
 

            Nom :                Prénom :            Année de naissance : 
              

                     JAUNE                        

                          A ORANGE      
Epreuve 1 :  

1-Je sais déséquilibré mon partenaire       2-Je sais faire une chute AV et AR Judo                    3-Je sais faire une chute AV et AR Jujitsu 

   En AV-AR et latéral     

4-La sincérité :                                             5- Jigoro Kano                                                            6-Judo 
(C’est s’exprimé sans déguisé                          (fondateur du judo en 1882)                                        (Voie de la souplesse) 

  sa pensée)                                                                         
7-L’honneur :                                               8-Judogi                                                                      9-Jujitsu 

(C’est être fidele a la parole                            (tenue du judoka)                                                        (Ancêtre du judo) 

  donnée)                                                                                                                        

10-Kodokan                                                 11-Rei                                                                         12-Hara 

 (Ecole de Jigoro Kano)                                  (Saluer)                                                                       (Ventre) 

 
 

 

Epreuve 2 :  

 
Te wasa                                    Koshi wasa                          Ashi wasa                            Sutemi wasa                      Osaekomi wasa                       
(Technique de bras)              (Technique de hanche)          (Technique de jambe)            (Technique de sacrifice)        (Technique d’immobilisation)     

                                                                                                                                                     
Sumi Otoshi                                   O Goshi                            De ashi barai                        Yoko Guruma                      Yoko Shiho Gatame                      

(Projection dans l’angle)               (Grande projection              (Balayage du pied                  (roue sur le coté)               (Contrôle des 4 points par  

                                                          de hanche)                           avancé)                                                                                            le coté)              
…………………………………..                      ……………………..                                 ……………………………                           …………………………….                         ………………………………. 

   

Shime wasa                           Kansetsu wasa                         Uke wasa                          Tsuki wasa                               Keri wasa 

(Technique d’étranglement)    (Technique de luxation)            (Technique défense)           (Atemi avec le haut du corps)    (Atemi avec le bas du corps)   

                                                                                                                                           
Hadaka Jime                                 Ude Gatame                                               Uchi Uke                                  Giaku Tsuki                                             Yoko Geri 

(Étranglement à main nue)           (Luxation avec les bras)                            (Défense a l’intérieur)            (Direct contraire a la jambe avancée)               (Coup de pied de coté)  
                                                     

……………………………….                         …………………………….                                 …………………………….                   …………………………….                             ………………………………. 
 

 

Epreuve 3 :  

                                                    

A.2- Eri dori                                                          B. 2- Yoko dori 

 (Saisie croisée du revers)                               (Saisie de coté en ceinturant les bras)    

  □ UKE   □ TORI                                                □ UKE   □  TORI    

 

                                                                                                                           
  C.2- Shudan giaku tsuki                                               D.2-naname tsuki 

  (Coup de poing direct-pexus)                                   (Piqué du couteau bas haut  niveau du ventre) 

  □ UKE   □ TORI                                                □ UKE   □  TORI    

 

Epreuve 4 :           GOSHIN JUTSU (est un kata qui veut dire « art de se défendre »)                   □                                           

                                Effectuer les 3 premières saisies en tant que UKE ou TORI               □ 
       
  Obs du jury              ……………………………………………….. 

       (joseki)                   ……………………………………………… 

                                      ……………………………………………….. 

 

 

UKE : doit effectuer la technique     
                                                                                                                           

TORI : doit se défendre  de UKE 

                                                                                                                               
(TORI doit nommer la défense libre aux jurys) 

      -------------------------------------------- 

        

TORI sait amener UKE au sol  

et le contrôler     □ 

Faire 1 technique imposée + 1 libre 


