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Osaekomi-Waza 
(Techniques d’immobilisation) 

 
Hon-Gesa-Gatame + Kuzuré 
Yoko-Shiho-Gatame + Kuzuré 
Kami-Shiho-Gatame + Kuzuré 
Tate-Shiho-Gatame + Kuzuré 
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Hon-Gesa-Gatame 
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Yoko-Shiho-Gatame 
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Kami-Shiho-Gatame 
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Tate-Shiho-Gatame 
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Koshi-Waza 
(Techniques de hanche) 

 
O-Goshi 
Harai-Goshi 
Uki-Goshi 
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O-Goshi 
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Harai-Goshi 
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Uki-goshi 
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Te-Waza 
(Techniques d’épaule) 

 
Taï-Otoshi 
Morote-Seoi-Nage 
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Taï-Otoshi 
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Morote-Seoi-Nage 
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Ashi-Waza 
(Techniques de Jambe) 

 
De-Ashi-Barai 
O-Uchi-Gari 
Uchi-Mata 
Ko-Uchi-Gari 
Okuri-Ashi-Barai 
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De-Ashi-Baraï 
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O-Uchi-Gari 
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Uchi-Mata 
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Ko-Uchi-Gari 

 



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Jaune  19 

Okuri-Ashi-Baraï
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Ukemi 
(Brise Chute) 

 
Mae-Ukemi 
Ushiro-Ukemi 
Yoko-Ukemi 



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Jaune  21 

Mae-Ukemi 
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Ushiro-Ukemi 

 
Yoko-Ukemi 
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Nœuds de ceinture 
Nœud Simple 
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Lexique 
Dojo Salle où l’on pratique le judo 
Jigoro KANO Fondateur du judo 
Judogi (Kimono) Habit de judo 
Ré Saluer 
Hajime Commencer 
Mate Arrêter 
Sore made Fin du combat 
Osaekomi Immobilisation 
Toketa Immobilisation interrompue 
Sono mama Ne bougez pas 
Yoshi Reprenez 
Ippon Point (10 pts) 
Waza ari Presque point (7 pts) 
Waza ari awasete ippon Point par 2 waza ari (10 pts) 
Hantei Décision 
Hiki wake Match nul 
Shido Petite Pénalité 
Shui Grosse Pénalité 
Hansoku make Disqualification 
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Arbitrage 

  

Kinsa ! 
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Le code moral 


