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LA METHODE KODOKAN JUDO KANO

Le judo crée par Jigoro Kano au Japon

1°) VIE ET BIBLIOGRAPHIE : QUI EST JIGORO KANO (1860 — 1938)

Président du Kodokan (Institution pour I'étudeagpiatique du Judo)
Premier fondateur du Judo et du Kodokan
Président Honoraire de I'Association Athlétiquerditeurs du Japon (fondateur et ancien Président)

A I'époque de la naissance de Jigoro Kano, le Jdpbtémoin de nombreux changements révolutionsairén de I'ére de EDO,
début de celle de MEIJI. La nation rejette lesurel et institutions anciennes et se tourne veraltare des pays avancés (Europe et
Amérique).

Jigoro Kano nait a Mikage, prés de Kobe, en 18660.f&re faisait partie d’'une famille de prétresn®hiet sa mere d’une famille de
riches commercants. Elle meurt en 1869. En 18gbydiKano déménage a Tokyo pour rejoindre son. [i&atte époque marque un
rapide déclin des arts martiaux. De plus, une ardnoe interdit aux samourais le port du sabreste donc trés peu de professeur
de Jiujutsu.

Cependant Jigoro Kano petit et faible voulait dévéort. Ayant entendu parler de jiujutsu, méthode par ldgua homme de faible
force pouvait battre un homme beaucoup plus foétudie différents ju jutsu et créé sa méthodedokan Judo Kano.

A Tokyo, Jigoro Kano fait des études de langues étrangdeesciences politiques, économiques et de philosophlevient profes-
seur en Sciences Politiques et Economiques, puecfur de I'Ecole Normale Supérieure, et DirectiwBureau des Etudes Géné-
rales au Ministere de I'Education. Il devient égadmit conseiller au Ministere de I'Education et meantie la commission d’enquéte
sur I'éducation. |l fait des voyages d'étude destésyes éducatifs européens et chinois. Il voyaBarss, Londres, Anvers, Berlin,
Bruxelles, Prague, Vienne, New York, Chicago, Wagtin, Shanghai.

Parallélement, il devient membre du Comité Inteamati Olympique.

Au cours de son séjour a Paris, il rencontre FardinBuisson, Professeur en Sciences de I'EducatianSorbonne avec lequel il
restera en relation. Ferdinand Buisson est un mergéfenseur (aux cotés de Jules Ferry) d'une «mdaigque », qu’il oppose a la
morale telle que les religions I'envisagent.

A Berlin, Jigoro Kano fait la connaissance de Rtdfoin Gneist, juriste allemand et fervent défens#un Etat de droit qui s'oppose,
aux cotés de Bismarck, aux idées des catholiquasxesociaux-démocrates.

En 1924, il est nommé Professeur Honoraire a I'&ddrmale Supérieure et membre de la Chambre dessdRalapon.

Jigoro Kano meurt sur un bateau qui le raméne ponJan 1938.

2°) DECOUVERTE ET BUT DE LA METHODE JUDO KODOKAN K _ANO

Jigoro Kano étaitle santé fragile dans sa jeunesde,petite taille et de faible constitution. Poallipr a cela, ils’adonna a I'étude
des sports tels que la gymnastique et le baseadifférents ju jutsu (ju jutsu et non ju jitsu. jutsart, technique et jitsu= vérité,
réalité) : Tenjin, shin, yo (spécialisé en shimeayskwansetsu waza et osaekomi waza et en ateitn),Ryu (spécialisé en nage
waza et en combat en armure).

En étudiant les ju jutsu, il se transforme : physigent et physiologiquement. Son corps se modifievient plus fort, plus souple,

plus agile et résistant. Il se sent a l'aise, miaugc lui méme et avec les autres. Il n'a plus mksg confrontations et il a plus
d’'assurance. Il se découvre capable d’'accueiliintfe sans étre a priori ni défensif, ni agressidapable d’apprécier la compagnie
des autres, la discussion, et la collaboration.

Il découvre ce qui va devenir le fondement de sthaoute, le principe universde meilleur emploi de I'énergie

En 1882, il crée la méthode qu'il appeliedo Kodokan, bien gu’il trouve le titre un peu long. Le moKedo» veut dire apprendre,
prouver et pratiquer le principe «kan» veut dire endroit, lied. Kano tenait a ce nom "Judo Kodokan" poise fde ce principe un
objectif principal de vie pour apprendre. Celatéiaipeu long et J Kano I'a baptiségdo.

Vers 1922 Ja Société Culturelle du Kodokanfut fondée et un mouvement social était lancé sesislevisexSEIRYOKU ZEN
YO», le maximum d’efficacité etJITA KYOEI» , prospérité et bienfait mutuels. Le judo Kodokankéino doit conduire les prati-
quants a observer ces principes.

Pourquoi Jigoro Kano a choisi pour nom de sa méthagljudo plutét que jujutsu?

Le ju jutsu est I'étude technique, alors que leojedt I'étude de la voie. L'étude de la voie esspmportante que I'étude de la tech-
nigue, par I'étude des aspects moraux du judo @iiurcde I'esprit». Ce qui est plus important ge® méthodes de combats, car le
principe et I'idéal du Judo: « Maximum-efficacitéb«bien-étre et avantage Mutuel».

Cela permet d’'améliorer 'homme et contribue atnsine humanité meilleur pour la paix dans le monde.



Qu’est ce que la méthode judo Kano Kodokan ?

Tout le monde ou presque croient connaitre ce fleedudo (Kodokan judo Kano). Le Judo est compas la majorité des per-
sonnes, pratiquantes ou non soit:

comme un sport ( jusqu’au plus haut niveau J.Omglannat du monde...)

comme un moyen de défense

comme une éducation physique (pour rendre le darpsin fort, sain et utile)

comme une formation morale

comme un moyen de perfectionnement (travail suesfartifier son esprit)

comme un moyen de culture

comme un art (martial).
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Toutes ces pratiques sont possibles, maise sont que les moyens du judo et non le but.

Malheureusement les médias ne parlent du judo gunene sport et I'opinion publique adheére a cette.idé

Le combat n’est pas, pour Jigoro Kano I'objet prindpal de la méthode qu'il crée, mais seulement I'unde ses racines, I'un de
ses aspects.

Le judo est la grande voie de I'univers qui peapgliquer a tous les domaines alors que le budajotsu ne sont que des applica-
tions de ce grand principe.

Le Judo de J Kano est la voie de l'utilisation la jus efficace du coeur et du corps, un principe invaable pour réa-
liser au mieux toutes choses dans tous domaines.

Le judo est donc un principe universel qui peupplauer a toutes choses de la vie et dans tousdemines : affaires, travail, habil-
lement, relation humaines etc...

Le Judo vise a changer I'homme physiquement et alement et & comprendre que les principes de kigpeadu judo sont les
mémes que ceux qui régissent la vie humaine.

« Pour comprendre vraiment ce principe, il n'est pa nécessaire de passer par I'entrainement
concernant les méthodes d'attaque et de défense, i;mm@omme je suis arrivé a concevoir cette
idée par le moyen de I'entrainement dans ces méthes] j'ai pensé qu’il en serai de méme pour
toutes les personnes. » Jigoro Kano

Jigoro KANO a pensé qu'il serait plus efficace pcamprendre ce principe de commencer par I'étudaiteque et de la défense en
rendant le corps sain, fort et utile par les ex&xidu randori et du kata.

Mais cette formation est valable pour toutes lesocistances de la vie et son principe d'utilisaéifiitace de I'énergie. Une fois qu'on
a bien compris l'importance réelle de ce principgudo peut étre appliqué a tous les aspects die lat nous permet de mener la vie
la plus haute et la plus rationnelle.

Le judo devrait enseigner et donner I'habitude @étmser I'adversaire, non en dépensant son énefgie facon anarchique, mais
de fagon la plus efficace. En utilisant toujour$dece de la fagon la plus juste, la plus ratiolmet sans le moindre géachis. Pour cela
il faut agir de facon a utiliser la force la oudtee est faible. Il s’agit non pas d'utiliser larde de I'autre, mais bien la sienne propre
(et le moins possible de celle-ci) la ou le paritenaussi puissant soit il, est plus faible quie so

Le judo est expliqué d’'une facon générale par iecijpe de JU (souplesse), supposons que nous @stiladorce d’'un homme en
unité. Disons que la force d’'un homme debout dewaoitest représentée par 10 unités et la mienn& paités. Maintenant, s'il me
pousse avec toute sa force, je serai certainerepoussé en arriere ou renversé, méme si j'utilegetma force contre la sienne.
Mais, si au lieu de m'opposer a lui, je laisse téeMibre a sa force, en retirant mon corps, jésténstant ou il pousse le plus, en
prenant garde en méme temps de conserver monbégudilors naturellement il se penchera vers I'agaainsi perdra son équilibre.
Dans cette nouvelle position il peut devenir sbliai non pas dans sa force physique, mais de (i&r pesition défectueuse, que sa
force ne sera plus représentée que par 3 unitésnsent, au lieu de 10 unités normalement. Alorc@mservant mon équilibre je
peux garder ma force totale qui était au débutasgmtée par 7 unités. A ce moment, je suis danpasiBon supérieure a la sienne
et je peux battre mon adversaire en utilisant seeie la moitié de ma force ; c’est-a-dire la moit& mes 7 unités, soit 3 unités et
demi contre les 3 siennes.

Cette facon de n’utiliser que la moitié de ma foese valable pour n'importe quelle situation. Sivais une force plus grande que
celle de mon adversaire je pourrais assuréemempleusser en arriere. Mais, méme si je le désitavais le pouvoir de le faire, il
serait encore préférable pour moi d’abord de céferfaisant cela j'économiserais grandement momgémet épuiserais celle de
mon adversaire. Ceci n’est qu’'un exemple qui moorement, en cédant, un combattant peut vaincradeersaire.

C’est ainsi que le mot JU (qui signifie souple @der) devint le nom de I'art tout entier. Mais dégdn d’obtenir une victoire sur un
adversaire par le jujutsu n’est pas restreinte tardbune victoire simplement par le «céder». Ndegons quelquefois frapper ou
étrangler en combats, cela est en contraste ave@ter».

Ces formes-la sont des formes d'attaques dire@eslquefois un adversaire saisit un de vos poigi@mment peut-on se dégager
sans utiliser notre force contre I'étreinte de eatdversaire? Ainsi le principe de céder ne peutriotoutes les méthodes utilisées
en combats de jujutsu.



Le seul principe qui couvre tous les «champs»eegrihcipe du Maximum d'efficacité de I'utilisation de I'esprit et du corps».
Cela peut étre appliqué aux perfectionnementsmigiLitions, de I'habillement, du logement, destiehs sociales et des méthodes
de travail, constituant ainsi une étude d’un artigee. J. Kano a donné a ce principe tout-puisanbm de Judo. Ainsi le Judo dans
son sens le plus complet est une étude et une détiilentrainement de I'esprit et du corps aussi higune régle de vie ou
d’affaires.

Jigoro Kano explique « prospérité et bienfait mlguwe: «le principe du maximum d’efficacité lorsij@st appliqué a I'élévation ou a
la perfection de I'esprit et du corps dans la smede 'attaque et de la défense, demande en presnile et harmonie entre tous les
membres d’un groupe et ceci peut étre atteint’pmlel et les concessions mutuelles menant a Igprité et aux bien fait mutuels».

Le but final du Judo par conséquent est d’inculcgeems 'ame de 'homme un esprit de respect posiphincipes du maximum
d'efficacité et de prospérité et de bienfaits mlguke menant ainsi a les pratiquer. Il est pere éifficile de dire que le principe
«prospérité et bienfaits mutuels» peut étre méitlisectement a travers I'étude et I'entrainemerduelo. On peut dire que le Judo est
fondamentalement un art de combattre et son obfsitide vaincre en se défaisant d'un adversaiaes@e sens-la le principe peut
sembler incongru et étre tiré par les cheveux, raaisspérité et bienfaits mutuels» est la phaseepuésente le «domaine de I'idéal»
du Judo Kodokan, le but supréme, lequel peut éteenaseulement par ceux qui ayant entierementris@il’art et I'esprit de com-
battre ont dépassé toutes notions de victoire dethate.

3°) COMMENT PRATIQUER LA METHODE JUDO KANO KODOKAN

Jigoro Kano propose quatre éléments de pratiquesque le judo soit source de bienfait.

1) KOGI

Cours magistral, conférences, explications suedanique du judo, la philosophie, politique, sagiéandori, attitude, éthique, éduca-
tion, discours moral, principe d’'une technique,ssdo kata, sens du judo, la bonne fagon de se avenmtans la vie en tant que
membre du Kodokan ou en tant gu’homme. J Kano m®ples kogi pour ceux qui connaissent le judo kdgi pour informer les
personnes qui ne pratiquent pas.

2) MONDO

Exercices de questions réponses. Les éléves ptdéssseurs posent et répondent aux questions.péataet de vérifier si les prati-
quants ont compris et de mesurer le degré de cssarae dans I'étude du judo.

3) KATA

Série de techniques dont I'ordre et les situatmo® codifiées. En pratiquant le judo comme méthtiddaque et de défense, il ne
faut pas négliger les moyens de maitriser ou deltadversaire. Dans le randori tout ce qui estgdaaux est interdit. C'est par le
kata qu’on peut s’exercer a ces aspects (ateragjus avec armes...) avec peu de risque de blesiysermet d’habituer le corps
aux attitudes, déplacements et gestes du judo.cEowavail technique dépend de la connaissanceldequi le transmet.

4) RANDORI

Cela fait travailler tous les muscles et permes’ddapter aux circonstances, le randori est uneadidun physique et un exercice aux
méthodes de combat. Les deux partenaires essaanétire en application les principes du judo epeetant les consignes (respec-
ter la posture shizen-tai, les étapes de la priojectkuzushi, tsukuri, kake, interdiction des teicfues dangereuses, avoir une bonne
attitude et un bon comportement) sinon rien n'estif@2, chacun étant libre de ses attaques et déferEn randori, lehoix de la
faiblesseest essentiel. Il ne s’agit pas de s'imposer @ti&apar la puissance musculaire. Il convient deratier d’autres voies, plus
élaborées qui toutes doivent répondre au princgmryoku zen.yo (bonne utilisation de I'énergigkxercice qui consiste a ne pas
opposer la force a la force est particulieremefficde dans une situation de corps a corps, quambids, la force, la taille de I'autre
s’imposent. C’est la situation la plus difficile @lion puisse rencontrer et c’est dans cette difficmaximale qu'il convient de trou-
ver des solutions. Combattre sans utiliser sa an@sphysique est un exercice subtil, difficile.

Le randori consiste a trouver des solutions teak@gcaux problémes posés par I'autre, en foncticsodepropre niveau d’expérience,
d’habileté technique et physique...

Il'y a 3 fagcons de faire randori:

1° Avec partenaires de niveaux inférieud§dée doit étre d'aider son partenaire en &aiit les techniques de facon a ce que les
chutes ne soient pas désagréables tout en améllimficacité de ses techniques et en étudianhalevelles prisegokaku geiko
(attaquer avec beaucoup de techniques variées).

2° Avec partenaires niveaux équivalentsavailler dans I'esprit du randori mettre tosten énergie dans l'attaquekitate geiko
(attaquer avec toute I'énergie)

3° Avec partenaires de niveaux plus élevas pas utiliser sa force pour bloquer ou résisi@is seulement dans l'attaque sans tenir
compte des projections que le partenaire peusefahite geiko(attaquer sans crainte, le partenaire peut coatr@ttaquer).




«SERMENT EN CINQ POINTS »

Serment que Jigoro Kano établit en 1884, ou touveau venu doit signer de son sang sur le registre

1° Je franchis aujourd’hui la porte, et, priant pesfesseurs de m'enseigner le judo, je jure dgaseen arréter la pratique arbitraire-
ment.

2° Je jure qu'en aucune fagon je ne déshonoredaijte

3° Je jure que, sans permission, je ne dévoilesasécrets a des personnes extérieures ni paola papar la démonstration.

4° Je jure de ne pas enseigner le judo sans pémiss

5° Je jure de respecter toutes les régles scrugrieent pendant mon apprentissage et, bien évidemdeenu professeur aprés en
avoir recu la permission, de ne pas m'en détourner.

LE GRADE

Le grade représente une expérience accumuléeigéeassociée a un niveau de compréhension dedliie qui dépasse le cadre
de son application technique. Le grade représeategart, le travail fait sur la technique et dteupart, le travail accompli sur soi-
méme.

La division entre « gradés » et « haut gradéssitse au niveau du sixieme dan. Jusqu’au sixieme ldgoratique doit consister a la
fois a polir la technique et a travailler sur laportion de force.

LA COMPETITION

Gagner ou perdre : pour gu'il y ait victoire le gant ne doit pas étre vaincu mais convaincu.

Le combat n’est pas, pour Jigoro Kano, I'objet pipal de la méthode qu'il crée, mais seulementd’'de ses racines, l'un de ses
aspects. Pour faciliter I'accés du pratiquant éolampréhension des principes (adaptation, meillatilisation de I'énergie).

4°) PHRASES ET MAXIMES

Jigoro Kano a défini le judo par deux maximes :
v « SEIRYOKU ZEN YO » : utilisation optimum de 'érige
v «JITAKYOEI » : entraide et prospérité mutuelle.
« Existe-t-il un principe qui s'applique réellementa tous les cas ? Oui, il y en a un ! C'est le piiipe de I'effica-
cité maximum dans l'usage de l'esprit et du corpsl'ai donné a ce principe d'une absolue généralité&Inom de
judo ». Jigoro Kano

Jigoro KANO a formulé ce principe sous la formevante "le développement harmonieux d'un groupe fumast possible qu'au
prix de concessions mutuelles".

Le judo permet d'assurer non seulement les pratgémdividu, mais aussi ceux d'un groupe humainie la Société.

Le Judo peut étre considéré comme un art ou udespphie de I'équilibre, aussi bien que comme uryenode cultiver le sens et
I'état d’équilibre.

Le judo, sous un de ses aspects, peut étre étudrateué avec pour objet l'attaque et la défemeds I'étude du principe dans toute
sa généralité est plus importante que la simplégquedu combat (ju jutsu).

Le Judo est un art et une science. Il doit étra smndessus de tout esclavage artificiel et doitléire de toute influence financiéere,
commerciale et personnelle. Les nouvelles investiwivent devenir des connaissances communes.

Le Judo a dépassé le stade primitif de I'utilitépatteindre celui de la science et d’un art.

Le judo peut étre résumé, par « I'élévation d'ungke technique a un principe de vie ».

Surmonter I'habitude d’employer la force contrédece est une des choses les plus difficiles ag¢réiinement au Judo.

La Haute Valeur de I'Habilité et de la qualité ¢artl ne peut s’obtenir qu'en s'élevant au dessutadtualité de la compétition.
L'échec dans la compétition et I'entrailnement needd pas étre une source de découragement olusism#Er, mais un signe de

besoin d’une pratique plus grande et d’efforts glustenus.

L’Habilité est fonction d’'une action inconsciengitomatique ; le contr6le conscient de toutes déisres est une chose impossible,
car une entrée n’est possible que le temps d'wairécl

De la subtilité dans la technique, de la finessesdasthétique sont utiles pour I'efficacité dart'et échappent a toute description.
A mesure que I'on progresse dans I'étude du Jedsems de la confiance en soi-méme, base de [gguhental, se développe.
L'adversaire est un partenaire nécessaire au Eodacvie de 'hnumanité est fondée sur cette base.

Ambitions et Rivalités soigneusement dosées sanstienulants du Progrés, mais en trop grande daaelies deviennent des poi-
sons destructifs.

Le meilleur usage que I'on puisse faire d’'une émtale ne pas I'employer; le plus mauvais, de s&emir.



La valeur d’une chose dépend de la facon dontadrofde mentalement et non de la chose en elle-méme.

Le principe de l'efficacité maximum quand on I'agpé en vue de donner la clé de la vie socialeeola gherfectionner aussi bien que
guand on I'applique a la coordination de I'esprdiecorps (dans le sens de l'attaque et de lasi&felemande en premier lieu ordre
et harmonie parmi les membres en cause. Cela neéfgelwbbtenu que par les concessions qui conduasen bien étre et a des bien-
faits réciproques.

L'utilisation efficace de I'énergie n'est possiple si les individus du groupe coopérent, au lemroe il arrive souvent de s'opposer
et de se combattre. La prospérité du groupe ejegédide. C'est seulement par I'entraide et laxcessions mutuelles qu’un orga-
nisme en nombre, grand ou petit, peut trouver sm@lharmonie et réaliser des progrés sérieux. Le but général du judo est
donc d'inculquer a I'homme une attitude de respeat le principe de I'efficacité maximum et durb&tre par la prospérité mutuelle
et de le conduire a observer ces principes.

«ON NE PEUT AIMER QUE DANS LE RESPECT DE CE QUE L’'ON AIME»
JIGORO KANO

5°) CONCLUSION

« Le Judo est une étude et un entralnement concemma'esprit et le corps, aussi bien que la directio de la
vie individuelle et des affaires. A la suite d'unétude approfondie des différentes méthodes d'attaguet de
défense, je suis arrivé a cette conviction que toukla dépend de I'application d'un principe absolurant
général qui est le suivant. Quel que soit I'objet e I'on a en vue, le meilleur moyen de l'atteindrest
d'user de son corps et de son esprit a cette fin gdonne le maximum d'efficacité. »

De méme que ce principe appliqué aux méthodesaglatet de défense constitue le jujutsu, ce mémeipe appliqué a la culture
physique, mentale et morale, aussi bien qu'auxénaside vivre et de conduire ses affaires condtétugle de ces choses ou I'entrai-
nement dans ces choses.

Le principe de l'efficacité maximum quand on I'appligue en vue de donner la clé de la vie sociale ou de la perfectionner, aussi bien
gue quand on l'applique a la coordination de I'esprit et du corps - dans le sens de l'attaque et de la défense - demande en premier lieu
I'ordre et I'hnarmonie parmi les membres, et cela ne peut étre obtenu que par I'aide mutuelle et par les concessions qui conduisent a un
bien-étre et a des bénéfices réciprogues. Le but final du JUDO est donc d'inculquer a I'Homme une attitude de respect pour le principe
de I'efficacité maximum et du bien-étre et de la prospérité mutuels et de le conduire a observer ces principes.




