
 
 
 

PASSAGE DE GRADE 
(SYSTEME officiel RUSSE) 

 
Dojo de France /  G S D S  

SAMBO 
Combat / Sportif / Défense 

 

Programme, mémoire, codification, technique 
 

 

 

 

 

Ceinture Jaune 

Ceinture orange 

Ceinture Verte 

Ceinture Bleu 

Ceinture Marron 

Ceinture noire 1er 
degré 



Grades de jaune à marron : 

Ceinture jaune et orange 5 techniques de base debout 

et 5 au sol sont obligatoires + de 14 ans 5 techniques 

de défense. 

 

Ceinture verte 8 techniques de base debout et 

10 au sol sont obligatoires + de 14 ans 8 techniques 

de défense. 

Pour les moins de 14 ans possibilité d’obtenir des 

ceintures intermédiaires: 

(Blanc un liseré jaune; blanc deux liserés jaune; blanc 

damier jaune; jaune-orange; orange-vert) 

Ceinture bleu et marron 10 techniques de base debout 

et 10 au sol sont obligatoires + 20 techniques de 

défense 
 

Grade 1er (18ans et plus) 

 
Se référer au mémoire technique et au programme 

passage de grade. 

 

Dan supérieur voir programme annexe. 



  CEINTURE NOIRE 1 er DAN / 18 ANS et +  

 

CONDITIONS DE PASSAGE : au minimum 8 ans de pratique. 
ATTENTION DE DEMANDER LE TRAVAIL A DROITE ET A GAUGHE 

 
1. RAPPEL PROGRAMMES PRECEDENTS 

GENERALITES 
Connaître, savoir et pouvoir démontrer les techniques précédentes, contenues dans les 
grades inférieurs 
Pouvoir pratiquer suffisamment de techniques dites «à gauche» (côté opposé à celui 
naturellement utilisé) 
En règle générale les techniques doivent intégrer les notions de: 
· Vitesse 
· Équilibre 
· Position (de départ et d’arrivée) 
· Esthétisme 
· Résultat (efficacité) 

 
2. TRAVAIL AU SOL / IMMOBILISATIONS (cf programme) 
Travail sur thèmes données à partir du paragraphe des généralités 
ADDITIF: (Travail torse nu appliqué au Sambo) 
Maîtrise technique portant sur: 
· Les immobilisations (et sorties) 
· Les clés de bras 
· Les clés de jambes 
. les étranglements 

 
3. TRAVAIL DEBOUT (cf programme) 
Travail sur thèmes donnés à partir du paragraphe des généralités 
Liaison sol/debout et debout/sol 
ADDITIF : (Travail torse nu appliqué au Sambo) 
Maîtrise technique portant sur les projections 

 
4. TECHNIQUES DE SOUMISSION (cf programme) 
Bras/jambes, à la volée 
Écartèlement/compression musculaire 
Étranglement sanguin et respiratoire 
Combinaisons 

 
5. ARBITRAGE / REGLEMENT (cf programme) 
Connaître les règles d’arbitrage et leur influence sur l’issue d’une compétition 

 
6. DEFENSE PERSONNELLE (cf programme) 
Application des techniques des grades précédents, plus parade et riposte sur agression de 
face, de côté (latéral) et arrière. 

 
7. TECHNIQUES DE PERCUSSIONS (cf programme) 
Toutes les percutions poings,  pieds,   genoux et coudes 
à distance, en saisie et au sol 



ACCESSION AU 1er DAN SAMBO Dojo de France / GSDS 

(8 ans minimum de pratique et âge minimum18 ans) 

 
NOM ET PRENOM DU POSTULANT………………………………………………………………… 

 
Validation physique : par enseignant le…………………….. 
Course à pied d’un minimum de 30 minutes 
50 montées de genoux / 50 talons fesses / 50 papillons / 50 squats / 20 burpeese 
Repos 2minutes 
20 grimpeurs / 20 genoux coudes / 20 genoux intérieur / 20 genoux extérieur 
Repos 2minutes 
3x20 pompes / 3x20 pompes à genoux / 4 x 5 pompes en cœur / 1 pompe systèma 
Repos 2 minutes 
100 abdos classique / 50 abdos de coté / 20 jambes levées / 10 rameurs / gainage sur coudes 
2 minutes 

 
Validation combat : par enseignant le……………………. 

Première séance avec frappe 
Boxe poings 4 x 2 minutes / 1 minute de repos entre chaque combat 
Boxe pieds poings 3 x 2 minutes / 1 minute de repos entre chaque combat 
Boxe avec saisie obligatoire 3 x 2 minutes / 1 minute de repos entre chaque combat 
Deuxième séance sans frappe 
Combat debout 3 x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque combat 
Combat au sol 3 x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque combat 
Combat sambo sportif complet 3 x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque combat 
Troisième séance 
Combat sol avec frappe (gants d’anglaise) 3x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque combat 
Combat sol avec frappe (petits gants) 3x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque 
combat 
Combat sambo 3x 5 minutes / 2 minutes de repos entre chaque combat 

 
Validation compétition : par enseignant le ……………………... 
Participer à un minimum de 3 compétitions en tant que combattant, arbitre ou teneur de table 

 
Validation technique : par enseignant le ………………………... 

10 techniques debout 
10 techniques au sol 
Enchaînement sur une technique avec explication des points particuliers (spécifique sambo) 

 
Validation enseignement : par enseignant …………………………………. 

Construire et mener une séance d’entraînement en Sambo défense, sportif ou combat au choix du 
candidat. 

 
Validation finale : enseignant + 1 ou 2 gradés du Dojo de France le……………………. 

Présentation technique spécifique SAMBO libre + 12 techniques imposées 

 

 
 

Validé le ……………………. : 

(Programme allégé pour les cinquantenaires et plus) 

 

Noms et Signatures des examinateurs



CODIFICATION TECHNIQUE 
SAMBO COMBAT 

(Sambo sportif idem sans les frappes) 

TECHNIQUES D’ASSAUTS PIEDS POINGS GARDES ET DEPLACEMENTS 
- Gardes de base et variantes ; 
-Déplacements : pas glissés, pas naturels ; 
- Esquives diverses : de tête, de corps, de jambes en déplacement ; 
- Entrées dans la garde : par l’intérieur, par l’extérieur ; 
- Blocage des membres supérieurs : vers le haut, le bas, l’intérieur, l’extérieur ; 
- Blocage des membres inférieurs : vers l’intérieur, vers l’extérieur, vers l’avant ; 

 
1. COUPS DE POING (Techniques autorisées sur les différentes zones de percussion prévues 

par les réglementations générale et particulière à chaque catégorie d’âge) 
- Coups de poing : directs avant et arrière, enchaînements direct contre ; 
- Crochets avant et arrière, crochets avant arrière au menton ; 
-Coups de poing remontants, avant et arrière, foie et plexus, visage ; 
-Coups de poing plongeants, avant et arrière ; 
-Revers de poing avant et arrière ; 
-Coups de poing dits « retournés » ; 

 
2. COUPS DE PIED (Techniques autorisées sur les différentes zones de percussion prévues 

par les réglementations générale et particulière à chaque catégorie d’âge) 
- Coups de pied directs frontaux, avant et arrière ; 
- Coups de pied directs latéraux, avant et arrière : plusieurs formes ; 
- Coups de pied chassés frontaux, avant et arrière ; 
- Coups de pied chassés latéraux, avant et arrière ; 
-Coups de pied circulaires : Bas externe (low-kick externe) Bas interne (low-kick interne) 
Médians, avant et arrière (middle-kicks) Hauts, avant et arrière (high-kicks) 
- Revers droit et latéraux, avant et arrière ; 
- Coups de pied chassés tournants (dits « retournés »), avant et arrière ; 
- Coups de pied hauts retombants ; 

 
3. COUPS DE GENOU (Techniques autorisées, avec ou non la saisie en corps à corps, sur les 

différentes zones de percussion prévues par les réglementations générale et particulière à 
chaque catégorie d’âge) 
- Coups de genou directs : bas, moyen, haut (avec ou non la saisie en corps à corps) 
- Coups de genou circulaires : bas, moyen, haut (avec ou non la saisie en corps à corps) 

 
4. TECHNIQUES DE LUTTE DEBOUT CHUTES 

- Chute arrière plaquée ; 
- Chutes latérales roulées : gauche et droite ; 
- Chute avant roulée avec retournement de garde : gauche et droite ; 
- Chute avant plaquée ; 

 
5. SAISIES DE BASE 

- Saisie nuque bras ; 
- Saisie de nuque en corps à corps ; 
- Saisie de poignet ; 
- Saisie d’avant-bras ou de bras ; 
- Saisie de torse ; 
- Saisie de jambe ou de cheville : par-dessus, par dessous ; 



6. PROJECTIONS 

-Projections d’épaule : avec enroulement de hanche, avec percussion hanchée, en sacrifice 
latéral ; 
- Projections de hanche : avec saisies scapulaire, cervicale, axillaire ; 
- Bascules de hanche : interne et externe ; 
-Fauchages : grand fauchage externe, fauchage externe (droit et en rotation), fauchages 
internes (différentes formes) ; 
- Crochetages de jambe : simple, en enroulement, en corps à corps ; 
-Barrages de jambe : avant et arrière, barrage des deux jambes vers l’arrière avec contrôle 
du partenaire ; 
- Balayages de jambe : latéral, arrière, tournant ; 
-Projections circulaires (dits « en planchettes ») : sacrifice arrière simple, avec enroulement 
et contrôle du partenaire ; 
- Soulèvements d’une ou deux jambes ; 
-Soulèvements de corps (dits « arrachés ») avec plusieurs formes de saisie (saisie nuque- 
cuisse, saisie torse, saisie jambe) 
- Projections en enroulement sur déséquilibre avant : avec saisie bras-nuque, avec saisie bras 
- Renversement d’une jambe : plusieurs formes ; 
- Ramassement de jambes : en placage au sol, ramassement avec contrôle du partenaire ; 

 
7. AMENEES AU SOL 

- Amenées au sol par clé de poignet : en pronation, en supination, avec renversement arrière 
- Amenées au sol par clé d’épaule : en extension, en flexion, en avec renversement arrière ; 
- Amenée au sol par clé de bras en extension ; 
- Amenées au sol par barrage de jambe, avant et arrière ; 
- Amenées au sol par ciseaux de corps ou de jambe ; 

 
8. ENCHAINEMENTS DE LUTTE DEBOUT 

-Recherche des différents déséquilibres, dans les quatre directions : utilisation des 
déséquilibres avant, arrière, latéraux ; recherche des déséquilibres en assaut à distance, en 
corps à corps ; 
- Applications techniques du principe dit de « action réaction » chez le partenaire adverse 
-Enchaînements d’actions : entrées dans la garde, distance intermédiaire, transfert de 
poids, liaison pieds, poings, projection, sol ; 
-Utilisation des différentes formes de poussée : en blocage, en tant que technique de 
dégagement, dans le but de saisir… 
- Enchaînements de combat en corps à corps : stratégies de déplacement 

 
9. TECHNIQUES DE LUTTE AU SOL EDUCATIFS DE PREPARATION AUX 

ASSAUTS 
- Déplacements au sol : reptations, sur le dos, sur le ventre ; 

- Exercices de mobilité du bassin (« sorties de hanche ») ; 
- Pontages : sur les épaules, à droite et à gauche, sur la tête ; 
- Retournements du partenaire : plusieurs formes, dans plusieurs directions ; 

 
10. IMMOBILISATIONS 

- Bases de contrôle au sol : principes de contrôle du partenaire ; 
- Blocage latéral, crochetage des jambes, blocage du partenaire avec le torse ; 
- Immobilisation latérale et variantes ; 
- Immobilisation dite « en cavalier » ou « montée » ; 
- Immobilisation dite « en croix » ou « croisée » ; 
- Immobilisation à plat ventre ; 



- Immobilisation dite « montée croisée » ; 
- Immobilisation inversée ; 

 
11. ETRANGLEMENTS 

- Étranglements arrière par l’avant-bras, avec ou sans étau de jambes ; 
-Étranglements de face en compression : par appui de l’avant-bras, en étau de bras ; 
plusieurs variantes : étranglement en étau avec blocage du bras, en étau de bras avec 
blocage externe du bras ; 
-Étranglement dit « triangle de nuque » en inflexion, en flexion, en extension, en 
rotation contrôlée ; 

 
12. CLES DE BRAS 

-Clés de bras en extension : plusieurs formes (ouverture de bras circulaire simple ; 
ouverture de bras circulaire hanchée, avec ou non appui du pied sur le partenaire ; 
ouverture avec bras inverse ; enchaînements techniques) ; 
-Clés de bras en flexion : avec rotations externe ou interne de l’épaule (poignet 
en pronation, poignet en supination) ; 

 
13. CLES DE POIGNET 

- Clé de poignet en pronation ; 
- Clé de poignet en supination ; 
- Clé de poignet en flexion 

 
14. CLES DE JAMBE 

- Clé de jambe en extension : plusieurs formes ; 
- Clé de jambe par flexion : plusieurs formes ; 
-Clé de jambe par extension de cheville (dite « clé de cheville » : extension du cou de 
pied avec blocage de la jambe ; 
- Clé de jambe en rotation contrôlée 

 
15. GARDES AU SOL 

-Gardes au sol : exercices en garde ouverte, en garde fermée, entrées dans la garde au sol du 
partenaire ; 
-Techniques de passage de garde : techniques de base et variantes (en position montée, 
avec poussée au corps, en rotation…) ; 
-Utilisation des techniques de pression main fermée sur le torse, les membres : 
utilisation des techniques d’action réaction ; 
-Combinaison des techniques de retournement et de contrôle au sol : 
combinaisons techniques et enchaînements ; 
- Techniques de dégagement et techniques dites « de contre » ; 

 
16. RENVERSEMENTS D’IMMOBILISATION ET ENCHAINEMENTSAU SOL. 

-Utilisation des techniques de renversement possible depuis la position dessous : 
différentes formes ; 
-Utilisation des techniques d’enchaînement au sol : feintes, anticipation des actions 
du partenaire ; principe dit d’action réaction ; 
- Techniques de retournement, renversement ; 
-Renversement de la position quadrupédique dite de « la tortue » 
 
 
 
 
 
 
 



GUIDE PRATIQUE 
 AUTO DEFENSE 

(SAMBO.DEFENSE.KOROHO.ALPES / G.S.D.S) 

 

1. Différentes chutes 
2. Différents déplacement et placement 
3. Différentes gardes/esquives/adhésions 
4.      Actions à suivre F.N.A.A.S. et Code    

Couleur 
5. Différentes clés articulaires 
6. Défense sur saisie 
7. Défense sur poussée 
8. Défense sur encerclement 
9.      Défenses contre frappes et apprentissage 

des frappes 
10. Défenses contre arme 

(couteau/bâton/bouteille/arme à feu, etc.) 
11. Utilisation d'armes improvisées 
12. Défense en espace confiné 
13. Contrôle d'individu 
14. Défense contre plusieurs agresseurs 
15. Méthodes utilisées 
16. La légitime défense 



 

DIFFERENTES CHUTES 
 

1. Latérale 
2. Roulade avant 
3. Chute avant 
4. Chute arrière 
5. Chute à plat ventre en se retournant 
6. Roulade avant forme Systéma 
7. Chute plaquée 

 
MODE D'APPRENTISSAGE 

 

1. Initiation départ au sol 
2. Initiation départ mi-hauteur 
3. Initiation départ debout 
4. Perfectionnement debout 
5. Debout avec obstacle 
6. Debout avec poussée d'un agresseur 
7. Debout avec saisi d'un agresseur 
8. Sur différentes surfaces 

 
DIFFERENTS DEPLACEMENTS ET PLACEMENTS 

 

1. Déplacement debout seul 
2. Déplacement debout face à un agresseur 
3. Déplacement debout face à plusieurs agresseurs 
4. Déplacement au sol seul 
5. Déplacement au sol face à un agresseur 
6. Déplacement au sol face à plusieurs agresseurs 
7. Déplacement au sol avec membres inférieurs ou supérieurs attachés 
8. Déplacement les yeux fermés 
9. Savoir se situer dans l'espace 
10. Se servir de l'environnement 
11. Se positionner dans un espace 
12. Passer de la position debout au sol 
13. Passer de la position sol à debout 
14. Déplacement à deux, trois, quatre, etc. contre plusieurs agresseurs. 

 
DIFFERENTES GARDES ET ADHESION 

 

GARDES 
 

1. Garde passive 
2. Demi-garde 
3. Garde active 
4. Garde contre arme blanche 
5. Garde au sol 
6. Garde hérisson (très efficace quand plusieurs agresseurs attaquent en même temps) 



MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 
 

1. Garde passive contre un ou plusieurs agresseurs 
2. Demi-garde contre un ou plusieurs agresseurs 
3. Garde active contre un ou plusieurs agresseurs 
4. Garde arme blanche contre un ou plusieurs agresseurs 
5. Garde au sol contre coup de poings, pied et couteau 
6. Garde avec un membre inerte 
• Penser tout d'abord à sa protection et le moment venu à la riposte. 
• Point important protéger au maximum les organes vitaux 

 
ESQUIVES 

 

1. En reculant 
2. En avançant 
3. De coté 

 
 MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 

 

1. Seul 
2. Par deux 
3. Contre plusieurs adversaires 
4. Sur tentative de saisie 
5. Sur tentative de coups de poing 
6. Sur tentative de coup de pied 
7. Sur tentative d'attaque à l'arme blanche ou bâton 
8. Avec le corps sans l'utilisation des membres 
9. Avec le corps et les membres supérieurs 
10. Avec le corps et les membres inférieurs 
11. Avec tout le corps 

 
ADHESION (Anticiper sur l’attaque) 

 

 MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 
 

1. Par deux 
2. Contre plusieurs agresseurs 
3. Un agresseur contre plusieurs victimes 
4. Sur tentative de coup de poing 
5. Sur tentative de coup de pied 
6. Sur tentative d'attaque à l'arme blanche ou bâton 
7. Sur tentative de coup de bouteille 
8. Sur tentative de coup de chaise 
• 1 Agresseur contre une victime 
1. Adhésion plus mise au sol 
2. Adhésion plus contrôle 
3. Adhésion plus frappe 
• 2 Agresseurs contre une victime 
1. Adhésion sur un agresseur et s'en servir comme bouclier 
2. Adhésion sur un agresseur, frapper le second et retour sur le premier 
• 1 Agresseur contre 2 Victimes 
1. Adhésion et contrôle 



2. Adhésion et frappes 
3. Adhésion et désarmement 

 
 

ACTIONS A SUIVRE F.N.A.A.S. (fuite, négociation, action, acceptation, secourir) 
 

1. Fuite: dans la mesure du possible 
2. Négociation: essayer de faire baisser la tension 
3. Action: doit être brève, efficace et en relation avec la loi 
4. Acceptation: peut servir d'échappatoire 
• Point important ces quatre actions peuvent être exécutées simultanément 
5. Secourir: une personne proche ou l'agresseur 
• Porter plainte 
• En parler autour de soi 

 
CODE COULEUR 

 

1. Vert: esprit très détendu, calme et serein 
2. Orange: esprit en état d'alerte (conduire une voiture), resté attentif 
3. Rouge: esprit prés à toutes éventualités, prêts à intervenir 
4. Noir: instinct de survie, rentré dans l'action physiquement 
• Être capable de passer d'un état à un autre 
• Attention à l'effet tunnel, travailler la vision périphérique 

 
POINTS VITAUX 

 

• Localisation et pratique sur les points vitaux 
1. Jonction de la mâchoire: pression provoque l'abandon 
2. Les yeux: techniques de piques des doigts ou pressions de la pousse provoque l'abandon 
3. Le nez: frappe ou pression sur ou sous le nez, provoque éblouissement, fracture ou abandon 
4. Le menton: frappe ou pression provoque chaos ou abandon 
5. Les lèvres: tordre, provoque diversion 
6. Les oreilles: frappe main à plat, mordre, provoque chaos ou abandon 
7. Le cou: carotide, frapper ou pincer provoque le chaos ou abandon 
8. La gorge: pression, frappe (attention au larynx peut être mortel) provoque étouffement et 

abandon 
9. La cavité sous la gorge au départ du sternum: pressions des doigts provoque l'abandon 
10. Le plexus solaire: frappe avec coude, poing, pied, ébranle puissamment 
11. Le foie: Frappe provoque l'abandon 
12. L'entre jambe: frappe ou saisi, provoque l'abandon 
13. Le haut de la cuisse: frappe avec genou, pied ou tibia, tétanise la jambe (béquille) 
14. Les doigts: torsion, provoque l'abandon 
15. Les coudes: appliquer des clés provoque l'abandon 
16. Les genoux: frappe latéral par l'intérieur ou l'extérieur provoque le déséquilibre 
17. Les tibias: coup rasant de bas en haut déstabilise, frappe interne au-dessus de la malléole 

déstabilise 
18. Le dessus du pied et la malléole: coups écrasant déstabilise 
19. Les reins: frappe, provoque une extrême douleur, coup le souffle 
20. Les tendons d'Achille: frappe arrière pour déséquilibrer 



 

 

LES DIFFERENTES CLES 
 

1. Clé de doigts 
2. Clé de poignet 
3. Clé de coude 
4. Clé d'épaule 
5. Clé de hanche 
6. Clé de jambe 
7. Clé de genou 
8. Clé de cheville 
9. Clé de jambe 
10. Clé de nuque 

 
MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 

 

1. En statique 
2. En déplacement 
3. Après avoir déstabilisé l'agresseur 
4. Sur une attaque 
5. Enchatonnement de plusieurs clés simultanément 
6. Travail gauche et droite 
7. Clé pour désarmer 

 
POINT IMPORTANT 

 

1. Dans l'apprentissage instaurer le système d'abandon des arts martiaux avec des petites 
frappes de la main ou du pied selon la situation sur le corps ou abord pour signifier 
l'abandon ou crier STOP. Certaines clés peuvent entraîner de grave blessure si mal contrôlée 

2. Toujours travailler avec des gestes souples et contrôlés 
3. Penser à échauffer les articulations 
4. Les élèves doivent maîtriser les clés avant le travail de mise en situation 
5. Mettre des éducatifs en place pour travailler la vitesse d'exécution toujours avec contrôle 
• Attention une clé ne peut être effectuée qu’après avoir déstabiliser l'agresseur et dans le cas 

où il est seul, sinon il faut éviter de rester lié 
 
DEFENSE SUR SAISIE 

 

1. Saisie de la main 
2. Saisie du poignet en face à une main 
3. Saisie du poignet croisé à une main 
4. Saisie du poignet à deux mains 
5. Saisie des deux poignets 
6. Saisie au niveau de l'avant-bras 
7. Saisie au col ç une main 
8. Saisie au col à deux mains 
9. Saisie d’un bras par l'arrière et le coté 
10. Saisie du col par l'arrière 
11. Saisie des cheveux par l’arrière, l’avant et le coté 



12. Saisie et frappe de l'agresseur avec mains, pieds, genoux, jambes ou tête 
13. Saisie et menace avec arme 
• Réaction selon niveau d'agression 
1. Dégagement gentiment 
2. Dégagement en poussant 
3. Dégagement en frappant 
4. Dégagement avec une clé 

 
DEFENSE SUR POUSSEE 

 
1. Poussée une main de face 
2. Poussée deux mains de face 
3. Poussée deux mains de dos 
4. Poussée contre un mur 
5. Poussée du mur vers l'extérieur 
6. Poussée et frappe avec mains, pieds, genoux, jambes ou tête 
• Réaction selon niveau d'agression 
1. Esquive 
2. Chute 
3. Clé 
4. Frappe 
5. Balayage 

 
MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION (pour saisie et poussée) 

 

1. Par deux 
2. Par deux en mouvement 
3. Deux agresseurs contre une victime 
4. Mettre des obstacles sur poussée 
5. Mélanger les saisies 
6. Tentative de saisie 
• Les mises en situations doivent être le plus réaliste possible 
• Laisser les élèves s'exprimer et trouver la solution seul 
• Attention la saisie n’est pas le premier danger, le plus gros danger viendra des diverses 

frappes armées ou sans arme. 
 
DEFENSE SUR ENCERCLEMENT 

 
1. Sans les bras de face 
2. Avec les bras de face 
3. De côté un bras pris 
4. De côté avec deux bras pris 
5. Arrière sans les bras 
6. Arrière avec les bras pris 
7. Des jambes (Forme Morote Gari ) 
8. Des jambes ^par derrière 
9. Clé de cou de face 
10. Clé de cou et amené au sol 
11. De dos contre un mur 
12. De face contre un mur 
• Sur toutes les tentatives d'encerclement 4 principes à retenir, esquiver, bloquer, frapper, 

déséquilibrer. 



MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 
 

1. Par deux 
2. Deux agresseurs et une victime 
3. Un agresseur et deux victimes 
• Au départ imposer les saisies, poussée ou encerclement et de temps à autre laisser 

s’exprimer les élèves 
 
DEFENSE SUR ETRANGLEMENT ET APPRENTISSAGE 

 

1. Étranglement avec une main de face et saisie 
2. Engrangement avec deux mains 
3. Étranglement arrière 
4. Étranglement commando 
5. Étranglement au sol 
6. Étranglement avec un objet 
7. Engrangement avec les vêtements 

 
MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 

 

1. Travailler avec les réflexes (saisie pour respirer) 
2. Penser aux points vitaux pour se dégager 
3. Frapper si possible 
4. Réagir vite, sur un étranglement respiratoire on a peu de temps pour réagir, au pire des cas 

le transformer en étranglement sanguin qui permet de résister un peu plus longtemps et 
laissera le temps de respirer 

5. Pour l’apprentissage utiliser les mains, vêtements ou tout autre objet 
6. Pour les ripostes travailler toutes les situations (contre un mur, sur une chaise, dans une 

voiture, etc.) 
 
DEFENSE SUR FRAPPE ET APPRENTISSAGE (pied, poing, genou, coude, tête) 

 

1. Travailler toutes les frappes (voir programme sambo, ne pas négliger les frappes non 
académiques 

2. Esquive sur toutes les frappes (esquive sambo, systéma, etc...) 
3. Esquive et riposte sur toutes les frappes 
4. Blocage sur toutes les frappes 
5. Blocage et riposte sur toutes les frappes 
6. Encaisser 
7. Encaisser et riposte 
• Privilégier les blocages main ouverte 
• Attention au coup de tête, il est très compliqué à parer 
• Ne pas oublier les coups non académiques 
• Travail avec coup et arme blanche ou bâton 
• Travail dans différent sol et lieux 

 
DEFENSE ET ATTAQUE AU SOL 

 

1. Se placer en position de garde (différente posture) 
2. Essayer de rester le moins longtemps possible au sol 
3. Se relever en se mettant de suite en garde 
4. Frappe avec la jambe avant et se relever 



5. Frappe avec la jambe arrière et se relever 
6. Rechercher la plus grande mobilité possible (travail déplacement systéma) 
7. Défense contre plusieurs agresseurs 
8. Défense en position sur le dos, le ventre, à quatre pattes, entre les jambes 
9. Défenses contre arme blanche et bâton 
10. Défense contre coup de pied et poing 
11. Défense à l’aide d'un objet (parapluie, vêtement, etc.) 
12. Défense et attaque contre clé, étranglement, et immobilisation 
13. Défenses dans des lieux restreints 

 
DEFENSE CONTRE ARMES (Couteau, bâton, bouteille, arme à feu, etc...) 

 

1. Esquive en reculant 
2. Esquive du corps et aide de la main 
3. Esquive façon Kadena de Mano 
4. Blocage et frappe 
• Fuite, égaliser les chances, garde paume de main tournée vers l'intérieur 
• Si l'on décide de rentrer dans l'action très important le contrôle du bras qui tient l'arme et 

frapper si possible les points vitaux simultanément et désarmer tout en gardant l'arme ou la 
mettre hors d'usage de l'agresseur 

 
MODE D'APPRENTISSAGE ET MISE EN SITUATION 

 

COUTEAU 
 

1. Travail sur une attaque franche 
2. Travail sur plusieurs directions d’attaque plus ou moins rapide 
3. Travail couteau posé sur une partie du corps 
4. Travail avec un objet pour égaliser les chances 
5. Travail contre plusieurs agresseurs 
6. Travail en espace confiné 
7. Travail de défense en essayant de varier les situations (debout, sol, assis sur un 

banc, véhicule, etc...) 
• Important si on est saisi de ce dégagé le plus rapidement possible 

 
BATON 

1. Plusieurs riposte possible, passer à côté et bousculer, frapper l’entre jambe pour déstabiliser, 
frappe à la gorge, blocage des bras et coup de tête, etc... 

2. Quand cela est possible rentrer en plongeant 
3. Penser à égaliser les chances 
4. Travail dans toutes les directions et toutes les frappes (circulaire, piqué est cela haut, 

moyen, bas et intérieur, extérieur) 
• Pour toutes les ripostes la notion de distance est très importante, celle-ci détermine l'action 

à entreprendre 
• Privilégier l'adhésion quand celle-ci est possible 
• Penser à désarmer 
• Fuir pour éviter le conflit (+de 90 % de chance de se faire toucher) 
• Protection des points vitaux 

BOUTEILLE 

• Même principe que pour le couteau 



 

 

DEFENSE CONTRE ARME A FEU 
 

• Intervention en dernier recours comme pour une arme blanche 
• Ne pas intervenir si on ne peut pas toucher l'arme 
• Attention aux personnes à proximité es au moment du désarmement 
• Ne pas se mettre ne danger ni les personnes proches 

 
ARMES IMPROVISEES 

• Stylo 
• Magasine 
• Téléphone 
• Clé de voiture ou maison 
• Sac à main 
• Parapluie 
• Canne 
• Casquette 
• Se référer à la méthode Systéma 

 
DEFENSE EN ESPACE CONFINE 

 

• On peut et doit travailler tous les thèmes précédemment évoqué dans tous les 
espaces possibles 

• Cage d'escalier, couloir, bureau, véhicule, etc. 
• Ne pas se donner de limite de lieu dans l’apprentissage 

 
CONTROLE D'UN INDIVIDU 

 

• Apprentissage des techniques de base 
• Conseiller pour les métiers de la sécurité 

 
METHODE UTILISEES 

 

• Méthode GSDS défense pour tous / SWISSTEM professionnel de la sécurité 
• ANSD défense pour tous et pour professionnel de la sécurité + défense féminine 
• Koroho système de défense Japonais 
• Sambo Systèma (particulièrement employé dans les espaces confinés) 



 

LA LEGITIME DEFENSE 

 
 
A l'attention des pratiquants de sambo défense-personnelle, voici la définition de 
l'article 122-5 du Code Pénal relatif à la légitime défense des personnes ainsi que son 
schéma structurel : 

 
ART.122-5 DU CODE Pénal : 
N’est pas pénalement responsable la personne qui, devant une atteint injustifiée, 
envers elle-même ou autrui, accomplie, dans le même temps, un acte commandé par la 
nécessite de la légitime défense d’elle-même ou d'autrui; sauf s'il y a disproportion 
entre les moyens de défense employés et la gravité de l'atteinte 

 
 
 
 

SCHEMA DES CONDITIONS LEGALES DE LA LEGITIME DEFENSE 
 

Conditions : 

 

 

AGRESSEUR ◄ ► VICTIME 

 
Une atteinte Un acte de défense 

(Sur soi-même ou autrui) (Soi-même ou autrui) 
 

▼ ▼ 
 

Injustifiée Nécessaire 
(Contraire à la loi) (Aucun autre moyen) 

 
▼ ▼ 

 
Réelle Simultané 
(De manière certaine) (Immédiate) 

 
▼ ▼ 

 
Actuelle Proportionné 

(Imminente)  


