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Immobilisations

TECHNIQUES
DE CONTROLE

CATAME WAZA

Osae Waza

DEBOUT ) Y./

Techniques de hanche Koshi Waza

O GOSHI - Le danseur(euse)

1. Passer la main dans le dos

2. Se retourner pour danser

3. Sortir les fesses

4. Tirer la manche pour le faire valser

Techniques de jambes Ashi Waza

O SOTO GARI - Le biicheron

1. Se placer & c6té de 'arbre
2. Tirer sur les branches

3. Sortir la hache

4. Faucher le tronc de I'arbre

1. Ecarter le bras

Ages-plancher :

2. La 1* pince entoure la téte

3. La2®*™ pince passe entre les
jambes et attrape la ceinture

4. Poser les fesses sur les talons et la téte sur le ventre

HON GESA GATAME - La voiture

1. Ouvrir la porte de la voiture

2. S’installer au volant (tenir la téte)
3. Fermer la porte

4. Mettre la ceinture de sécurité

1 liseré: 4 ans
2 liserés: 5-6 ans

»

Cette fiche de grade est la propriété du Judo Club I'Ange Gardien, congue pour accompagner ses licenciés dans leur passage de ceinture. Elle n'est en aucun cas, le programme obligatoire d'autres clubs
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TECHNIQUES
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N WAZA de la i Elendicenne  KAT WAZA
] - fceintureyjalne

Te Waza Immobilisations Osae Waza

contréle latéro-costal

HON GESA GATAME

IPPON SEOI NAGE

projection par-dessus I'épaule

TAI OTOSHI

renversement du corps
par barrage

YOKO SHIHO CATAME

contréle latéral des quatre points

O GOSHI

grand mouvement de hanche

O SOTO GARI

grand fauchage extérieur

HIZA GURUMA

roue autour du genou

Blanche/Jaune: 7 ans

Ages-plancher : Jaune: 8 ans

Cette fiche de grade est la propriété du Judo Club I'Ange Gardien, congue pour accompegner ses licenciés dans leur passage de ceinture. Elle n'est en aucun cas, le programme obligatoire d'autres clubs




TECHNIQUES ey | TECHNIQUES
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IPPON SEOI NAGE

projection par-dessus I'épaule

controle latéro-costal

HON GESA GATAME

TAI OTOSHI

renversement du corps

.,

MOROTE SEOI NAGE

projection par I'épaule & deux mains

TATE SHIHO GATAME

contréle des quatre points
par dessus

HARAI GOSHI

balayage de la hanche

KUZURE GESA GATAME

variante du contréle latéro-costal

O SOTO GARI .
grand fauchage extérieur \( P
Ao

Y\
43
HIZA GURUMA - : 5 petit fauchage intérieur

roue autour du genou

KO UCHI GARI

O UCHI GARI

grand fauchage intérieur




TECHNIQUES
DE PROJECTION

TECHNIQUES
DE CONTROLE

IPPON SEOI NAGE
projection par-dessus I'épaule
o HON GESA GATAME

contréle latéro-costal

TAI OTOSHI

renversement du
corps par barrage /

MOROTE SEOI NAGE KUBI NAGE

projection par I'épaule & deux mains profaction per fe catp

TATE SHIHO GATAME

contréle des quatre points
par dessus

HARAI GOSHI

balayage de la hanche

KAMI SHIHO GATAME

contréle des quatre points par en haut

UCHI MATA

O GOSHI fauch: e intérieur
grand mouvement de la cuisse
de hanche

KUZURE GESA GATAME

variante du contréle latéro-costal

DE ASHI BARAI
balayage de la jambe
avancée

A%  OSOTOGARI
i grand fauchage extérieur

O UCHI GARI
grand fauchage
intérieur

HIZA GURUMA
roue autour du
genou

7» KO SOTO GARI
KO SOTO GAKE

petit fauchage extérieur
petit accrochage extérieur (

>
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KO UCHI GARI
petit fauchage intérieur

~

SASAE TSURI KOMI ASHI
blocage du pied en péchant



TECHNIQUES
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TECHNIQUES
DE CONTROLE

e I WAZA

ceinture Marron

Te Waza Osae Waza

TATE SHIHO GATAME

>
KATA GATAME

USHIRO GESA GATAME

.‘ f@g NG (R Kantsetsu Waza

E@f

HIZA GURUMA

%Y
UDE GATAME (2}

A
2

SANKAKU JIME OKURI ERI JIME G GYAKU JUN IIME

Bleue: 13 ans

Ages-plancher : Marron: 14 ans

YOKO TOMOE NAGE



FRANCE

supo  TEXTES OFFICIELS 2025/2026
ANNEXE 1 - PROGRAMME TECHNIQUE UV2 1er DAN, 2&éme DA

3eme DAN

SAISON 2025-2026

Pour le grade de

TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDO, JUJITSU)

KOSHI-WAZA

TE-WAZA

ASHI-WAZA

de-ashi-barai (harai)
harai-goshi hiza-guruma
kubi-nage ippon-seoi-nage sasae-tsurikomi-ashi
koshi-guruma kata-guruma ko-soto-gari —
1 dan 0-goshi uki-otoshi ko-uchi-gari tomos-na 5
tsurikomi-goshi tai-otoshi Okuri-ashi-barai (harai) g
uchi-mata morote-seoi-nage o-soto-gari
uki-goshi o-uchi-gari
uchi-mata
ura-nage
. . o-guruma tani-otoshi
i eri-seoi-nage :
hane-goshi te-guruma ashi-guruma yoko-guruma
2 dan sode-tsurikomi-goshi morote-gari ko-soto-gake yoko-gake
tsuri-goshi kuchiki-taoshi 0-soto-otoshi Ko-uchi-makikomi
tsubame-gaeshi yoko-tomoe-nage
uki-waza
sumi-otoshi soto-makikomi
kibisu-gaeshi , : harai-makikomi
: . : : harai-tsurikomi-ashi
utsuri-goshi uchi-mata-sukashi yoko-wakare
3 dan . . . 0-soto-guruma .
ushiro-goshi sukui-nage . yoko-otoshi
1 0-soto-gaeshi )
yama-arashi tawara-gaeshi
seoi otoshi daki-wakare

TECHNIQUES AU SOL (NE-WAZA JUDO, JUJITSU)

P IMMOBILISATIONS ETRANGLEMENTS CLES AUX COUDES
Sl oK OSAEKOMI-WAZA SHIME-WAZA KANSETSU-WAZA
hon-gesa-gatame gyaku-juji-jime
kami-shiho-gatame hadaka-jime ude-hishigi-juji-gatame
1 dan yoko-shiho-gatame kata-juji-jime ude-hishigi-ude-gatame
tate-shiho-gatame nami-jujijime ude-garami
ushiro-gesa-gatame okuri-eri-jime
kuzure-kami-shiho-gatame sankaku-jime
—— kuzure-gesa-gatame kata-ha-jime ude-hishigi-hiza-gatame
kuzure-tate-shiho-gatame kata-te-jime ude-hishigi-waki-gatame
kuzure-yoko-shiho-gatame sode-guruma-jime
morote-jime ude-hishigi-ashi-gatame
5 ol makura-gesa-gatame tsukkomi-jime ude-hishigi-sankaku-
kata-gatame ashi-gatame-jime gatame
ryo-te-jime ude-hishigi-hara-gatame

TECHNIQUES DE DEFENSE (JUDO, JUJITSU)

Le candidat doit démontrer sa capacité a se défendre tout en

1 dan sériesAetB
2 dan série C
3 dan série D

Défense : Réponses libres

et adaptées a une situation

d'agression

respectant I'intégrité physique de son assaillant. Il doit faire
preuve d’éfficacité, de contrdle, de sobriété et de réalisme dans

ses réponses a une situation d'agression.




