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LES PROGRAMMES TECHNIQUES 
 

 
REFERENTIEL DES TECHNIQUES JUDO 

 
 

PROGRAMME TECHNIQUE UV2 1er DAN, 2e DAN, 3e DAN  
     

TECHNIQUES DE PROJECTION (NAGE WAZA JUDO, JUJITSU) 

Pour le 
grade de  KOSHI-WAZA TE-WAZA ASHI-WAZA SUTEMI-WAZA 

1er dan 

haraï-goshi ippon-seoi-nage de-ashi-baraï (haraï) sumi-gaeshi 
kubi-nage kata-guruma hiza-guruma tomoe-nage 

koshi-guruma uki-otoshi sasae-tsurikomi-ashi   
o-goshi tai-otoshi ko-soto-gari   

tsurikomi-goshi morote-seoi-nage ko-uchi-gari   
uchi-mata   okuri-ashi-baraï (haraï)   
uki-goshi   o-soto-gari   

    o-uchi-gari   
    uchi-mata   

2e dan 

hane-goshi eri-seoi-nage o-guruma ura-nage 
sode-tsurikomi-goshi te-guruma ashi-guruma tani-otoshi 

tsuri-goshi morote-gari  ko-soto-gake yoko-guruma 
  kuchiki-taoshi o-soto-otoshi yoko-gake 
    tsubame-gaeshi Ko-uchi-makikomi 
      yoko-tomoe-nage 
      uki-waza 

3e dan 

utsuri-goshi sumi-otoshi haraï-tsurikomi-ashi soto-makikomi 
ushiro-goshi  kibisu-gaeshi o-soto-guruma harai-makikomi 

  uchi-mata-sukashi o-soto-gaeshi yoko-wakare 
  sukui-nage   yoko-otoshi 
  yama-arashi   tawara-gaeshi 
  seoi otoshi   daki-wakare 
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TECHNIQUES AU SOL (NE-WAZA JUDO, JUJITSU) 

Pour le 
grade de  

IMMOBILISATIONS ETRANGLEMENTS CLES AUX COUDES 

  

OSAEKOMI-WAZA SHIME-WAZA KANSETSU-WAZA 

1 dan 

hon-gesa-gatame gyaku-juji-jime ude-hishigi-juji-gatame 
kami-shiho-gatame hadaka-jime ude-hishigi-ude-gatame 
yoko-shiho-gatame kata-juji-jime ude-garami 
tate-shiho-gatame nami-juji-jime   

ushiro-gesa-gatame okuri-eri-jime   

2 dan 

kuzure-kami-shiho-gatame sankaku-jime ude-hishigi-hiza-gatame 

kuzure-gesa-gatame kata-ha-jime ude-hishigi-waki-gatame 
kuzure-tate-shiho-gatame kata-te-jime   
kuzure-yoko-shiho-gatame sode-guruma-jime   

3 dan 

makura-gesa-gatame morote-jime ude-hishigi-ashi-gatame 
kata-gatame tsukkomi-jime ude-hishigi-sankaku-gatame 

 ashi-gatame-jime ude-hishigi-hara-gatame 
 ryo-te-jime  

TECHNIQUES DE DEFENSE (JUDO, JUJITSU) 

1 dan séries A et B 

Défense : Réponses libres et 
adaptées à une situation 

d'agression 

Le candidat doit démontrer sa 
capacité à se défendre tout en 

respectant l'intégrité physique de 
son assaillant. Il doit faire preuve 

d'efficacité, de contrôle, de sobriété 
et de réalisme dans ses réponses à 

une situation d'agression. 

 

2 dan séries  C 
 

 

3 dan série D 
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REFERENTIEL DES TECHNIQUES JUDO-JUJITSU 
(ATEMI-WAZA + CLES  TECHNIQUES DE PROJECTIONS SPECIFIQUES) 
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LEXIQUE 
 
BLOCAGE  

 
  

CONFUSION  

technique initialement prévue.  
  

CONTRE-PRISE  

 
  

DÉFENSE  
 

  

ENCHAÎNEMENT  

pour effectuer une nouvelle technique.  
  

ESQUIVE  

 
  

KAKARI-GEIKO  
s 

la défense. Exercice à thème dont les consignes peuvent varier selon les intentions pédagogiques.  
  

KATA  
Ce sont les « exercices de style » du Judo, Jujitsu. Ils doivent refléter le degré de connaissance et la maîtrise des 
exécutants. En japonais, le mot « kata » signifie : forme fondamentale.  

unités de valeurs nécessaires  
  

OPPORTUNITÉ  

composantes comme : action de kumi-kata, déplacement, changements de postures, attaques, etc.  
  

RANDORI  

un contexte dynamique et souple, où les partenaires adaptent leur comportement à leur niveau respectif.  
  

SÉQUENCE TACTIQUE  
 

  

SITUATION DE TRAVAIL  
 

YAKU SOKU GEIKO  

etc. Ils peuvent insister sur tel ou tel point de leur entraînement réciproque en modifiant la convention de cet 
exercice.  
 

 


