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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 
Ushiro-Gesa-Gatame 
Makura-Gesa-Gatame 
Kata-Gatame  
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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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Ushiro-Gesa-Gatame 

 



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Verte  8 

Makura-Gesa-Gatame 
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Kata-Gatame 

 



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Verte  10 

Koshi-Waza 
(Techniques de hanche) 

 
O-Goshi 
Harai-Goshi 
Uki-Goshi 
Sode-Tsurikomi-Goshi 
Tsurikomi-Goshi 
Utsuri-Goshi 
koshi-Guruma 
Ushiro-Goshi 
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O-Goshi 
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Harai-Goshi 
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Uki-goshi 
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Sode-Tsurikomi-Goshi 
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Tsurikomi-Goshi 
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Utsuri-Goshi 
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Koshi-Guruma 
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Ushiro-Goshi 
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Te-Waza 
(Techniques d’épaule) 

 
Taï-Otoshi 
Morote-Seoi-Nage 
Ippon-Seoi-Nage 
Seoi-Otoshi 
Eri-Seoi-Nage 
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Taï-Otoshi 
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Morote-Seoi-Nage 
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Ippon-Seoi-Nage 
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Seoi-Otoshi 
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Eri-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 
O-Soto-Gari 
O-Soto-Otoshi 
Ko-Soto-gari 
hiza-Guruma 
sasae-Tsurikomi-Ashi 
Ashi-Guruma 
Haraï-Tsurikomi-Ashi  
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De-Ashi-Baraï 
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O-Uchi-Gari 

 



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Verte  28 

Uchi-Mata 
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Ko-Uchi-Gari 
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Okuri-Ashi-Baraï
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O-Soto-Gari 
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O-Soto-Otoshi 
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Ko-Soto-gari 
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Hiza-Gurum 
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Sasae-Tsurikomi-Ashi 
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Ashi-Guruma 
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Haraï-Tsurikomi-Ashi 
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Sutemi-Waza 
(Techniques en Sacrifice) 

 
Tani-Otoshi 
Tomoe-Nage 
Yoko-Tomoe-Nage 
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Tani-Otoshi 
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Tomoe-Nage 
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Yoko-Tomoe-Nage 
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Nage No Kata 
(Kata des Projections) 

 
Présentation et salut 
Série 1 - Te Waza 
  



Judo Club Domarin – La Verpillière 

Livret Ceinture Verte  43 

Présentation et salut 
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Série 1 - Te Waza 
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Arbitrage 

 
  

Kinsa ! 
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Nœuds de ceinture 
Nœud Simple 
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Lexique de base 
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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Lexique complet 
age lever 
ashi pied,  jambe 
atama tête 
ayumi marche 
baraï balayer 
de avancé (qui est devant) 
dori prendre 
eri revers 
garami maintenir 
gari fauchage 
gatame (katame) contrôle 
gesa assis 
goshi (koshi) hanche 
hiji coude 
hadaka nu 
erikubiunaji nuque 
kakato talon 
hane bondir 
har ventre 
hidari gauche 
hiza genou 
hizi coude 
kata épaule 
kami au-dessus 
kubi cou 
kuzushi déséquilibre 
mae face 
maki enrouler 
mata intérieur des cuisses 
migi droit (à droite) 
mune poitrine 
nage projection 
ne couché 
obi ceinture 
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osae immobiliser 
sasae maintenir 
seoi épaule, dos 
shiho 4 coins 
shisei posture 
sode manche 
soto extérieur 
sumi coin, angle 
tachi debout 
tai corps 
tanden abdomen 
tate vertical 
te main 
tekubi poignet 
tsukomi pousser 
tsuri lever 
uchi intérieur 
ude bras 
ura opposé 
ushiro derrière 
utsuri déplacer 
waki aisselle 
yoko coté 
yubi doigt 
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Le code moral 


