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VOCABULARIO * Tandoku Renshu (HLM#RE ) — Método de treino
e KI'WO TSUKE (&% i 13) (pron.: KIOTSUKE) — Atenco solitario.
*  MOKUSO (#A#H) — Meditagdo, contemplacio, reflexdo. * Yakusoku Geiko (#J5F& i) — Treino combinado
* SHOMEN NI (1E[iiZ) - Saudagdo a frente (Shihan Kano) ®* Motodachi (437 %) — Treino em que um judoca (fixo)
* SENSEI NI (5&4E 12)- Saudagéo ao Professor enfrenta diversos colegas (que revezam),
sucessivamente.
CONHECIMENTOS TEORICOS TECNICAS DE PROJECAO
NAGE WAZA

PRINCIPIO DO JUDO

e  (seiryoku zenyd), melhor uso da energia DAI IK KYO (58 —#X) — Primeiro Grupo.

* (Jita KyGei), prosperidade e beneficio mutuo.
* DE ASHI BARAI (H /& $A) — Varrer o pé que estd a frente

CLASSIFICACAO DAS TECNICAS DE JUDO e HIZA GURUMA (L) - Roda no joelho
TACHI WAZA (37.$%) — Técnicas em pé. * SASSAE TSURI KOMI ASHI (3Z#73A /&) — Golpe de
e TE WAZA (1) - /braco (Seoi-nage/ Ippon-seoi-nage/ suspensdo pelo pé de apoio

Seoi-otoshi/ Tai-otoshi/ Kata-guruma/ Sukui-nage/ Obi- | * UKI GOSHI (i7/#) - Golpe de quadril flutuante
otoshi/ Uki-otoshi/ Sumi-otoshi/ Yama-arashi/ Obi-tori- | ® O SOTO GARI - K4t Al| -( GRANDE CEIFADA EXTERNA );

gaeshi/ Morote-gari/ Kuchiki-taoshi/ Kibisu-gaeshi/ * O GOSHI - K ( GRANDE GOLPE DE QUADRIL)
Uchi-mata-sukashi/ Ko-uchi-gaeshi). * O UCHI GARI (K AIl) — Grande ceifada interna

*  KOSHI WAZA (J#%) - (O-goshi Uki-goshi/ Koshi- * SEOI NAGE (5 &\ #%¢ 1)) — Arremesso sobre as costas
guruma/ Tsurikomi-goshi/ Sode-tsurikomi-goshi/ Harai-
goshi/ Tsuri-goshi/ Utsuri-goshi /Hane-goshi/ Ushiro- DAI NI KYO (35 —#X) — Segundo Grupo
goshi).

* KO SOTO GARI (/M) — Pequena ceifada externa.

e ASHI WAZA (/£ ££) —(De-ashi-harai/ Hiza-guruma/
* KO UCHI GARI (/NI XI) — Pequena ceifada interna.

Sasae-tsurikomi-ashi/ O-soto-gari/ O-uchi-gari/ Ko-soto-

gari/ Ko-uchi-gari/ Okuri-ashi-harai/ Uchi-mata/ Ko- * KOSHI GURUMA (AJl) — Roda de/no quadril.
soto-gake/ Ashi-guruma/ Harai-tsurikomi-ashi/ O- e TSURI KOMI GOSHI (#J3A%) — Suspender e entrar o
guruma/ O-soto-guruma/ O-soto-otoshi/ Tsubame- quadril (golpe de quadril suspenso).

gaeshi/ O-soto-gaeshi/ O-uchi-gaeshi/ Hane-goshi- * OKURI ASHI BARAI (3% & #A\) — Varrida acompanhando

gaeshi/ Harai-goshi-gaeshi/ Uchi-mata-gaeshi). (seguindo) o pé.

SUTEMI WAZA (f& & ££) — Técnicas de sacrificio. * TAIOTOSHI (% & L) - Queda do corpo.
o MASUTEMI WAZA (EL§5 5 5) — ( Tomoe-nage/ Sumi- * HARAI GOSHI (#Al) — Varrida do quadril.
gaeshi/ Hikikomi-gaeshi/ Tawara-gaeshi/ Ura-nage) * UCHI MATA (N R%) — Varrida dentro das virilhas (dentro da
* YOKO SUTEMI WAZA (i & )~ (Yoko-otoshi/ Tani- | VIriha)

otoshi/  Hane-makikomi/  Soto-makikomi/  Uchi- | DAI SAN KYO (58 =#X) — Terceiro Grupo
makikomi/ Uki-waza/ Yoko-wakare/ Yoko-guruma/ Yoko- N
gake/ Daki-wakare/ O-soto-makikomi/ Uchi-mata- | * KO SOTO GAKE (/\/HE) - Pequena enganchada externa.

makikomi/ Harai-makikomi/ Ko-uchi-makikomi/ Kani- | ® TSURI GOSHI (#}%) — Suspender o quadril (segurando
basami/ Kawazu-gake *a prohibited waza) pela faixa).
* YOKO OTOSHI (#§¥%) — Queda lateral.
¢ ASHI GURUMA (/£ HL) — Roda na perna.
* HANE GOSHI (k%) — Impulso de quadril.
* HARAI TSURI KOMI ASHI (A#J3A 2 ) — Varrida do pé por
dentro com puxada ascendente.
* TOMOE NAGE (EB#%1J}" ) — Arremesso circular.
ATEMI WAZA (4 5 %) — Técnicas de percussdo (técnicasem | o kATA GURUMA (JE #5) — Roda no (giro pelo) ombro.
pontos vitais)
e UDE ATE WAZA (/i 244 £%) — Técnicas de percussdo
(atague) com os bracos.
o ASHI ATE WAZA (/& ¥4 #5) — Técnicas de percussdo
(atague) com os pés

KATAME WAZA ([ +5) — Técnicas de dominio (controle).
e OSAE KOMI WAZA(#I3AH;) — Técnicas de imobilizagdo
e SHIME WAZA (f$5) — Técnicas de estrangulamento
* KANSETSU WAZA (B £fifk) — Técnicas de articulagdes
(chave de braco).
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REQUISITOS E CONHECIMENTOS

Atuacdo como oficiais de mesa em competicGes
(conforme minimo exigido pel FGJ)

Demonstrar nog¢des basicas de arbitragem ( voz de
comando, gestos e avaliacdo)

Conhecer O conceito da palavra KODANSHA- Kodansha é
um titulo de alta graduacdo, especifico do Judd criado
pelo Instituto Kodokan, e que deve ser outorgado
aqueles que se empenham no aprendizado, na pratica
continua, na demonstracdo da sua eficiéncia técnica, e a
devida dedicacdo no ensino, no estudo e na pesquisa.
Portanto, é depositario e responsavel pela difusdo dos
principios filosoficos e educacionais do Judo,
preconizados pelo Prof. Jigoro Kano

RENRAKU WAZA/RENRAKU HENKA WAZA - Ataques
Combinados

DE ASHI BARAI para SEOI NAGE

DE ASHI BARAI para O SOTO GARI

DE ASHI BARAI para KO UCHI GARI

DE ASHI BARAI para TAI OTOSHI

DE ASHI BARAI para HARAI GOSHI

DE ASHI BARAI para TANI OTOSHI

HANE GOSHI para HANE MAKIKOMI

HANE GOSHI para O UCHI GARI

HANE GOSHI para UCHI MATA

HARAI GOSHI para O SOTO GARI

HIZA GURUMA para O SOTO GARI

HIZA GURUMA para TANI OTOSHI

HIZA GURUMA para OKURI ASHI BARAI

KO SOTO GARI para TANI OTOSHI

KO SOTO GARI para YOKO OTOSHI

KO UCHI GARI para O UCHI GARI

KO UCHI GARI para HANE GOSHI

KO UCHI GARI para SEOI NAGE

O SOTO GARI para SOTO MAKIKOMI

O SOTO GARI para O SOTO GURUMA

O SOTO GARI para HARAI GOSHI

O UCHI GARI para KO UCHI GARI

O UCHI GARI para TAI OTOSHI

O UCHI GARI para UCHI MATA

O UCHI GARI para HARAI GOSHI

SASSAE TSURI KOMI ASHI para O SOTO GARI
SASSAE TSURI KOMI ASHI para O UCHI GARI
SASSAE TSURI KOMI ASHI para HARAI TSURI KOMI ASHI
SASSAE TSURI KOMI ASHI para DE ASHI BARAI
SEOI NAGE para OUCHI GARI

TAI OTOSHI PARA UCHI MATA

UCHI MATA para KO UCHI GARI

DAI YON KYO (55 PY#L) — Quarto Grupo

* SUMI GAESHI (F#3&) — Invertida de canto.

* TANI OTOSHI (&%) — Queda no vale.

* HANE MAKI KOMI (Bk%3A) — Impulso centripeto.

* SUKUI NAGE (¥94%) — Arremesso (colhendo) em colher.
* UTSURI GOSHI (¥ %) — Troca de quadril.

* 0 GURUMA (KH) - Grande giro.

* SOTO MAKI KOMI (#}&3A) — Arremesso centripeto
externo.
* UKI OTOSHI ({#7) — Queda flutuante.

DAI GO KYO (5 71.#X) — Quinto Grupo

* SOTO GURUMA (KHi4}) — Grande roda externa.

*  UKI WAZA (i#H7) — Técnica flutuante.

*  YOKO WAKARE (##47) — Separac3o lateral.

*  YOKO GURUMA (1#HT) — Roda lateral.

* USHIRO GOSHI (#2%) — Projec3o de quadris pela
retaguarda.

*  URA NAGE (24%) — Arremesso para tras.

*  SUMI OTOSHI (F¥%) — Queda de canto.

*  YOKO GAKE (ff#) — Enganchada lateral.

TECNICAS DE SOLO
KATAME WAZA ([&E ) — Técnicas de dominio (controle).

OSAE KOMI WAZA — Técnicas de imobilizagdes

* HON KESA GATAME

* KUZURE KESA GATAME

e KUZURE KESA GATAME (Makura Kesa Gatame)

* KUZURE KESA GATAME (Ushiro Kesa Gatame)

e KATA GATAME

¢ KAMI SHIHO GATAME

* KUZURE KAMI SHIHO GATAME ( 3 Formas)

* YOKO SHIHO GATAME

* YOKO SHIHO GATAME (Kuzure Yoko Shiho Gatame 2
Formas)

* TATE SHIHO GATAME

* TATE SHIHO GATAME (Kuzure Tate Shiho Gatame)

* URA GATAME

e UKI GATAME

RECREIO DA JUVENTUDE —JUDO

Page 2 of 3




-/\,V—

MARROM
1° kYO

KAESHI WAZA - Contra Ataques

¢ DE ASHI BARAI contra TAI OTOSHI

¢ DE ASHI BARAI contra KO UCHI GARI

¢ DE ASHI BARAI contra HARAI GOSHI

¢ DE ASHI BARAI contra HANE GOSHI

¢ HANE GOSHI contra TANI OTOSHI

¢ HANE GOSHI contra HARAI TSURI KOMI ASHI
¢ HARAI GOSHI contra TANI OTOSHI

¢ KOSHI GURUMA contra YOKO GURUMA

¢ KOSHI GURUMA contra URA NAGE

¢ KO SOTO GARI contra UCHI MATA

¢ KO SOTO GARI contra HANE GOSHI

¢ KO SOTO GAKE contra UCHI MATA

¢ KO UCHI GARI contra SASSAE TSURI KOMI ASHI
¢ O SOTO GARI contra O SOTO GARI

¢ O SOTO GARI contra SUKUI NAGE

¢ O SOTO GARI contra SUMI OTOSHI

¢ 0O SOTO GARI contra KO SOTO GAKE

* O UCHI GARI contra TOMOE NAGE

¢ O UCHI GARI contra YOKO OTOSHI

*  SASSAE TSURI KOMI ASHI contra O UCHI GARI
*  SASSAE TSURI KOMI ASHI contra O SOTO GARI
*  SASSAE TSURI KOMI ASHI contra KO SOTO GAKE
¢ TAIOTOSHI contra O SOTO GARI

¢ TAI OTOSHI contra KO SOTO GAKE

¢ UCHI MATA contra TAI OTOSHI

¢ UCHI MATA contra UKI OTOSHI

* UCHI MATA contra SUKUI NAGE

SHIME WAZA — Técnicas de estrangulamentos.

* NAMIJUJIJIME

e GYAKU JUJIJIME

e KATA JUJIJIME

¢ HADAKA JIME — ( 4 Formas)

* OKURI ERIJIME ( 3 Formas)

e OKURI ERIJIME ( Jigoku Jime 2 Formas)
e KATA HA JIME ( 4 Formas)

¢ TSUKOMIJIME ( 2 Formas)

¢ SODE GURUMA JIME ( 2 Formas)

e KATATE JIME ( 2 Formas)

* SANKAKU JIME (Mae Sankaku Jime)

* SANKAKU JIME (Ushiro Sankaku Jime)
* SANKAKU JIME (Yoko Sankaku Jime)

* WAKARE JIME

KANSETSU WAZA — Técnicas de articulagBes (chave de braco).

¢ UDE GARAMI (3 Formas)

e UDE HISHIGI JUJI GATAME (3 Formas)

e UDE HISHIGI UDE GATAME ( 3 Formas)

e UDE HISHIGI HIZA GATAME ( 3 Formas)

e UDE HISHIGI WAKI GATAME ( 2 Formas)

* UDE HISHIGI HARA GATAME

* ASHI GARAMI

¢ UDE HISHIGI ASHI GATAME

e UDE HISHIGI TE GATAME ( 2 Formas)

e UDE HISHIGI SANKAKU GATAME ( Omote Sankaku
Gatame)

e UDE HISHIGI SANKAKU GATAME ( Yoko Sankaku Gatame)

e UDE HISHIGI SANKAKU GATAME ( Ura Sankaku Gatame)

DEMONSTRAR

Demonstrar duas passagens de guarda de pernas com
finalizacdo.

Demonstrar seis viradas, quando uke em decubito ventral
com finalizacdo.

FUSEGI

® Executar duas defesas FUSEGI com as pernas e
prosseguir para a finalizacdo.

NOGARE KATA

® Demonstrar 2 viradas (saidas) em Katame Waza e
apos prosseguir com a finalizagdo.

KATA (/i) — Formas
NAGE NO KATA (413" ®DJ¥) - Formas de projecdo
TE WAZA (F:1%) - técnicas de m3o. (GRUPO 01)
. UKI OTOSHI
* SEOI NAGE
. KATA GURUMA
KOSHI WAZA (E+7) — técnicas de quadril. ( GRUPO 02)
. UKI GOSHI
. HARAI GOSHI
e  TSURI KOMI GOSHI
ASHI WAZA (/&%) — técnicas de pé ou perna ( GRUPO 03)
*  OKURI ASHI BARAI
e  SASSAE TSURI KOMI ASHI
. UCHI MATA

OBS.: O Nage no Kata deve ser apresentado aplicando as
técnicas de direita e esquerda, somente como TORI e
seguindo o protocolo.
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