 Gmal Glaal cpacliie U &G ) Gala J ddall dia dll ;- SHIZEN-TALI-]
MIGI et HIDARI SHIZEN- Gl o il adall apaiiy & oS5 dgnia ¥ sl (35l
TAI




fiinia iSO (cpaeliia BsSy of Cpla 1l Apmlall Lniasl) 2 GIGO-TAI) glall dmida g
MIGI et HIDARI GIGO - s 5 i (el rfmada g (I sl 5l )80 (lascal
TAI

:les deplacements SHINTAI <\ i)z

Le pas croisé : A YUMI ASHI
Le pas chassé : SUSI-ASHI

IS jall 2485 manst Al Gudliall Aoy 521 Juadl 4 4wl tKUMI-KATA sASaalf ¢ -2
red Ol gl dalall aie dl g Jlaa S 5 am pliy jigi g

el dgall e Al -

6 padl Zgall e A<l -

MIXTE dhbisd) il -

HAUT 4856l dSdll - -




assadil) g Cudl g8l) 2 (03 B _palaal)

: A) ol gd -
sl Al A jlaey el e Lol s Liled e ga B Y A m\;ﬂ\m\u; fw 2
P b S
Lad Leghe S (05 ol dals e (e jlad 1 o i 5 )ball 80 g3l dpa3 -
Gl aaags ¢ 7 BN JSE e 2l Y1) Ui da Y g Gaska e Al (S35 ¢ g2 5a)
Lalll 3 ame LA AY) Giolall my g 4ndge 3 e Y S Gy, liaiW) & sl Jle
cpandl lagaany (e jlhadll om0 e W liie dile AV (e agle JS xy Gimy
Dseendl Aall S} (Sa) LS 3l jlaall elgil any (a8l
tatami aud sie 4ae 5 o) sie 4l sl Galade Ll Calll dihie Jadd rqall) dhia -
C el ol At 88 Al Sl il el e g jbas JS Ll s Gledall paliaiaYs
ol A i o 14 x 14 30 3585 0 16 X 16 ool 228 Calll Al daliss il
8 (ol 22852 10 X 10 (il 38 Lgialise Joai s sball) caall) Aiaia: Laa (pilaia )
il z s A vie 5Ll Gl &, Anlu) Caedl) dihiey Jad il jhadl) dBhiag cax 8
Al alll dslaie Gagpe juadl

- 14.55m

¥

g Jan JS (53 5 dgdbiia 33l (gl i il (1e giais JUDOGH Al ol 530 -
O sbaill mansd s ¢ 0¥) sl JAY) s ) sl Laaaal oy o s Lilida Ul
Al it A gl 5 WLeSY) 8 ypaal colimn )5k (pai

AL e dide 33l (e pialy aw 4 5 s 4a e ily (OBl abyy 48 kg ol -
Cualia & e lad) by g suall ol s ol g G Ul e aiddy cadalill (30l
aallly ol 8 T 4 g aday ) &y AL €31l

10




e ) Al -
e 3ae il Jaladll Al 8 5 382 4 50 SO Al - 2018 Aaad Cyaal) Jawil) s
slad] jriny AN 5 I AL gl anaal DA (e ddat it o 8l aal aSlaciad 43l ) s0aa
G 4 @ paaall QO Apally A JUal) (e ) e 5 sl & Jliadd (S 25 Hdle
bl 3ilia 4 5 5 <0 Gl 4 cud gl i JWY) e
Gl e (Baadal pe (3383 4 o A Sliall A 311 30adls JUEY) 5 Gl 5 <0 Jand DU Al e
Jaball aay A1 lall 8 Jaaal g3l e et
aSadl 1 iy ol s 413 g JLSU Al U
8 34 5 Jobailly A 3Ll gl 13) 5 LY 5 5 sSAl e 5 aa e Vs 3 3 2laY) e
) (el RS
ol A3y CuSUS 5 L) 5 S sy o A jlal) 3 ae | jull Al @

oAl Ccludal) Ads -
Ll 7 ol wazari & 5 10 ¢l - IPPON WAZARI Gle deasiy o sasall g ladl (S
A ) aaly & 68 Lavie
Aia Alaad 3y g A Guliall ey Levie LalElY) 406 waza nageg: b o=l ippon Yl
OsSo Ladie gl okl o Al il gy e Aanliad) 8 6ElL SlS b jela o Lioa j 4un yid daad
Al ol oan SS1 o i e 5l e Bl e oy o aludiul ol 5 Ll auasll
20 (e i (8 ol 4385 e il & Gubliall Qi Ledie e W) copdiil) 4085 (5 5k (e oLl
Ledadal (e Al 45
L]0 ippon sl wazari2 we S Jas 13)

- cuiitl) dda 3 -
A jlall g1 5 IPPONE 4l 20 Wi Lles 7 ol WAZARI dadle Jaxi 43519 V) 15 (1
Adull cYA & WAZARI Adle e duasy ol g jbaddl (Ko
Aoy 5 lS s jeds o Gl (Y Baa Ay ey dwdlic 18 g Ledic JalduwY] il 3 )l e
IPPON e J saall aiidlic
46 19 N Al - 15 (e oSal) iy Ladie il L8 (5 5k e
=333
[ sl alSa daga Jia
Aaali 4wl sl daal Gl aa jladl die cpe latiall jaill gllae) -
vie ALl Cad g 138 e sbeatall Aadle Glaca s ALl el i) e Bleal) -
Was)
5 pall die iy giall Guat 5 Cpadliiall U8 (e (il 8l Bl il e Jaadl -
59 Al A glal) (il alSa 2 g dans g aSa s al&a 4 A3l oy dpan ) ddliall) oS -
Lladl o i jda o) aSa

11




(i) oSa ) ol alie ) 48lanl are Als 8 Jaxd) A gUall Calally aeSall 5 s ) oSal) IS4l
Al DU iy )l fase cand Y1 AN ) e Al Y sl

AUl B ) sl cilygie -
Lgge Je o@Y) 5 ¢l jia d8lay dlieas (52h ) Shido 4 sien LS AQLL Ol giall () sa% 25 24
el yaall Z8Uaal Jalas A 5 hansoku-maki Sk sS s (o
A0 el jled Jiay Las 6] pen Ay (g gl 6] jhum cililay 3 g (),
hans LS dpaSall il sl (38 5 olladl Lagali )Y LaaDIS) i (e jladll 22 shido 4o sic s,
ebd bagiu Alla 8 AENAT Gl ol ol al) ciad e 0l Gluey Ladie 5 il o] jeall ddlal)
ol e

r 995 (B 3 palinall i ) gAY -

Gavb s Laish Gl allaa) 23 51020 ple |kl (g as) al a3 ol sall o5l 0 A ja Y G
Ml sae latl) Julosill Coues Lo 52 G511 () IV 203 5 Gl JIS ) gussd 5 )

Sl (s gially Cpmala b I bl 251 5 ) 35V puaalL Ll asl) ey
3 dladl I daildll da sl L LS a1 Gl ol 5 8.6 s sieall laaY 5eaaY) 5 ean) tlaa
ade Joanty LS (13 11 . 12 Gle aall sl Ganaia iy e 43S0 Gl ol Ja dllia o) WS
R 5 i alug 132 3 JIGORO KANO sl daly ) i 5a (5 9

OsU) ) Al
e cli-kyu/sS S1
@) NU-Kyu/ sS s 552
ol San- kyu / sS gl 553
L Go-kyu / S s 254
Jhual Chi — kyu / S 54 55
o= Ku-kyu/ sS S 56

12




dan 12 ) 01 ¢ s:S 98 ciial) fAa Al -

6 dan 5 dan 4 dan 3 dan 2 dan 1dan | 4
Roko- | Go-dan |Yo-dan |Dan- Ni-dan | olasd g
dan Ol 8 Ol | dan o | Sho-dan

IS5y O Ol

P‘—‘-’,—.’uﬁ J}ui J‘}uj J‘}ui J}ui J}ui u;m
12 dan| 11 dan 10 dan 9 dan 8 dan 7 dan da )l
Liey| e | ol BEES SOl ] S g ansY)

Jo dan Kudan | Achi dan Chichi

dan
gigoro Y lg Lo sl eal laa ) oay ol

kano Ul e Ul e

13




sl Al A &bl dlaeYy) g dadadill g judaail) JISE ;04 3 ualaal)

 -Agdagd) ABLLY Gy a9 0 ggda -1

Juee ¥V Sl e 5l "Ll dpadl AU by 115 daal) D il 4S5 Y ApapalSY) s
Anad) b gl Allia 5 jadl gl aiaill 488 A8y g 4ie B ) 5 i Y ead () 50 a5 dagas 4 il
AR Gl V) e sl el Apall AL (i S s s sl shll @Yl Lellai )
iy e 3okl e 25558 e dn g Gual e Ledilda 5 anal) slime ol 5 46l 5l) 5 4, guiaal
O g i g "Lal" aall e 20 ) alea) () 90 AL gl sadd 5 A8 Jlae Y dglas adelatul (gaa e
dala gl) Axially wiadi auall 4 gumall 332 O ay Lol BN mlhiaer "ol 521985 "

b AS liiall 5 de gl A sl Jlae YL ALl o | alE (et il Jas (e LSy Loy ¢laY) 8 24U
A" s 1976 SIS G sayla Moal sl L) oy jlaill STy ) il c g A
B i) 55 e el e cand (525 Aday g Lol 4 Hell) 5 A sall laad 1) 3 e 30kl o4 Al

rAgiaal) ABLLY @il gSa -2
Ol A8 al) A8 ol Al A8 Jie oAl clallaadl Caal e gl Lo dpagd) il il xlhas
S ) A8 5 dpad) 8L (e OIS ey ale sllaia dpad) ol a8l o 6 slalall e AT
a2 Ll oS Lginnhs o (o I3 RS all 2801 5 Tadl LA G oladall V58 aens a
Jadiiy ypma Jae slal b Jilall 4da o) Fadl 5 dpnall DAY e AVl sale dad) 2L allaas
adiin Lty e jull 5 i g pall s ouilll (5 5all alally ¢ Lomall lally chyliaall 558 "l S
il leal) 5 A1 A8 al) i jleall slaf b Jilall 301S (2a e YAl sole Al ZEUI pllane
c‘\ﬁl.ua)j\j éﬁ\).\j\ c‘\.}LA:J\ 3_)33]\ Lﬁi S}ﬂ\ ‘:\.CJ....J\" 4_11_1)54\ Craadall g ¢(pama GAA\:\JLLML\JMJAM
"o s
lele peal Gl o 40Ul U Sall G an s ¢ BN ey Al e Aiad) A i) Jla ) LS 0
(:\.QJ ¢lalall &_\yfj\.g_\yé\g_maﬁf)cw\ PANETY ?L’M

Aoliaall 5 g8l v

A glaall v

odill (gl Al v

Ay el v

Asls v

Aoyl v
:g.hhsi\ Aasy) -3

Cajladdl 5 il sladll & juaall S]] Jaball she Yl Gagy © aball dasY) aggda o
i) gall Calida Cijuail) uen 43y (o) BISH sl Lals) 5 dpdaladl) ol ol
Aaly )l ciludliall ol 5 aaiall g 3ae4l)

14




el 5 cal Aad dlade] G ¢ ATl ) S jadll 0f A Sl s e Aadll aady
LS a5 el jlia) ddae V) & Lo ol alad o 3 ¢ g lgal) dlae ) e dakall slacl
& Y Al jad e D a2 Al g il (e S 38 bl Gl 5 Game il e 8 Al
LS ol ¢ eV laall Al 5l cludliall ¢l 5 jpniall 5 3aaxiall (ol gall drgadal | 5 5 jlgall £12Y)
e 3all 38 55 il g Uil WIS 84 i ) zling o) Y1 AIVL A ) il jlgall glal

Aaliad) Call) Jalad 3 3y p<all atllee e ,SY)

: qall) b g1 5ii-4

rdsa gagd) kil @
led @yl ddads Ji5 Al 5 (Initiative) 3labdl jates jaedi Al g 40 8l ¥ jldll
eV 8, slaal asagdl 5 deliall sl il Juie) ase sle) pe ae Guiliall o Caleill o gagdl A glae
salin¥) Sy ¢ 3By 4 ) Jeay 3B 2l 31 Ll (e VA il sl o sagl) 4t allay a5l
g Lo el 5 olad¥) b 4l aliae 5368l (A Al (g sbun dad 2 Jad JSI )il 0] (fign ) sila
Al uliall adagd aleSU 2l (uSall i aladd adall apall (udlie Jad oy (o sS Calall & ladll
oliall B Al Uigaivsn 43 a5y o) adall o AN uSlaall olaiW) 8 4a yy 5 @lld e D) Jaind
GUAT ¢ Ao jun Gt Db @ll agdy o A5Y aafiall ¢ jliaall ae 2y ¥ elly (81 5 ¢ a3 58 ALY
o Jia (aSlaa oladl 8 4k 5 jlea paler o8 sl ol Calall e a3 3 jlee Jpd g Jladll
fea b g sae o g laal) a5 anled ol e Gang 131 GlIAl Cunind Dlad udlial)
5 g S0 e g bl U J Y Eua ¢ g laall sac Luall Ol jlgall Gany Lyl 5 clalasyl
il sasall )3 (A S Und 3aal 53 g (o 38 53 o (opaall Qs 4] lady o3 Caagdl o)
A=)

s dgelal) aladll @
PREGT PR L SN SWERIPRCH KT P WSO JCPN I 'S EEQUETIOR L7 A RPRVEN [ TSR I D PR PN
Al Aghe Al 5 ¢ ALl g dnead Aglae die g 4audlic Joop jladl G s 8
e Jsanll e S angy of ALl 48 5 8 55 aal) o) laly saall ciludlia & alasiny|
o) call e alll o) Jlad e celiy asan Gl dey angy o) Jslay 5 dkais o) ol ddal Caa
4 e Al ¢l I 2aly Cogud AT QAN Guald 13 (8 aSE 5y gadll (K1 5 ¢ i gl agal
Sy Aiima 3 jlead (udliall oY) dic Dliad duelaall laladl) (pe 8alEGY (e 430 danlll ) g6 e U
dgan N gam Cogu D ) S5 (S 5 el il U saa) dacliall 488 5l ¢ ladl) 334 ()
e g baall Cany ladied ¥ Canlll b Cad 50 Lpeliall aladll axis 5 Iy e
aadl Jal) g lad) plhaial WS ¢ Sl 2l ol e S s o adds ) aa) 330 5 il
J8 Jemiall Gan (30 530 oo DU g Uaad 131 5 4By Asilin Sy (5 28 )1 Adaa] e | 5
g s Ao il bl e g laddl e Gl 5 5l (58 Galal e dndlic (Sl o Sl 30
sladl) o sagdl o Lagl cay il sle ) je ae Gl e o jlanll cay pai ol e

3 ad ) it A glacal daladiind Sy Al ) Calide Ly aualy 5 a8 Y1 Joadi bd o
tJie Andliall Cagyla Waoaas Al Jal gal) (e S0 jads Al g cama (5 giee

15




e g obaall cu s e 2V (s )ALl ddadill e Gl po Gl balad llia gy gall dzaly ) A
oY) Canlll g jlaal) JaSl clly Gy Al 13) 5 ¢ 0 jeda o udliall da i pade ju 55 5y (o )
oany Al Y bl Sl s @iall o uSll g8 adad ) Apl 25 aad ubliall ol
) 8 A1 Sl (e e lgEY) (e aDlE uliall (e Jiadl of sise & jlaall Lo 0 5S5 a8 ) <y Ll
Sle g obaall cu i cng dlldl ¢ ileill J sl Ailes aal ¥ Jliad Jshaall dgall b 5l (Saa i
COlzanl) 8 LIS aas aand (e Al Contl) Ala Cagan J8 G5 oy 450l (e olgiaY)
Lol 2anall 8 gl il Jin )l patas¥1 (S 13 Cood g g oy A1l gyl o 5 ¢ 508 30K
(rondori sl ) te ALy sl <l yial oy paill camy WS ¢ udliall (6 gl U5 ¢ | jSaa Lgia elgiY]

A Il e il s e il el o canlll e o i

o aniditi 5, sl by y cililluia dga sa o anall 3e S a5 tAualdld) Adad) 43LY) o

D sl Gl Alla g A dada) 4B >
Gl ¢ e yall 8 5 allS dale iy e aladinly Aol AL jualic aes el e Jadi
Jaadll 4pai o S5l ae Jlal) 5L ¢ alsall o e ol ¢ 5ad pia Jes g ol
Laaall JEY) 5 5 5eaY) aladinly ol su il Alla Jaby liasll 5 58l il Lyl Jadis 5 alall
& e sl by Has aladtily Aoyl 3 jaaall 358l dpaiil iy yaill Alla Jala )

D sl Ala Jala ddad) 480 3>
) crel A S i) ZUan¥l il e aladiuly lasll JeaillS jualiall (oamy A Jadi g
) il pal aladinl de pudl Jead Al g ¢ cala i Gl pad g ¢ edall g pladll o el g ¢ Jarall
3 SsSall all s daall 5 i Y by, alassinly 28U A 5 o Jaall glal i Si) e sS
ALY iy e aladiialy g pall dpaii g o Sbas 5l 50 sla Yl alal) 5 &l 5 ala 3
(- sl
alic pen dpati (S in gasall Alall z 5l 5 Jals i) LU alasi) o) e sy
sleelgila sl by Y sogadl Alall Jals dad) 480 S ESY) () 5 ¢ 50 gad) daly H1 Agiad) 8L
JUEY) iy 535 A jlae sl 5l 3l g laall @ 5 axe 5o el 3 S dpaal D ried
gy Cus ¢ sasall dnly ) (8 daledl Clianll 5y paill Anaall 48 Hlall oald ) 5 dgen 55 (5
Laaal are g lghaal a2y uel HA 5 ESH COLae e Jaall Clcas Ay 5 (e jladl)

o) Ommaly S il Sac Y1 andyy [ el 2SY) 0

s sl Jagh udil) dasy) -
rob Le saall Jysh il slac Y Lale Gaulty ) abial) aal (e o Gzl (5 5
.-k o piall Jiiall aae 5 ddliall Lpaaly g juadll gLl 3 55 -]
Ll Salal) o jleall A8 eS¢ Gudlidl g Adlial Cag la g cildal 33Y sauad) 48 jaall-?
223 Jiag 43 Audliall & &l 133 ~ i -3

16




5 oeal) Jiinall (i ) g Caany ¥ i A A s AT slieli g Juadl Juadaae 4
(=)
5 AEa ciland) 5 el (5 siuall 5 igall Tl g Guiall ¢l Jia dp il G5 5_all sle) a5

Ll Cn 5((BA o5~ ) (el ll Ll g g 5 QY s 50 5 ) el 5 Al )
(0 . A sk Ay i A il

s gdal) juad uddll dasY) o
5 I 2w DU by 5 5 Bl e o 8 slaandl P& (e dlidl) Bl U 0S5
ek Lo le) e cnall e a5 31kl s (el aad

gl 5 palal) g alall clea ) dlens alaiaY) -

b jall (bl bl Aladinl

ddliall ol gal Je 3 5l e Eal)

Dl & quual) dal e -
calite il e YA ol gl Ak (5 gisn e 8 00 O (8 Y suall e
fek WS 0S8 A 5 il dal e
oo aall 7z il e (5Ss Cua Gashll e e S aua o) Cang T qu il Jad pa Al
S se 55 pll D (8 Qailate e 5 alide Calida ol ) (5 sl (B s jall 028 (A sl
Y G sia o Jpanll o ) a5l 240 G oS 5 padaia oy )il
€Al (5 giuall Ao Jalaall 1) Ala jall o8 Cargt g : duaaly ) g Abiad) AL el Ada ya [ @
Caxaall Jalii 4 i ae 43San 3 58 J gl
Ll Cangs of a lle 48U Callati ;- Cilaa) gada al o3 Guee I Gads AN s jall A/ &
‘_,JIAS\Z\EI_M\ (6 shwa ) glad amhubjmjdﬂ.m}dwhg_\.uﬂ\( rotine ))...;S |
byl a3gd sl (6 giall Gual sall e mans, uuu}@\dm@”xuj‘;;\gw
mhd\uﬁm.ﬁ;l\uj)lnl\
JJJ}Q\‘_,’_LCYMYL;\AA\JDJAQLJALYMJA\L_\M?S\}@ M\J-“&JAJMMAJA/J
ol e g 8all Clnsi e 5 kata UK A ol s yall oda Cppuaivall

53 921 Al s Aualdl) Agadill) Cu yail) £ 51 any @
Al A aa cal) eSS Cua ¢ i) 8 i (g2 w3/ ten dory renshu :
‘ L Jsaall s
& daall 5 sl Gyl e Ml de pu o Al luas) ) o el 1 Caagy/ uchi komi ;e
F L Ae Sl s naal) 558l phai ¢ S ad) (51 sl LuiS) gl i Sy ol 4l
bty 5 Jae 3l Bl 33,k oo uchi komi a3 5 BSI 4l 8 5 (@ BBY/ nage komi ) :¢
o sid) 45 8 Al Sl gy el 13
OS5 38 LS e sagd)l lillad y ghat ) Cangy dlian o g ol Caga 5l 3al a5/ rondori 2
A e A Jlie Ay ) 4085 Clga 53 4l

‘les tests <l lmay) -
4 ja s " AT ) sk sle o Al Aaldas A8k gl sl SLERYI Fla g S G oa
S Calaall ot Ca el Coagy 2l daed il e o) OO ) ALl e de pana 4l 5 LM
Lo iy Al il 5 clalasin¥) 5l ol jadl

17




"k gl e L o) Gl e Aie JlelY paas (e Cillge " Al L M ey
s 8 diedie b el 8 aal gl o jdl Jaly 5 ) 8 G el dadaie 48y )k ga Laay"
o La 1 SAl ALl 5 Lgy Aalal) dpad) jualiall U g 5 gauall daly ) 8 Glas ol (5 gl 5l Hlza

€ LIS 5 31 855 e o S g Lalill (e g i) 13 b laliis ) (Say A Al ol LR Y

- Régis SEGUIN 2002 sual) dialy ) B dsial) <l jLsdYle
1Y) ol el 5358l cpaday N e 50l a5 sde el B jaaal) g8 JLEA) -
Gl Aol 5 el 5 g8l aniil 406 20 JDA ( pompe ) bl (e axe ST gl jal*
g slall
A slall (o)l de il 5 el 3 58l apiil 405 20 A (flexion) <Ll e aae HSH el jal*

Kumi Kata :4Swall (e galdil) o) daldl) 4, i) 568 JLad) -
Ali30 sy e <l e galddll Jolay Tori 5 ((kumi kata ) 48wl & ssiUke
DL o 5 OV slae 3 el a) Ay il g & pead) A3l b U S O g Tori sUKe
( Thomas 1989 ) lelaii
i) e galdil) LEA): AS jatall (5 guall) 3 ghl) LSRN -
s (e paliall 5aY1 138 Jslay 5 YOKO SHIHO GATAME s ahasiuls Tori <uiUki
J e @A) 5 dndliall 4 dball el Jilae 138 5405 25 Holaty ¥ ey Gk 8 cudil)
. Ipponikal) Je J sasliUKI
dlae (o =l ToOri Gk (0 (5 il 558l Gl 438 a" YoKo shio Gatme ™
) Bompa 1993 4 jsll 5 & seall 238 (i 8 Tori 5 UKi (e IS 058 oF Gaag Ll 5 el
)
D -l LEAN: ALY (o guall) 3 BN LA -
a, Gl » 25583 Y e <okl ONGESA GATAME i Jeainls Tori « casiaUKi
il Culee e Tori <l ¥ Jis UKI <ok e 4 yia s 5l 358 s sy

- Ushi komi & Nage komi : J&id): daldl) de judi jLad) -
Ao jun (g seaiyy Jos UKese iy slhac) axy, ASas de ju S (aw s 3_pdic Lalin) Caa sy
Tori o (8 iill moaall 38ull JUA (e aghalinly a1 138 58 Torj alel LAY (s 5k aal
seguin 2002.a 55 Y oo sl iy ¥
Al 45 Gyl 8 aadd) Laliu) oo 4@t @il ) Sl (e dae ST 3w 23 Ushi komi

(¥ lia) 4883 - 5 * 6 L) Aalddl daglaall JLEa) -
438y 4aa FC (e 75 % a5 (3183 5 a2 <l i JS Cam oY 3lie 6 6la] G jlaal) (e by
G e Gl 5 A Jle JAT g o8 ) Cllangd) e Clla g oAl 5 A le JS o pla i

. ) Seguin 2002 ) shall acasl)
haa S Jeaidana 5 e ST : sl Hlaall adll Cua el Clangl) 2ae
Jeniedena 5 I 3

18




Jaadll Jil8 deaa 2 4
Jeaiy YV daaa ¥

Jaxiedana 5 3 1) 2002 seguin )sasal) dcaly ) b aldl) Jaadl) paii -
Jeaill Jul dasa 2 14
Jaaty Y dana ¥

) - José Manuel Garcia)JMG :JLid): 4s jud) 3 g8 Jaad jLEA) -
<) endurance de force en ) terme de vitesse 4e yuall 5 8 Jast andi N LSV 138 Chagy
Gl i 3 e SRy 13 (5 giny ) s 5 3 sel) (AUl paaliat Jle agal) 138 daiay Cus
Crad JS A Sl e dae 5T el G laal) Jslag il

el JSal 8 oa LS dgla ) La Lo g5 b ae & 581 Ay 28 il yuad) G jlaalls (3800
o5 S cdal 5l SIS ey 138 s Adda ) (n J Al Al abie ) jgeia (358 Dl ashy sl (s jlaall
S el B ilie fagy G pail) 138 (e 43lgi) 22y 5 il 5 4880 4 A ) S (e (Saa Sk

gl il S8 e

) o ey pidal) G jaall; UpPs-Sit ol bl cppai -

e
ra

DISE S (A G Bl (bWl puidall o6y o5 OB adfie 5 Gas sie (LS dila ) us
4 a5l Gl Sl sae clia Lyl 2y gedaSlaal) 435S ) 408 jo aaly el juisdll a3
Gl il )8 pdlee JEBY) 5 (Aids

S il e Al any R (s laall; ans 30 gl 2xde 35 saT ) A e Sl
aada (38 (s AT N dga (e S8 & iy ()5 A G el A llan g la il g 0AT (s
A883 4 334l 5 o 30 g0

19




20




