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Thématique Judo :  
Travail sur les différents Osae komi waza. 
Maitrise des formes fondamentales et des kuzures. 
Maitrise de la mobilité en ne waza entre les postures 4 pattes – fesses – position SHIHO – position 
GESA. 
 
Thématique Arbitrage :  
Différencier les 2 familles d’immobilisation (position SHIHO – position GESA). 
Connaître les 3 principes d’une immobilisation : 1 �  mettre uke sur le dos, 

2 �  utiliser la posture GESA ou SHIHO, 
3 �  être libre de tous mouvements, 
   �  la notion de temps va déterminer la valeur. 

 
 
 
Exemple : GESA 

 
 
Exemple : SHIHO  
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Déclinaison d’exercice. 
 
EXO n°1  Public : Benjamin et plus 
 
But :   évaluer l’installation d’une immobilisation – travail visuel et analyse. 
Dispositif :  utilisation des méthodes d’entraiment judo (UCHI KOMI). 
Se mettre par 3, 1 prend le rôle de Uke, 1 le rôle de Tori et le dernier le rôle de l’arbitre. 
Conseil sécurité : prendre de la distance avec les autres couples 
Consignes :  Consignes pour l’arbitre être mobile. Toujours être du côté de la tête. Etre à 
1.5 - 2 mètres des combattants. Etre dans le prolongement de leurs corps ou se décaler 
légèrement sur le coté afin d’obtenir un bon angle d’observation de la tête au pied (un bon 
placement est égal à une bonne analyse). Image 1. 
Dès, qu’il y a les 3 critères d’immobilisation l’arbitre annonce OSAE KOMI. Dans le cas, ou 
il manque un des 3 critères l’arbitre n’annonce pas osae komi. 

OSAE KOMI  PAS OSAE KOMI  
L’image 2 il manque la notion de posture Gesa ou Shiho. 
 
Marquer la position du geste 3 à 4 secondes exemple image 1.  
Le judoka en position supérieur peut passer d’une immobilisation à une autre, de la famille 
shiho à gesa à partir du moment où il ne perd pas le contrôle de son partenaire. 
Dans le cas, ou il perd « l’un des 3 critères d’immobilisation », l’arbitre doit dire TOKETA. 
Attention, si ce n’est qu’un passage on n’annonce pas toketa. 
 
Exemple. Passer de la l’immobilisation Hon Gesa Gatame à Ushiro Gesa Gatame 
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Evolution et relances de l’exercice :  
Exo 1 : Par 3 en forme d’Uchi komi : 

�  Tori travail les immobilisations, 
�  Uke les sorties d’immobilisation, 
�  L’arbitre la notion de OSAE KOMI - TOKETA – OSAE KOMI 

 
Exo 2 : Par 4 en forme d’Uchi komi : 

�  Tori travail les immobilisations, 
�  Uke les sorties d’immobilisation, 
�  L’arbitre la notion de OSAE KOMI - TOKETA – LA VAELUR - 

OSAE KOMI. L’arbitre va travailler sa gestuelle et sa coordination. 

 

 
�  Commissaire Sportif notion de temps Gestion chrono et valeur  

 
Exo 3 : Par 4 en forme YAKU SOKU GEIKO 
 
A NOTER LES FORMES SUIVANTS SONT VALABLES.  
OSAE KOMI 
 

 
 
A NOTER LES FORMES SUIVANTS SONT NON VALABLES.  
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PAS OSAE KOMI 

 


