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ANNEXE 1
PROGRAMME TECHNIQUE
4)  LES 20 ATTAQUES DÉFENSES IMPOSÉES JUJITSU
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KOSHI WAZA

- hane-goshi
- harai-goshi
- koshi-guruma
- o-goshi
- sode-tsurikomi-goshi
- tsuri-goshi
- tsurikomi-goshi
- uchi-mata
- uki-goshi
- ushiro-goshi
- utsuri-goshi
- kubi-nage

IMMOBILISATIONS

 OSAEKOMI-WAZA

- hon-gesa-gatame
- kami-shiho-gatame
- kata-gatame
- kesa-gatame
- kuzure-gesa-gatame
- kuzure-kami-shiho-gatame
- kuzure-tate-shiho-gatame
- kuzure-yoko-shiho-gatame
- tate-shiho-gatame
- ushiro-kesa-gatame
- yoko-shiho-gatame
- makura-gesa-gatame

TE-WAZA

- ippon-seoi-nage
- kata-guruma
- kibisu-gaeshi
- kuchiki-taoshi
- morote-gari
- obi-otoshi
- obitori-gaeshi
- morote-seoi-nage
- seoi-otoshi
- sukui-nage
- sumi-otoshi
- tai-otoshi
- te-guruma
- uchi-mata-sukashi
- uki-otoshi
- yama-arashi
- eri-seoi-nage

ETRANGLEMENTS

 SHIME-WAZA

- ashi-gatame-jime
- gyaku-juji-jime
- hadaka-jime
- kata-ha-jime
- kata-juji-jime
- kata-te-jime
- morote-jime
- nami-juji-jime
- okuri-eri-jime
- ryo-te-jime
- sankaku-jime
- sode-guruma-jime
- tsukkomi-jime

ASHI-WAZA

- ashi-guruma
- de-ashi-barai (-harai)
- hane-goshi-gaeshi
- harai-tsurikomi-ashi
- hiza-guruma
- ko-soto-gake
- ko-soto-gari
- ko-uchi-gaeshi
- ko-uchi-gari
- o-guruma
- okuri-ashi-barai (-harai)
- o-soto-gaeshi
- o-soto-gari
- o soto-guruma
- o-soto-otoshi
- o-uchi-gaeshi
- o-uchi-gari
- sasae-tsurikomi-ashi
- tsubame-gaeshi
- uchi-mata

 

CLES AUX COUDES

KANSETSU-WAZA

- ude-hishigi-ashi-gatame
- ude-hishigi-hara-gatame
- ude-hishigi-hiza-gatame
- ude-hishigi-juji-gatame
- ude-hishigi-sankaku-gatame
- ude-hishigi-ude-gatame
- ude-hishigi-waki-gatame
- ude-garami

SUTEMI WAZA

MA-SUTEMI-WAZA
- hikikomi-gaeshi
- sumi-gaeshi
- tawara-gaeshi
- tomoe-nage
- ura-nage

YOKO-SUTEMI-WAZA
- daki-wakare
- hane-makikomi
- harai-makikomi
- ko-uchi-makikomi
- osoto-makikomi
- soto-makikomi
- tani-otoshi
- yoko-tomoe-nage
- uchi-makikomi
- uchi-mata-makikomi
- uki-waza
- yoko-gake
- yoko-guruma
- yoko-otoshi
- yoko-wakare

ENTREES

- tori est sur le dos, uke est entre
  ses jambes
- uke est sur le dos, tori est entre 
  ses jambes
- uke est à quatre pattes, tori est 
  de face
- uke est à quatre pattes, tori est 
  à cheval
- uke est à quatre pattes, tori est 
  sur le côté

LES DEGAGEMENTS DE
JAMBE

 RETOURNEMENTS

RÉFÉRENTIEL DES TECHNIQUES JUDO-JUJITSU 
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RÉFÉRENTIEL DES TECHNIQUES JUDO-JUJITSU 
(ATEMI-WAZA + CLÉS + TECHNIQUES DE PROJECTIONS SPÉCIFIQUES)

NOMENCLATURE TRADUCTION

BLOCAGES

CLES
DE

CONTRÔLE

CLES
AVEC

PROJECTION

COUPS
MEMBRES

SUPÉRIEURS

COUPS
MEMBRES

INFÉRIEURS

jodan-age-uke
gedan-barai
uchi-uke
soto-uke
kote-mawashi
kote-gaeshi
tekubi-osae ou kote-osae
kote-hineri
ude-gatame
waki-gatame
hara-gatame
ude-nobashi
yubi-kansetsu
yuki-chigae
ude-osae
shiho-nage
kokyu-nage
tenchi-nage
irimi-nage
ude-kime-nage
kaiten-nage
tettsui-oroshi
oi-tsuki
haito-uchi
yoko-uchi
haishu
shuto
naname-tsuki
mawashi-tsuki
teisho-tsuki
ura-uchi
age-tsuki
ago-tsuki
gyaku-tsuki
atama
maete-tsuki
shito
hiji ou empi-uchi    
mae-geri
yoko-geri
mawashi-geri
hiza-geri
ura-mawashi-geri
ushiro-geri 
mikazuki-geri
ushiro-mawashi-geri
kakato-geri
teisoku-geri
kin-geri
fumi-komi-geri
o-mawashi-barai
ura-mawashi-barai

�ůŽĐĂŐĞ�ŚĂƵƚ�ĞŶ�ƌĞŵŽŶƚĂŶƚ�ĂǀĞĐ�ů Ă͛ǀĂŶƚ�ďƌĂƐ
�ĠĨĞŶƐĞ�ĞŶ�ďĂůĂǇĂŶƚ�ĂǀĞĐ�ů Ă͛ǀĂŶƚ�ďƌĂƐ�ĚĞ�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ�ǀĞƌƐ�ů͛ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ�Ě͛ƵŶĞ�ĂƩĂƋƵĞ�ƉĂƌƟĞ�ďĂƐƐĞ
�ůŽĐĂŐĞ�ĚĞ�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ�ǀĞƌƐ�ů͛ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ
�ůŽĐĂŐĞ�ĚĞ�ů͛ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ�ǀĞƌƐ�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚĞ�ƉŽŝŐŶĞƚ�ĞŶ�ŇĞǆŝŽŶ�ĞŶ�ƌŽƚĂƟŽŶ�ŝŶƚĞƌŶĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚĞ�ƉŽŝŐŶĞƚ�ĞŶ�ŇĞǆŝŽŶ�ĞŶ�ƌŽƚĂƟŽŶ�ĞǆƚĞƌŶĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ƉĂƌ�ƉƌĞƐƐŝŽŶ�ĚƵ�ƉŽŝŐŶĞƚ�ĞŶ�ĚŝƌĞĐƟŽŶ�ĚƵ�ĐŽƵĚĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚĞ�ƉŽŝŐŶĞƚ�ĞŶ�ƌŽƚĂƟŽŶ�ŝŶƚĞƌŶĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚƵ�ďƌĂƐ�ĞŶ�ŚǇƉĞƌ�ĞǆƚĞŶƐŝŽŶ
�ůĠ�ƐƵƌ�ůĞ�ĐŽƵĚĞ�ƉĂƌ�ů Ă͛ŝƐƐĞůůĞ
�ůĠ�ĚĞ�ĐŽƵĚĞ�ƉĂƌ�ůĞ�ǀĞŶƚƌĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚĞ�ŶĞƵƚƌĂůŝƐĂƟŽŶ�ƉĂƌ�ĠƟƌĞŵĞŶƚ�ĚƵ�ďƌĂƐ�Ğƚ�ƚŽƌƐŝŽŶ�ĚƵ�ƉŽŝŐŶĞƚ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚĞƐ�ĚŽŝŐƚƐ�ĞŶ�ŚǇƉĞƌ�ĞǆƚĞŶƐŝŽŶ
>ƵǆĂƟŽŶ�ƉĂƌ�ŚǇƉĞƌ�ƉƌŽŶĂƟŽŶ�ĚƵ�ƉŽŝŐŶĞƚ�Ğƚ�ĂƉƉƵŝ�ƐƵƌ�ůĞ�ĐŽƵĚĞ
>ƵǆĂƟŽŶ�ĚƵ�ďƌĂƐ�ƉĂƌ�ĐŽŶƚƌƀůĞ�ĞŶ�ĂƉƉƵŝ�ĂƵ�ƐŽů
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ϰ�ĚŝƌĞĐƟŽŶƐ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ƉĂƌ�ůĂ�ƌĞƐƉŝƌĂƟŽŶ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ƉĂƌ�ďƌĂƐ�ĞŶ�ĞǆƚĞŶƐŝŽŶ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ĞŶ�ĞŶƚƌĂŶƚ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ĞŶ�ĂǀĂŶƚ�ƉĂƌ�ďůŽĐĂŐĞ�ĚƵ�ĐŽƵĚĞ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ƌŽƚĂƚŽŝƌĞ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĚƵ�ŚĂƵƚ�ǀĞƌƐ�ůĞ�ďĂƐ�ĨƌĂƉƉĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƉŽŝŶŐ�ĨĞƌŵĠ�ĞŶ�ŵĂƌƚĞĂƵ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĚŝƌĞĐƚ�ĚŽŶŶĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƉŽŝŶŐ�ƐŝƚƵĠ�ĚƵ�ĐƀƚĠ�ĚĞ�ů Ă͛ƉƉƵŝ�ĂǀĂŶƚ
�ŽƵƉ�ĨƌĂƉƉĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƚƌĂŶĐŚĂŶƚ�ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ�ĚĞ�ůĂ�ŵĂŝŶ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĚĞ�ĐƀƚĠ
�ŽƵƉ�ĨƌĂƉƉĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƌĞǀĞƌƐ�ĚĞ�ůĂ�ŵĂŝŶ
�ŽƵƉ�ĨƌĂƉƉĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƚƌĂŶĐŚĂŶƚ�ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ�ĚĞ�ůĂ�ŵĂŝŶ
�ŽƵƉ�ĐŝƌĐƵůĂŝƌĞ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ĚĞƐƐƵƐ�ĚƵ�ƉŽŝŶŐ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĐŝƌĐƵůĂŝƌĞ
�ŽƵƉ�ĚŽŶŶĠ�ĂǀĞĐ�ůĂ�ƉĂƵŵĞ�ĚĞ�ůĂ�ŵĂŝŶ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĚĞ�ƌĞǀĞƌƐ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ĚŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ŵĂŝŶ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĞŶ�ƌĞŵŽŶƚĂŶƚ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĂƵ�ŵĞŶƚŽŶ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ĚŝƌĞĐƚ�ĚŽŶŶĠ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƉŽŝŶŐ�ƐŝƚƵĠ�ĚƵ�ĐƀƚĠ�ĚĞ�ů Ă͛ƉƉƵŝ�ĂƌƌŝğƌĞ
�ŽƵƉ�ƉŽƌƚĠ�ĂǀĞĐ�ůĂ�ƚġƚĞ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŽŝŶŐ�ƌĞďŽŶĚŝƐƐĂŶƚ�ƉĂƌ�ŵĂŶ�ĂǀĂŶƚ
�ŽƵƉ�ĚŽŶŶĠ�ĂǀĞĐ�ůĂ�ƉŽŝŶƚĞ�ĚĞƐ�ĚŽŝŐƚƐ͕�ŵĂŝŶ�ƚĞŶĚƵĞ
�ŽƵƉ�ĨƌĂƉƉĠ�ĂǀĞĐ�ůĂ�ƉŽŝŶƚĞ�ĚƵ�ĐŽƵĚĞ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĂǀĂŶƚ�;ĨŽƵĞƩĠ�с�<ĞĂŐĞͿ�ŽƵ�;WĠŶĠƚƌĂŶƚ�с�<ĞŬŽŵŝͿ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĚĞ�ĐƀƚĠ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĐŝƌĐƵůĂŝƌĞ�ĂǀĂŶƚ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ŐĞŶŽƵ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĐŝƌĐƵůĂŝƌĞ�ĂƌƌŝğƌĞ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĂƌƌŝğƌĞ�;ĨŽƵĞƩĠ�с�<ĞĂŐĞͿ�ŽƵ�;WĠŶĠƚƌĂŶƚ�с�<ĞŬŽŵŝͿ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĞŶ�ĐƌŽŝƐƐĂŶƚ�ƉŽƌƚĠ�ĂǀĞĐ�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ�ĚƵ�ƉŝĞĚ͕�ĚĂŶƐ�ƵŶ�ŵŽƵǀĞŵĞŶƚ�ĚĞ�ů͛ĞǆƚĠƌŝĞƵƌ�ǀĞƌƐ�ů͛ŝŶƚĠƌŝĞƵƌ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĞŶ�ĚĠƉůĂĐĞŵĞŶƚ�ĐŝƌĐƵůĂŝƌĞ�ĂƌƌŝğƌĞ
�ŽƵƉ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƚĂůŽŶ
�ƚĞŵŝ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ĚĞƐƐŽƵƐ�ĚƵ�ƉŝĞĚ
�ƚĞŵŝ�ĚƵ�ƉŝĞĚ�ĂƵǆ�ƉĂƌƟĞƐ�ŐĠŶŝƚĂůĞƐ
�ŽƵƉ�ĚĞ�ƉŝĞĚ�ĂǀĞĐ�ĂĐƟŽŶ�ĠĐƌĂƐĞƌ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ƉĂƌ�ĂƉƉůŝĐĂƟŽŶ�ĚĞ�KͲŵĂǁĂƐŚŝͲŐĞƌŝ�ƐƵƌ�ůĂ�ũĂŵďĞ�ĂǀĂŶĐĠĞ
WƌŽũĞĐƟŽŶ�ƉĂƌ�ĂƉƉůŝĐĂƟŽŶ�ĚĞ�hƌĂͲŵĂǁĂƐŚŝͲŐĞƌŝ�ƐƵƌ�ůĂ�ũĂŵďĞ�ĂǀĂŶĐĠĞ


