
PASSAGE DE GRADE 
 

                    Ceinture orange-verte                                      A  ►                                       Ceinture verte  
 

 

NOM ……………………………PRENOM…………………………….ne(é) en ………… 
 

 

Programme précédent     

 
 

SHIN  

 

 

 

GHI:Technicité 
 

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza  
 

  

immobilisations  sorties Situations Avec au moins 4 immos différentes 
 

 

 Kusure-Yoko-Shiho-Gatame. 

 Kusure-Kami-Shiho-Gatame 

 Kusure-Tate-Shiho-Gatame 

 sortie 1 

 sortie 2  

 sortie 3 

Double verrouillage 

4 pattes: coté 

4 pattes: coté 

4 pattes: coté 

4 pattes: coté 
4 pattes: face 

4 pattes: face 

4 pattes: face 

4 pattes: dessus 

4 pattes: dessus 

 plat ventre 

 plat ventre 
 plat ventre 

  

 Uke entre les jambes 

 Uke entre les jambes 

 Uke entre les jambes 

 Dégagement de jambes  

 Tori entre les jambes  

 Tori 4 pattes reprise d’initiative 

 

 

TECHNIQUE DEBOUT : Tachi-waza  

Projections 
 

mise en situation 

 TSURI-KOMI-GOSHI 

 SODE-TSURI-KOMI-GOSHI 
 TANI OTOSHI  

 USHIRO GOSHI 

 TOMOE NAGE 

 YOKO TOMOE NAGE 

 Déplacements 

 Redoublements 
 Attaquer & esquiver  

 esq./riposte 

 Confusions 

 

TAI : physique(le corps)  
 

 Liaison DEBOUT / SOL (Projeter (debout) et immobiliser (au sol) le mieux possible) 

 Enchainement  balances av/ar   

 Enchainement  balances av/ar   

 Enchainement  balances ar/av 

 Enchainement  balances ar/av 

 Yaku soku geiko 

 Uchi komi  

 

 IMPLICATIONS : compétitions / stages / animations / sorties … 

J’ai participé à  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

 Etre présent régulièrement aux cours de judo 

 

 

Esprit 

Attitude 

UKEMI 
 Chutes 

Vocabulaire / culture judo 

 Tandoku renshyu : Entraînement seul 

 Nage-komi : Répétition de mouvements avec chute 

 Kakari geiko : L’un attaque, l’autre esquive  

 Tsuri : pêcher 

 Tai-sabaki : mouvement tournant du corps 

 Tokui-waza : technique préférée 

 Sutemi : Technique de sacrifice 

 Qui a instauré les ceintures de couleurs en France:Mikinosuke Kawaishi 

 Donner le nom d’une championne Olympique Française : 

Catherine Fleury (1992), Cécile Novak (1992), Marie-Claire Restoux (1996), Séverine 

Vandenhende (2000), Lucie Decosse (2012) 

A partir de quel âge peut-on porter une ceinture noire : 15 ans 

Salut 

Tenue/Ceinture 

Code moral 

Arrière 

Avant D 

Avant G 

Latérale D  

Latérale G 

 

 Gestes arbitrage  

 



                    Ceinture orange-verte                                      A  ►                                       Ceinture verte  

 

 

 

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza 

 

 

 

 
Kusure-Kami-Shiho-Gatame 

 

 

TECHNIQUE DEBOUT: Tachi-waza  
 

 

TSURI-KOMI-GOSHI 

  

SODE-TSURI-KOMI-GOSHI 

 

 USHIRO GOSHI 

 

YOKO TOMOE NAGE 

Sutemi en cercle de côté. 

 

 

TOMOE NAGE : Sutemi en cercle. 

  



 

 

 


