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Valeurs 

La sincérité

Les enfants qui sont touchés doivent être honnêtes à ce sujet. Si quelqu’un triche, les autres ne peuvent pas lui faire 
confiance. C’est moins amusant de jouer si les enfants trichent.

Amitié

Dans ce jeu, vous devez vraiment aider vos amis. Les pirates doivent travailler ensemble pour rester dans le match. 
Si personne ne s’entraidait, le jeu serait terminé à un certain point. C’est pourquoi l’entraide vous aide à réussir. Pas 
seulement dans ce jeu, mais dans toutes les choses de la vie.

Variations
-	 En variante, les pirates gelés sont assis ou accroupis. Pour libérer un pirate, les enfants doivent pousser leur ami sur les  
	 épaules. Le pirate assis ou accroupi doit faire un ukemi seul ;
-	 Une autre variante consiste à laisser le pirate congelé s’asseoir avec les jambes tendues. Pour le relâcher, leur ami doit  
	 ramasser les jambes. Le pirate gelé est repoussé par cela et fait un ukemi ;
-	 Une autre variante pour le pirate en position gelée est qu’il est en position accroupie ou grenouille. Pour le relâcher,  
	 l’ami doit poser ses mains sur les genoux et les repousser. Le pirate qui est repoussé doit faire un ukemi ;
-	 Vous pouvez également faire ce jeu avec ukemis en avant ou de côté selon les âges ;
-	 Utilisez votre imagination pour créer de nouveaux postes de délivrance. (Par exemple, ukemi avant - le pirate gelé est  
	 à genoux et l’autre pirate à libérer doit sauter et faire un ukemi avant).

Sécurité
-	 Insister sur le bon ukémis, en particulier la position des bras et de la tête ;
-	 N’ayez pas peur d’arrêter le jeu si les enfants ne peuvent pas se concentrer suffisamment pour faire l’ukemis  
	 correctement ;
-	 Il est interdit de sauter.

Conseils et remarques des enseignants
-	 Rappelez aux enfants les règles de sécurité plus d’une fois pendant la partie ;
-	 Vous pouvez déjà commencer l’entraînement avec des exercices d’ukemi pour qu’ils se souviennent correctement ;
-	 La vitesse peut causer des accidents, alors expliquez la règle de la balle magique plus d’une fois ;
-	 Utilisez les variantes du jeu, donnez aux enfants différents noms, par exemple le ninja et le judoka, etc.

La source
IJF Judo for Children commission 
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Boîte à outils en ligne
À côté de ce document, nous avons créé une boîte à outils en ligne pour vous. Vous trouverez ici plusieurs outils 

et astuces qui vous aideront tout au long du processus. Ils sont tous créés dans un format spécial afin que vous 

puissiez les traduire en conservant la même présentation.

La boîte à outils sera mise à jour régulièrement. Qu’est-ce que vous pouvez penser à:

- La dernière mise à jour de ce document

- Un document destiné aux fédérations pour les aider à organiser un programme

- Affiche du code moral

- Affiche des valeurs séparées du judo avec exercices pour les enfants

- Diplômes

- Flyers

- Un film sur les avantages du judo dans les écoles de la FIJ

- Fiche de cours

- Exemple de lettre pour les parents

- Exemple d’analyse interne et externe d’un programme

- Exemples de programmes annuels, de leçons et d’exercices

DIPLOMA

Successfully participated in IJF Judo in Schools 
and was tested for the value:

Please fill in the value you mastered:

Courage
Dare to do the right thing

Friendship Sincerity Honor Modesty

Respect Politness Self Control Courage
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Annexe A - Analyse SWOT
Diagnostic interne et externe de la structure (école et environnement autour de l’école)

Judo in Schools 
Exemple

• Le nombre de membres de l’école (300 enfants)
• Infrastructures (classe uniquement pour le judo  
 avec tatamis, matériel pédagogique…)
• l’ambiance dans l’école
• Beaucoup d’enseignants diplômés
• L’emplacement géographique
• L’école est reconnue aux niveaux national et  
 international

• L’école est située dans une zone urbaine sensible
• nombreux partenaires privés
• transport facile

• Nombre d’enfants jouant du judo
• Nombre de classe dans l’école (pas assez)

• Concurrences (multisports, salles de sport)
• Travail rythmique des parents, vie étudiante
• L’école est située dans une zone urbaine sensible
• Diminution des subventions et partenariats   
 privés

Forces

Opportunités

Faiblesses

Des menaces
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Annexe B - Regles du dojo
Le dojo est un lieu d’étude, de travail et d’échange. Une attitude de sérieux et de respect est nécessaire pour 

progresser. Chaque judoka doit prendre en compte les recommandations suivantes qui conditionnent le bien-être 

de tous.

	 » Seul on va plus vite mais ensemble on va plus loin! «
Sécurité :
- Protection de la pièce par le rembourrage d’obstacles de tous types (angles, radiateurs, etc.) situés à moins d’un  

	 mètre du tatami et ce, sur une hauteur de 1,5 mètre du sol ;

- Les matériaux de protection doivent satisfaire aux normes de sécurité de la FIJ.

Des provisions :
-	 Existence d’une trousse d’assistance médicale pour les premiers soins et les soins en cas d’accident ;

-	 Existence d’un téléphone - numéros d’urgence.

Les écoles :
-	 Équipement sanitaire ;

-	 l’hygiène et l’entretien des tapis ;

-	 la surface du tatami doit être propre et sans rayures ;

-	 Les taches de sang doivent être nettoyées et désinfectées (ne pas utiliser de produit à base de chlore) ;

-	 Températures - minimum 14 °, 18 ° ;

-	 Les miroirs muraux sont autorisés à une distance minimale de 1 mètre du bord du tatami ;

-	 Les fenêtres / miroirs situés à moins de 1 m du bord des tapis doivent être protégés.

Aucune activité sur les tapis sans la présence d’un enseignant! (pour des raisons de sécurité).
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Selon les valeurs du judo :

RESPECT DES LIEUX
L’arrivée et le départ du dojo sont marqués par le salut.

Il est bon de dire au revoir chaque fois que vous montez ou descendez le tatami.

Le dojo sera laissé dans l’ordre et dans un état de propreté optimal (vestiaires et toilettes comprises).

RESPECT DES PERSONNES
Au début et à la fin de la session, étudiants et enseignants se saluent (zarei).

Vous devez saluer votre partenaire avant chaque exercice.

La permission de l’enseignant est nécessaire pour quitter le tatami.

AIDE MUTUELLE ET SOLIDARITÉ
Les plus âgés ont le devoir d’aider les moins avancés.

Il est important d’écouter attentivement leurs conseils.

Nous devons aider nos partenaires à progresser et ne pas être pour eux une cause d’inconfort ou de dérangement. 

le judo n’est pas un sport collectif ; c’est un esprit collectif.

COURTOISIE
Il est important de faire preuve de discrétion et de ne pas parler à voix haute. Quand on ne pratique pas, il faut 

être attentif à l’enseignement donné.

Il convient de se déshabiller uniquement dans le vestiaire.

PONCTUALITÉ ET ASSIDUCTION
Il faut être ponctuel et respecter les horaires de début et de fin de cours, s’il est en retard, il est courtois de 

s’excuser auprès du professeur et d’attendre son approbation avant de se mettre sur le tapis

La persévérance et la diligence sont nécessaires à tout progrès sérieux.

HYGIÈNE
Avoir un corps et des vêtements propres, c’est respecter et respecter les autres.

Les ongles doivent être propres et coupés courts.

Ne marchez pas pieds nus sur le tapis.

Un mode de vie sain est nécessaire à l’harmonie de l’être humain.

RELATION AMICALE
La courtoisie et la convivialité favorisent l’émergence d’amitiés privilégiées. Quel est l’un des objectifs du judo.
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Annexe C - Lettre aux parents
Un exemple de lettre pour les parents :

Chers parents, gardien (s),

Cette semaine, les leçons de judo dans les écoles de la FIJ commenceront dans notre école. 

Les prochaines semaines / mois / années, un Entertrainer (enseignant qualifié de judo dans 

les écoles de judo de la FIJ) enseignera aux cours. Pendant le cours, les enfants et les 

enseignants découvriront les valeurs du judo : honneur, respect, modestie, politesse, courage, 

Contrôle de soi, sincérité et fun. Le plaisir est le catalyseur et le fondement de toutes les 

autres valeurs.

Cette année, la valeur « Respect » sera centralisée dans les classes. Avec de vrais tapis de 

judo et des costumes de judo (tatami et judogi), nous transformerons le gymnase en un dojo 

et en ferons une expérience complète.

Nous n’enseignerons pas seulement les valeurs sur le tapis de judo, mais inspirerons 

également les enseignants lors d’un « atelier sur les valeurs ». L’instituteur apprendra à 

enseigner aux enfants les valeurs du judo de manière ludique.

Qu’est-ce que le judo IJF pour enfants?

Le judo pour enfants de la FIJ aide les écoles à créer un environnement sûr et sain. Nous 

faisons cela en apportant une philosophie du judo centenaire dans la salle de classe de 

manière moderne. Enseigner aux enfants les valeurs du judo avec les jeux de judo modernes 

jouera un rôle important dans le développement moteur et socio-émotionnel des enfants qui 

participent au judo dans les écoles de la FIJ. Nous visons à doter les enfants de « Skills for 

Life ».

Meilleures salutations,

Judo IJF dans les écoles
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Annexe D - Leçon 0
Grâce à Entertrainer Dries Poelstra des Pays-Bas, nous pouvons vous donner quelques indications pour les 

entraineurs quant aux sujets à aborder pendant la leçon 0.

Préparation des pointeurs Leçon 0 pour les entraineurs
Une fois que vous avez reçu votre horaire de cours, y compris les dates et heures de vos leçons, vous devez 

commencer immédiatement à planifier la leçon 0, de préférence au moins une semaine avant le début des cours. 

Présentez-vous à l’avance pour ce premier cours afin de vous donner le temps de rencontrer le directeur de l’école 

(ou le responsable). Indiquez que vous souhaitez voir où vous allez enseigner vos cours afin de pouvoir vérifier si :

-	 L’emplacement est facile à atteindre pour les enfants ;

-	 l’emplacement est assez spacieux ;

-	 l’emplacement et ses environs sont sécuritaires ;

-	 le matériel a été livré et est correct et complet ;

-	 Les affiches, diplômes et dépliants ont été livrés.

Trouvez-vous quelque chose qui manque? Alors s’il vous plaît contacter la Fédération.

Le cours de la leçon 0
Au cours de la leçon 0, vous vous présenterez au groupe et vous raconterez ce que vous ferez pendant les leçons. 

Vous pouvez utiliser les outils et points de discussion suivants :

-	 Affiche des valeurs du judo ;

-	 Histoire du judo et des valeurs ;

-	 Mentionner une des valeurs et demander ou donner des exemples ;

-	 Indiquer ce qui est important pendant le cours : enlever les bijoux, avoir les mains et les pieds propres et les  

	 ongles coupés court ;

-	 Présentation du judogi et du tapis de judo ;

-	 Apprendre à nouer la ceinture.

Le rôle de l’enseignant
La leçon 0 est également le moment idéal pour discuter avec l’enseignant de la classe de ce que vous attendez de 

lui pendant les cours de judo. Vous pouvez exprimer à quel point vous souhaitez que l’enseignant soit impliqué. 

Discutez du fait que c’est la responsabilité de l’enseignant que les élèves soient présents et que leurs vêtements 

de sport soient changés à temps. Autres conseils que nous pouvons vous donner (si nécessaire) :

-	 Si les cours sont donnés dans l’enceinte de l’école, demandez à l’enseignant de ramasser les cartons avec les  

	 uniformes de judo afin que les enfants puissent déjà les changer dans les vestiaires ;

-	 Discutez avec l’enseignant pour savoir si quelques enfants pourraient aider à poser les nattes avant le premier  

	 cours ;

-	 Veillez à ce que les enfants soient changés dans leur judogi de manière ordonnée.

Tout ce que vous discutez et sur lequel vous vous entendez au cours de la leçon 0 aidera à rendre les cours 

suivants plus agréables et plus amusants. Pour conclure : n’oubliez pas qu’en fin de journée, vous êtes responsable 

de tout ce qui se passe pendant les cours de judo. Si vous avez des doutes, veuillez contacter immédiatement la 

Fédération.
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Exemple de mail avant la leçon 0

Cher <nom du contact>,

Quelle joie de participer au programme de judo dans les écoles de la FIJ! J’aimerais me 

présenter. Je m’appelle <votre nom> et je suis l’Entertrainer responsable des cours de judo 

dans votre école. Je voudrais aborder quelques points finaux avec vous avant le début des 

cours.

J’aimerais venir à l’école un peu avant le début du programme afin de pouvoir me présenter 

moi-même, ainsi qu’à la classe, et nous permettre de mieux nous connaître et de connaître 

les attentes et les souhaits de chacun. Au total, il me faudra environ 10 à 15 minutes par 

groupe.

Idéalement, je viendrais dans votre école pour cette leçon 0, comme nous l’appelons le 

<date> à <heure>. Cela vous irait-il? Si non, pourriez-vous me dire laquelle des options 

suivantes vous conviendrait le mieux?

• <date> à <heure>

• <date> à <heure>

• <date> à <heure>

J’espère vous avoir suffisamment informé et je suis impatient de vous rencontrer.

Profitez de votre journée!

Meilleures salutations,

<votre nom>

——

Entertrainer IJF Judo in Schools

T. <numéro de téléphone>

@. <adresse email>
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Annexe E - Comment se connecter 
aux valeurs de judo de la FIJ dans les 
écoles
POLITESSE
Par…

-	 Toujours s’incliner avant et après un exercice et une poignée de main à la fin de chaque jeu / exercice.

-	 ne pas chatouiller, pincer, mordre, donner des coups de pied, etc.

-	 Prendre en compte les souhaits et les capacités (in) de chacun, ajuster les activités si nécessaire

COURAGE 
Par…

-	 Réessayer ou essayer différemment ; persévérer et répéter ;

-	 ne pas s’attarder sur les émotions ; lorsque vous perdez, regardez aussi ce qui a bien fonctionné (être plus rapide,  

	 plus intelligent, plus fort, mieux).

LA SINCÉRITÉ
Par…

-	 Donner de la prévisibilité avec la structure (démarrage, arrêt, expiration, placement sur le tapis)

-	 Se défendre et définir clairement ses limites ;

-	 Réflexion et clarté, concentration, positif.

HONNEUR
Par…

-	 Effectuer des tâches avec décence et comme convenu ;

-	 Ne pas tricher, même s’il peut ajouter des points à votre victoire.

MODESTIE
Par…

-	 Toujours dire que votre adversaire a bien joué, même après qu’il ait perdu ;

-	 Apprendre et accepter ce que vous êtes et ce que vous pouvez et ne pouvez pas encore faire, et comment vous  

	 vous sentez et agissez; se donner mutuellement de (nouvelles) chances et opportunités.

RESPECT
Par…

-	 Faire preuve de prudence et de compréhension (pour les limites de chacun) ;

-	 Prendre en compte les souhaits et les capacités (in) de chacun, ajuster les activités si nécessaire ;

-	 Accepter que nous sommes tous différents.

CONTRÔLE DE SOI 
Par…

-	 Restreindre les émotions, s’adapter au niveau ;

-	 effort de dosage, (contre) force, tempo et contrôle ;

-	 Faire face à l’attention retardée, remettre les questions à plus tard; arrêter, penser et faire ;

-	 Prendre le temps de calmer les sentiments de mécontentement. Pas de discussions.
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CONTRÔLE DE SOI 
Par…

-	 Participation basée sur le désir et la capacité, s’aidant et se renforçant mutuellement, en mettant l’accent sur le  

	 maximum de résultats, à la fois individuellement et en groupe ;

-	 Trouver des compromis en pratiquant la collaboration ;

-	 Consultez, discutez et ajustez si nécessaire.

AMUSEMENT
Par…

-	 Ne pas rire aux dépens de quelqu’un. Si tout le monde rit, tant mieux. Si on ne rigole pas, alors ne rigolez pas 	  

	 et vérifiez ce qui se passe. Ayez du respect pour la personne et considérez ses sentiments. Sinon, il n’y a pas de 	

	 confiance dans le groupe ;

-	 Faire / avoir des amis au judo à l’école.
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Annexe F - Exemple de programme annuel
Public : (4/5 ans) ; Temps de classe : 45 ’	 Nombre de cours / semaine : 1 

Ceintures de classement : 

Semaine 1
Évaluation de la 
motricité, coordination
contact initiation 
+ valeurs du judo 
+ histoire du judo

Semaine 19
Leçon sous forme 
de jeux (révision et 
coordination

Semaine 25
Vacances scolaires

Semaine 31
Amélioration de 
la chute avec jeux 
éducatifs (Suisse Bal) + 
jeux d’opposition tachi 
waza

Semaine 37
Révision des chutes 
(arrière, latérale et 
avant)
Continuation du tachi 
waza, jeux d’opposition 
+ initiation du ‘randori’ 
tachi waza

Semaine 7
Vacances scolaires

Semaine 13
Développement 
moteur et coordination 
+ initiation d’ukemi 
(back)

Semaine 2
Évaluation de 
la motricité, 
coordination
contact initiation 
+ valeurs du judo 
+ histoire du judo

Semaine 20
Chute arriere (ukemi) 
apprenant à différentes 
étapes (assis, squat) 
+ jeux éducatifs avec 
initiation à l’ukemi

Semaine26
Vacances scolaires

Semaine 32
Continuation 
des concepts 
d’apprentissage 
(pression pour entrer 
en contact avec l’autre) 
- jeux d’opposition 
tachi waza + ukemis

Semaine 38
Révision de toute 
l’année

Semaine 8
Vacances scolaires

Semaine 14
Développement 
moteur et coordination 
+ initiation / révision 
d’ukemi (back) - assis

Semaine 3
Capacité à s’orienter 
dans l’espace et le 
temps + exercices 
de locomotion et 
d’équilibre + initiation 
roulade avant 

Semaine 21
Apprentissage / révision 
de chute arriere + 
jeux éducatifs avec 
ukemil (initiation, 
accroupissement) + 
initiation à ukemi latérale 

Semaine 27
Leçon sous forme 
de jeux (révision et 
coordination, capacité 
d`attention)

Semaine 33
Vacances scolaires

Semaine 39
Evaluation des 
réalisations depuis le 
début de l’année
(Passage de grade)

Semaine 9
Évaluation de la 
motricité, coordination.
+ révision de la roulade 
avant et apprentissage 
de la roulade en arrière

Semaine 15
Evaluation de 
la motricité, 
coordination.+ 
parcours de motricité

Semaine 4
Capacité à s’orienter 
dans l’espace et le 
temps + exercices 
de locomotion et 
d’équilibre + navettes 
+ révision de la roulade 
avant

Semaine 22
Revision de la 
chute arriere + jeux 
éducatifs avec ukemi + 
apprentissage / révision 
d’ukemi latéral

Semaine 28
Revue de la chute 
arriere + jeux éducatifs 
d’amélioration avec 
chute arriere  + ukémis 
latéral + apprentissage 
de la technique du crabe 
(yoko shiho gatame)

Semaine 34
Vacances scolaires

Semaine 40
Fête de passage de 
grade
(animation)

Semaine 10
Capacité à s’orienter 
dans l’espace et le 
temps, capacité 
d’attention + jeux 
éducatifs avec 
coordination, 
locomotion et équilibre

Semaine 16
Judo bébé Noël 
(animation)

Semaine 5
Capacité à s’orienter 
dans l’espace et dans 
le temps + parcours de 
motricité

Semaine 23
Évaluation de la 
révision de chute 
arriere + latéral ukemis

Semaine 29
Ne waza opposition 
games + learning crab 
technique (yoko shiho 
gatame) + opposition 
games + learning front 
fall

Semaine 35
Cours sous forme 
de jeux (révision de 
la motricité et de la 
coordination, capacité 
d’attention + parcours 
de motricité 

Semaine 41
Vacances scolaires 
d’été

Semaine 11
Identifiez-vous / 
bougez dans l’espace 
+ jeux éducatifs 
avec équilibre et 
locomotion

Semaine 17
Vacances scolaires

Semaine 6
Evaluation des 
habilités acquis depuis 
le début de l’année

Semaine 24
Évaluation des 
habilites acquis depuis 
le début de l’année + 
parcours de motricité

Semaine 30
Improvement of the 
crab technique with 
opposition games 
(cooker and the 
sausage) + front fall 
learning

Semaine 36
Révision de l’ukemis 
(arrière, latéral et 
avant) +
poursuite des jeux 
d’opposition tachi 
waza + initiation du 
‘randori’ tachi waza 
(les deux manches)

Semaine 12
Développement 
moteur et coordination 
avec exercices par 
2, initiation aux 
exercices de contact et 
d’appréhension

Semaine 18
Vacances scolaires


