
POUR OBTENIR LA CEINTURE JAUNE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori 
q uke 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul  
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir une immobilisation de quatre façons : 
 
 
   
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de trois façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 
fesses quand uke à genoux de 2 façons différentes 
 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
  q pousser 
  q tirer 
  q tourner autour de lui 
  q pas chassés à droite et à gauche 
 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 

  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke : 

  q quand il me pousse 
 
 
 
 
   
 
q Sasae  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote q Ippon    q Uki goshi 

 
q quand il me tire 

 
 
 
 
 
 
 
         
         q o uchi gari             q ko uchi gari                  q o soto gari 
 
UV4 : FIN MAI 

q   ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q   ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque si uke a esquivé 

q   ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquiver l’attaque d’uke    

q   ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 
immobilisation  
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POUR OBTENIR LA CEINTURE JAUNE ORANGE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori 
q uke 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul  
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir une immobilisation de différentes 
façons : 
 
 
   
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
+ 2 KUZURE (variantes) 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de 4 façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
q à cheval (1) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 

fesses quand uke est à genoux de deux façons différentes 

ETRE CAPABLE d’entrer et d’immobiliser en position à genoux quand 

uke est sur les fesses  

 
 
 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
q pousser   q tirer   q tourner autour de lui   q pas chassés 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 

  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke : 

  q quand il me pousse 
 
q Sasae  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon  q Uki goshi 

q Koshi guruma 
 
q quand il me tire 

 
 q o uchi gari     q ko uchi gari     q o soto gari     q ko soto gari 
 
 

UV4 : FIN MAI 
q   ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q   ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque quand uke a esquivé 

q   ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand 

uke a esquivé la 1e  

q   ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquiver l’attaque d’uke    

q   ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 
immobilisation  
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POUR OBTENIR LA CEINTURE JAUNE ORANGE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori 
q uke 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul  
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir une immobilisation de différentes 
façons : 
 
 
   
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
+ 2 KUZURE (variantes) 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de 4 façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
q à cheval (1) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 

fesses quand uke est à genoux de deux façons différentes 

ETRE CAPABLE d’entrer et d’immobiliser en position à genoux quand 

uke est sur les fesses  

 
 
 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
q pousser   q tirer   q tourner autour de lui   q pas chassés 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 

  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke : 

  q quand il me pousse 
 
q Sasae  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon  q Uki goshi 

q Koshi guruma 
 
q quand il me tire 

 
 q o uchi gari     q ko uchi gari     q o soto gari     q ko soto gari 
 
 

UV4 : FIN MAI 
q   ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q   ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque quand uke a esquivé 

q   ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand 

uke a esquivé la 1e  

q   ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquiver l’attaque d’uke    

q   ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 
immobilisation  
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POUR OBTENIR LA CEINTURE ORANGE / VERTE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori    q uchi komi 
q uke  q nage komi 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul 
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir une immobilisation différentes   
façons : 
 
 
   
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
+4 KUZURE (variantes) 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de 6 façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
q à cheval (1) 
q saisie de poignet (2) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 

fesses quand uke est à genoux  (4) 

ETRE CAPABLE d’entrer et d’immobiliser en position à genoux quand 

uke est sur les fesses (2) 

 
 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
q pousser   q tirer   q tourner autour de lui   q pas chassés 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 

  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke : 

  q quand il me pousse 
 
q Sasae  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon  q Uki goshi 

q Koshi guruma   q Haraï goshi   q De ashi baraï  q Tsuri komi goshi   
 
q quand il me tire 

 
q o uchi gari  q ko uchi gari  q o soto gari  q ko soto gari 

q ko soto gake 
 

UV4 : FIN MAI 
q  ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q  ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque quand uke a esquivé 

q  ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke 

a esquivé la 1e  

q ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke 

a bloqué la 1e 

q  ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquiver l’attaque d’uke    

q  ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 
immobilisation  

PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


POUR OBTENIR LA CEINTURE VERTE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori    q uchi komi 
q uke  q nage komi 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul  
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir une immobilisation de différentes 
façons : 
 
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
+4 KUZURE (variantes) 

   q ushiro gesa gatame    q  kata gatame 
 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de 7 façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
q à cheval (1) 
q saisie de poignet (3) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 

fesses quand uke est à genoux  (4) 

ETRE CAPABLE d’entrer et d’immobiliser en position à genoux quand 

uke est sur les fesses (2) 

 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
q pousser   q tirer   q tourner autour de lui   q pas chassés 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 

  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke dans différentes directions en 

forme statique et en déplacement sur :  
q Sasae D/G  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon D/G              

q eri seoi nage  q Uki goshi    q Uchi Mata   q Haraï goshi                       

q De ashi baraï  q Tsuri komi goshi   q Sode tsuri komi goshi                   

q Okuri ashi baraï    q O uchi gari   q Ko uchi gari   q O soto gari            

q Ko soto gari   q Ko soto gake    q  Tomoe nage 

UV4 : FIN MAI 
q  ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q  ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque quand uke a esquivé 

q ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke a 

esquivé la 1e  

q ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke a 

bloqué la 1e 

q  ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquivé l’attaque de uke 

q ETRE CAPABLE de contrer une attaque de uke après blocage (tani 

ostoshi par exemple) 

q ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 

immobilisation  
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POUR OBTENIR LA CEINTURE VERTE / BLEUE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori    q uchi komi 
q uke  q nage komi 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul 
 
 
 
 

UV 2 : FIN FEVRIER 
ETRE CAPABLE de maintenir et d’enchaîner les immobilisations de 
suivantes : 
 
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 
+4 KUZURE (variantes) 

   q ushiro gesa gatame    q  kata gatame 
 
ETRE CAPABLE de retourner uke sur le dos de différentes façons : 

q de côté (1) 
q face à la tête (2) 
q à cheval (1) 
q saisie de poignet (3) 
 
ETRE CAPABLE de renverser uke sur le dos en position assis sur les 

fesses quand uke est à genoux  (4) 

ETRE CAPABLE d’entrer et d’immobiliser en position à genoux quand 

uke est sur les fesses (2) 

 

UV 3 : FIN AVRIL 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions en 
utilisant les actions de : 
q pousser   q tirer   q tourner autour de lui   q pas chassés 

ETRE CAPABLE de savoir chuter : 
  q en arrière 
  q sur le côté à droite et à gauche 
  q en avant à droite et à gauche 
 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke dans différentes directions en 

forme statique et en déplacement sur :  
q Sasae D/G  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon D/G              

q eri seoi nage  q Uki goshi    q Uchi Mata   q Haraï goshi                       

q De ashi baraï  q Tsuri komi goshi   q Sode tsuri komi goshi                   

q Okuri ashi baraï    q O uchi gari   q Ko uchi gari   q O soto gari         

q Ko soto gari   q Ko soto gake    q  Tomoe nage  q Sumi gaeshi            

q Te guruma    q Ushiro goshi 

UV4 : FIN MAI 
q  ETRE CAPABLE d’esquiver les attaques de uke  

q  ETRE CAPABLE de redoubler mon attaque quand uke a esquivé 

q ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke a 
esquivé la 1e  
q ETRE CAPABLE d’enchaîner une 2e attaque différente quand uke a 
bloqué la 1e 
q  ETRE CAPABLE d’attaquer après avoir esquivé l’attaque de uke 

q ETRE CAPABLE de contrer une attaque de uke après blocage ou 
esquive 
q ETRE CAPABLE de faire tomber et d’enchaîner au sol sur une 
immobilisation  
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POUR OBTENIR LA CEINTURE BLEUE 
 

 UV 1 : FIN JANVIER 
ETRE CAPABLE de connaître la signification des mots : 

  q hajime      q osaekomi 
q matte        q soremade 
q tori    q uchi komi 
q uke  q nage komi 

 
q   ETRE CAPABLE de faire son nœud de ceinture seul  
 
 
 
 

UV 2 : MARS 
A PARTIR DE MA TECHNIQUE SPECIALE DEBOUT : 
 
ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des immobilisations : 
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 

+4 KUZURE (variantes) q ushiro gesa gatame    q  kata gatame 
 

ETRE CAPABLE de contrôler uke : 

q quand il est à 4 pattes  
q face à la tête  
q à cheval  
q saisie de poignet 

q quand il est à plat ventre 
q quand il est à genoux  
q quand il est sur les fesses 
 
pour l’immobiliser (osaekomi) ou l’étrangler (shime waza) ou lui porter 
une clé de bras (kansetzu waza) 
  
 
 

UV 3 : FIN AVRIL 
 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions et de 

placer sa technique spéciale   q en  tirant   q en poussant   q en 

tournant    q en déplacement latéral 

ETRE CAPABLE de faire tomber uke dans différentes directions en 

forme statique et en déplacement sur :  

q Sasae D/G  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon D/G              

q eri seoi nage  q Uki goshi    q Uchi Mata   q Haraï goshi                       

q De ashi baraï  q Tsuri komi goshi   q Sode tsuri komi goshi                   

q Okuri ashi baraï    q O uchi gari   q Ko uchi gari   q O soto gari            

q Ko soto gari   q Ko soto gake    q  Tomoe nage  q Sumi gaeshi            

q Te guruma    q Ushiro goshi   q Kata guruma   q Utsuri goshi               

q Hane goshi 
 

UV4 : FIN MAI 
ETRE CAPABLE DE CONSTRUIRE SON SYSTEME D’ATTAQUE 

PERSONNEL SUR SON SPECIAL 
q  ETRE CAPABLE de redoubler mon spécial quand uke a esquivé 
q ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des attaques différentes quand 
uke a esquivé mon spécial 
q ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des attaques différentes quand 
uke a bloqué mon spécial 
q  ETRE CAPABLE de combiner pour faire réagir uke et placer mon 
spécial 
q  ETRE CAPABLE d’esquiver une attaque de uke et placer mon 
spécial 
q  ETRE CAPABLE de réaliser un contre de mon propre spécial 
q  ETRE CAPABLE de contrer différentes attaques de uke 
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POUR OBTENIR LA CEINTURE MARRON 
 

UV 1 : NE WAZA 
A PARTIR DE MA TECHNIQUE SPECIALE DEBOUT : 
 
ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des immobilisations : 
q yoko shio       q hon gesa       q tate shio         q  kami shio 

+4 KUZURE (variantes) q ushiro gesa gatame    q  kata gatame 
 
ETRE CAPABLE de contrôler uke : 

q quand il est à 4 pattes  
q face à la tête  
q à cheval  
q saisie de poignet 

q quand il est à plat ventre 
q quand il est à genoux  
q quand il est sur les fesses 
 
pour l’immobiliser (osaekomi) ou l’étrangler (shime waza) ou lui porter 
une clé de bras (kansetzu waza) 
  
 

UV 2 : NAGE WAZA 
 
ETRE CAPABLE de déplacer uke dans toutes les directions et de 

placer sa technique spéciale   q en  tirant   q en poussant   q en 

tournant    q en déplacement latéral 

 
ETRE CAPABLE de faire tomber uke dans différentes directions en 

forme statique et en déplacement sur :  

q Sasae D/G  q O goshi  q Taï otoshi   q Morote   q Ippon D/G                

q eri seoi nage  q Uki goshi    q Uchi Mata   q Haraï goshi q De ashi baraï  

q Tsuri komi goshi   q Sode tsuri komi goshi  q Okuri ashi baraï          

q O uchi gari   q Ko uchi gari   q O soto gari q Ko soto gari  q Ko soto 

gake    q  Tomoe nage  q Sumi gaeshi   q Te guruma    q Ushiro goshi   

q Kata guruma   q Utsuri goshi   q Hane goshi 
 

UV 3 : SYSTEME D’ATTAQUE PERSONNEL SUR UN SPECIAL 

VERS L’AVANT ET UN VERS L’ARRIERE 
q  ETRE CAPABLE de redoubler mon spécial quand uke a esquivé 
q ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des attaques différentes quand 
uke a esquivé mon spécial 
q ETRE CAPABLE d’enchaîner sur des attaques différentes quand 
uke a bloqué mon spécial 
q  ETRE CAPABLE de combiner pour faire réagir uke et placer mon 
spécial 
q  ETRE CAPABLE d’esquiver une attaque de uke et placer mon 
spécial 
q  ETRE CAPABLE de réaliser un contre de mon propre spécial 
q  ETRE CAPABLE de contrer différentes attaques de uke 
 
UV 4 : NAGE NO KATA 
 

PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


PDF created with FinePrint pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com

	2779
	2780
	2781
	2782
	2783
	2784
	2785
	2786
	8293
	8294
	8295
	8299

