
PASSAGE DE GRADE 

 

Ceinture Blanche                                          A  ►                         Ceinture blanche-jaune 

 

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

Comment faire le nœud de ceinture : 

 

    
1ère étape  Poser la ceinture à 
plat sur le ventre, en prenant 

soin de conserver les deux 
longueurs de ceinture identiques 

de chaque côté.  
Croiser dans le dos et ramener 
les 2 bouts de ceinture devant 

2ème étape 
 

Passer le bout de ceinture droit 
sous le gauche. 

3ème étape 
 

Faire un nœud avec les 2 bouts 
de ceinture 

4ème étape 

 
Le nœud de ceinture est fini ! 

 

 

SHIN  

Esprit 

Attitude 

UKEMI 

 Chutes 
Le Code Moral 

 
L'AMITIE  

« C’est le plus pur des sentiments humains » 
LE COURAGE  

« C’est faire ce qui est juste » 
LA SINCERITE  

« C’est s’exprimer sans déguiser sa pensée » 
L'HONNEUR  

« C’est être fidèle à la parole donnée » 
LA MODESTIE  

« C’est parler de soi-même sans orgueil » 
LE RESPECT  

« Sans respect aucune confiance ne peut naître » 
LE CONTRÔLE DE SOI  

« C’est savoir se taire lorsque monte la colère » 
LA POLITESSE  

« C’est le respect d’autrui » 

Salut 

Tenue/Ceinture 

Code moral 

 

Arbitrage/voc. 

 

 HAJIME = commencer 

 MATE = pause 

 SOREMADE = fin du combat 
 Judogi : tenue de judo 

 Judo : voie de la souplesse 

 Dojo : lieu où l'on pratique le judo 

 Tatami : tapis épais qui recouvre le sol 

 Jigoro Kano : le fondateur du judo 
 TORI : celui qui fait chuter 

 UKE  : celui qui chute 

 

Arrière 

Avant D 

Avant G 

Latérale 

GHI:Technicité 
 

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza  TECHNIQUE DEBOUT : Tachi-waza  

immobilisations  sorties Situations 
Avec au moins 2 immos différentes  

Projections mise en situation 

 Kuzure gesa 
 Kami shio  

 Yoko shio  

 Tate shio 

 
 

 sortie 1 
 sortie 2 

4 pattes: coté 
4 pattes: face 

4 pattes: dessus 

 plat ventre 

 Entre les jambes 

 Osoto gari 
 O uchi gari 

 Ippon seoi nage/ barrage 

 Uki goshi 

 Tai otoshi 
 Morote barrage 

 Déplacements 
 Redoublements 

 Attaquer & esquiver 

 

 

TAI : physique(le corps)  

 

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

 Yaku soku geiko 

 IMPLICATIONS : compétitions / stages / animations / sorties … 

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

……………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………. 

 

 

 

 Etre present regulierement aux cours de judo 

 



 

Ceinture Blanche                                          A  ►                         Ceinture blanche-jaune 

 

 

 

 

 

 

TECHNIQUE AU SOL : Ne-waza 

 

       Je dois mettre mon partenaire sur le dos : 
- Renversement (position genoux) 

- Retournement à 4 pattes : 

Kuzure gesa gatamé  

 

Kami shiho gatamé  

 

 

 

 

 

   Yoko shiho gatamé  

 

 

Tate shiho gatamé  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
TECHNIQUE DEBOUT : Tachi-waza 

 

 

O soto gari 

 

O uchi gari 

 

Ippon seoi nage/ barrage 

 

Uki goshi 

 

Tai otoshi 

 

Morote avec barrage 

 
  

 

 

 

 


