	ÉLÉMENTS D’ÉVALUATION
	DESCRIPTIONS

	La tenue
	· La tenue vestimentaire (côté gauche de la veste croisé sur le côté droit) ;

· Le judogi doit être propre ;

· Noeud de la ceinture noué solidement et traditionnellement.

	Les saluts
	Par respect à la tradition qui caractérise le Judo :

· Les saluts doivent être effectués avec sincérité ;

· Les talons joints ;

· Les mains placées de chaque côté du corps ;

· Le tronc s’incline à un rythme relativement lent.

	La saisie « Kumi-kata »


	· C’est le contact avec le partenaire ou l’adversaire ;

· La saisie se fait généralement des deux côtés du partenaire  (une main agrippe le collet et l’autre la manche du judogi), c’est la saisie fondamentale.

	La technique

(placement)
	· L’exécution d’une technique débute toujours par un placement du corps qui permet de déséquilibrer le partenaire et d’exécuter la technique avec efficacité et contrôle.

	La vitesse
	· La vitesse d’exécution de la technique ne doit pas priorisée au détriment du contrôle.

	Le contrôle
	· Le contrôle doit être présent lors de l’exécution de la technique et ce, de l’amorce du mouvement jusqu’à la fin ;

· L’exécutant doit être en équilibre lors de la réception de la chute de son opposant.

	L’attitude
	· Une position debout (naturelle) ;

· Non défensive.

	Les déplacements
	· Tous les déplacements doivent être coordonnés avec les différentes actions tout en respectant les lois de l’équilibre.

	Les chutes « Ukemi »
	Les points suivants sont essentiels à la qualité de la chute :

· Amplitude normale ;

· Décontraction

· Position de tête « bien rentrée » ;

· Position des jambes à la réception de la chute :

· La jambe extérieure doit être légèrement  fléchie ;

· Le pied de la jambe intérieure, doit être à plat, en angle (pas trop fermé) et le genou levé ;

· Le corps doit être légèrement incliné ;

· Lors de l’impact, la main doit frapper au sol près du corps.

	Relever
	Suite à la chute, il faut être en mesure de se relever :

· Il faut se relever face au partenaire en respectant le côté de la chute ;

· L’appui doit de se faire sur un genou et en ayant les orteils fléchies, pour ensuite adopter la position debout (naturelle).
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