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EXAME DE FAIXA CINZA - 7° KYU

Pre-requisitos:

Idade minima: 6 anos.
Tempo minimo como faixa branca: 03 meses




| - NORMAS DE PROCEDIMENTO
Todo Judoca deve;

- Manter seu Judogui limpo e nas condigoes exigidas pelas regras do Jud¢;
- Conservar seus cabelos, barba e unhas convenientemente aparados, bem como satisfazer as
condigoes basicas de higiene corporal;
- Realizar a saudacao:

- a0 entrar no dojd;

- an cumprimentar ofs) professor{es);

~arites e depois de cada treino (uchi komi, handori, shiai, etc.)
- As posturas corretas no dojé sao: mantero judogui arrumado, sentar sobre os calcanhares (seiza)
ou com as pernas cruzadas (agura) e de pé.

Il - ESPi RITO DO JUDO
Alguns dogmas do Judo:

- Cophecer-se ¢ dominar-se, dominar-se & triunfar;

-Quem teme perder ja esta vencido;

- Somente se aproxima da perfeicdo quem a procura com constancia, sabedoria, e sobretudo,
com humildade;

- Quando verificar, com fristeza, que nao sabe nada, terd feito seu primeiro progresso no
aprendizado;

- Nunca se orgulhe de haver vencido um adversario . ao que venceu hoje, podera derrotar voce
amanha. A dnica vitoria que perdura é a conquista sobre a propria ignorancia;

- O judoca nao se aperfeigoa para lutar, luta para se aperfeicoar;

- O judoca € aquele que possui inteligéncia para compreender aquilo que lhe ensinam, paciéncia
para ensinar o que aprende a seus semelhantes e fé para acreditar naquilo que nao compreende;
- Saber cada dia um pouco mais e usd-lo todos os dias para o bem. Esse é o caminho dos
verdadeiros judocas;

- Praticar Judé & educar a mente a pensar com velocidade e exatidao, bem como o corpo obedecer
com destreza. O corpo é uma arma cuja eficiéncia depende de como se usa a inteligéncia.

Il - HISTORICO DO JUDO

A luta € um dos mais antigos desportos do mundo. A antigiiidade era constituida simplesmente
de atividades naturais ou guerreiras do homem. f

Ao abordarmos os estudos das artes marciais , e particularmente do Judé , remontamos a India,
ber¢o das mais antigas civilizagoes e religides. Com a necessidade de expandir as novas idéias do
budismo por volta do século VI A.C., os monges eram obrigados a percorrer longas distancias por
caminhos perigosos onde assaltantes atuavam constantemente. Sendo o porte de arma atentatorio
a moral da religiao, os monges criaram um tipo de luta com a finalidade de defesa pessoal.

Langava-se entao a semente de tantas artes marciais hoje conhecidas como Jiu-Jitsu.

Em sua evolugdo, o Jiu-Jitsu passa a ser formado de varias modalidades de projecges, golpes
traumaticos, imobilizacoes, pressoes e tor¢oes. O budismo e o Jiu-Jitsu sao levados & regiao do
Himalaia e sul da China, seguindo , dai em diante , trajetérias bastante controversas. Lenda e
realidade se confundem devido a maneira oriental de deixarem seus legados oralmente.

Dentre tantas lendas , esta deve ser lembrada por nos trazer bem de perto uma concepgcao basica
do Judd; A Lenda da Cerejeira e do Salgueiro,



A LENDA DA CEREJEIRA E DO SALGUEIRO

Perto de Nagasaki, vivia um médico filésofo chamado Shirobei-Akiama.

Convencido que a origem dos males humanos resultava da ma utilizagao do corpo e do espirito,
emigrou para a China, onde diziam que@s técnicas terapéuticas faziam milagres . Estudou os
principios do budismo, da acupuntura e algumas técnicas do Wu-Chu, luta chinesa criada por
um médico que a usava_tante para o restabelecimento rapido dos convalescentes como para o
desenvolvimento hapmoniose do corpe. Compreendera o principio positive da Filosofia Taocista e
suas aplicacoes praticas na medicina e na luta. Ao malele opunha o mal ; a forca, for¢a. Contudo,
ante uma doenga de dificil diagnostico ou demasiadamente grave (ou de um adversario muito
miais forte) , os principios chineses fathavam. Seus discipulos desencorajados o abandonaram e
Shirobel retirou-se para um templo onde impos para si uma meditagao de cem dias.

Passeava certa manha pelo jardim do templo enquanto nevava abundantemente . Escutava os
estalidos dos ramos das cergjeiras se quebrando sobre o peso da neve. Subito, avistou um salgueiro
nas margens de um riacho . O peso da neve curvava seus ramos, mas o tronco flexivel e longo do
salgueiro se desembaragava do peso e retomava a posigao.

A solugag surgiu-lThe como um relampago: ao positive devia opor-se o seu complemento; ao

negative, ante a forca, devia reagir-se com flexibilidade.

O médico Shirobei-Akiama aperfeicoou o ataque e a defesa e criou um vasto arsenal de golpes.

O discipulos propagaram os ensinamentos fundamentais da "Escola do Coragao do Salgueiro” ,
ou Yoshin-Ryu.

Lenda ou realidade, as narrativas se difundiram transpassando os séculos e chegaram aos nossos
dias como as tnicas portadoras do espirito e origem das nossas "artes marciais” que tiveram
entrada no Japao.

O professor Jigoro Kano , nascido em 28 de Outubro de 1860, desde pouca idade , interessou-se
pelo Jiu-Jitsu. De corpo franzino, ficava estupefato ao ver os "milagres" que podia realizar sabendo
como usd-lo.

Iniciou sua aprendizagem no ano de 1877 com o mestre Fukuda, da escola Tenjin-Shorin-Ryu
(Coracao de Salgueiro). Mestre Fukuda faleceu em 1879, deixanbdo para Kano seus arquivos.

Procurando encontrar explicacdes cientificas para os golpes, Jigoro Kano selecionou e classificou
as melhores técnicas das mais variadas escolas de Jiu-Jitsu .

Estabeleceu normas a fim de tornar o aprendizado mais facil e racional. ldealizou regras para o
confronto esportivo baseado no Ippon-Shobu (luta pelo ponto completo) . O espirito reinante era ©
Shi-Ken-Shobu (luta até a morte) . Alterou o nome para Judo , composto de Ju (suave, ceder) e Do
(arte, principio), literalmente a Arte de Ceder.

Em 1882 abre seu primeiro Dojé ( sala propria para o estudo de Judd ) onde passou a viver com
alguns alunos, dedicando-se a elaboragao de um nove método . Trouxe do Jiu-Jitsu os golpes mais
eficazes, aperfeicoou a maneira de cair, inventando o principio do amortecimento de quedas (Ukemi)
e criou uma vestimenta especial (Judogui).

Kodokan foi o nome dado a sua escola, que significa "Escola Para o Estudo da Vida". For tudo isso,
Jigore Kano ¢ considerado o fundador do Judb.

Como esporte e arte , o udd atravessou as fronteiras do Japao , sendo hoje alvo de estudo e pritica
em todo o mundo.
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KUMIKATA (PEGADAS.

550 as formas de pegar no judogui do adversério-

- Mo direita na gola- m3o esquerda na manga-
Méo esguerda na gola- maoc direita na manga-

- Duas mios nas mangas-

Juas mdos nas golas.

A mwdo gue segura a gola o faz na altura da
claviculas a m3o gue segura a manga o faz logo
abaixo do cotovelo-

A forca da md3o na pegada & feita com os dedos
minimos anular e médios o polegar e o indicador sé
dio apoio 4 pegada-

EUMIEAT



'Pro)pcdo

Sao os educatives de quadas que visam puarnitir pratiuar o dudﬁ com 8
constante do UKEMI faz com que se automatizem os raﬂex’ de © :
partes do corpo propensas a lesdes (cabega, cotp
USHIRO UKEMI
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NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAQ)
TACHI WAZA (projegaoc onde o tori permanece de pé)

ASHI WAZA (golpe de perna)
0 S0TO GARI

KOSHI WAZA (golpe de quadril)
KOSHI GURUMA

TE WAZA (golpe de brago)
IPON SEOI NAGE




KATAME WAZA (TECNICAS

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagao)
HON KESA GATAME




EXAME PARA PONTA AZUL = S

SHIZEI (POSTURAS PARA EXECUCAQ DE TECNICAS)

SHIZENTAI (postura natural)
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NAGE WAZA (T

TACHI WAZA (projegdo onde o tori permanece de pe)
KOSHI WAZA (golpes de quadril)

0 GOSHI




EXAME PARA PONTA AZUL
1 -

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OS5AE WAZA (tecnicas de imobilizagdo)
YOKO SHIRO GATAME

OBI (FAIXA)
1- Coloca-se a parte central da faixa na frente da cintura;

2- Da-se uma volta dupla, trazendo as pontas para frente;
3- A ponta direita B é passada por baixo da fixa dupla;

4- Puxa-se as pontas até a faixa ficar bem apertada;
5- Temos entdo a ponta B, dobrada pelo interior, e a ponta A, pelo exterior;
6- A ponta A passa por dentro da ponta B. Puxa-se novamente as duas pontas ate ficar bem

apertada; assim a faixa fica amarrada corretamente.




EXAME PARA PONTA AZUL Pﬁgcaa

7- Certo




EXAME DE FAIXA AZUL - k° KYU

Pre-requisitos:

Idade minima: 7 anos.
Tempo minimo como faixa cinza: 06 meses




CONHECIMENTO DE NOMENCLATURAS BASICAS E DOMINIO DE COLOCA

UKEMIS (ROLAMENTOS)
YOKO UKEMI
Posigao 2 - agachado

YOKO UKEMI
Posigdo 3 - de pé

MAE UKEMI
Posigdo 2 - agachado




MAE UKEMI
Posigdo 3 - de pé

NAGE WAZA (TECNICAS DE PEGJEgEGJ
TACHI WAZA (projegaoc onde o tori permanece de pgé)
ASHI WAZA (golpes de perna)

0 UCHI GARI

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagao)
KAMI SHIRO GATAME




TRABALHO DE GUARDA
RASPAGEM

! il..
-

PASSAGEM DE GUARDA ALTA

PASSAGEM DE GUARDA BAIXA




TERMINGLOGLA

APLICADA

SHI-HAN MESTRE (faixa preta 6° DAN em diante)
SENSEI PROFESSOR (Taixa preta até 5° DAN)
DOJO AREA DE TREINAMENTO

SHIAI-JO AREA DE COMPETIGAO

JUDOGUI VESTIMENTA (quimono)

0BI FAIXA

HAJIME COMEGAR

MATE PARE

UCHI KOMI ENTRADA DE GOLPE

OSSAE WAZA TECNICAS DE APRISIONAMENTO

SHIME WAZA TECNICAS DE ESTRANGULAMENTO

KANSETSU WAZA

TECNICAS DE LUXAR




EXAME PARA PONTA AMARELA = 8

NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAQ)
TACHI WAZA (projegaoc onde o tori permanece de pé)

ASHI WAZA (golpes de perna)
DE ASHI HARAT

KOSHI WAZA (golpes de quadril)
UKI GOSHI

TE WAZA (golpes de brago)
MOROTE SEOI NAGE




EXAME PARA PONTA AMARELA -
J =

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagao)
TATE SHIRO GATAME




EXAME DE FAIXA AMARELA - 5° KYU

Pre-requisitos:

Idade minima: 08 anos.
Tempe minimo como faixa azul: 06 meses




NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAQ)

TACHI WAZA (projegaoc onde o tori permanece de pe)
ASHI WaAZA (golpes de perna)
SASSAE TSURI KOMI ASHI

KOSHI WAZA (golpes de quadril)
TSURI KOMI GOSHI

TE WAZA (golpes de brago)
TAI OTOSHI




KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagao)
USHIRO KESA GATAME




EXAME PARA PONTA LARANJA = -4

NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAO)
TACHI WAZA (projegaoc onde o tori permanece de pe}
ASHI WaAZA (golpes de perna)

KO UCHI GARI

HIZA GURUMA

KOSHI WAZA (golpes de quadril)
SODE TSURI KOMI GOSHI

[




EXAME PARA PONTA LARANJA - -4

TE WAZA (golpes de bracgo)
ERI SEQI NAGE

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagdo)
MAKURA KESA GATAME

KUZURE KESA GATAME




EXAME DE FAIXA

Pre-requisitos:

Idade minima: 10 anos.
Tempo minimo como faixa amarela: 06




NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAOQ)
TACHI WAZA (projegac onde o tori permanece de pé)
ASHI WAZA (golpes de perna)

OKURI ASHI HARAI

KD S0TO GARI

KOSHI WAZA (golpes de quadril)
HARAI GOSHI




SUTEMI WAZA (técnicas de sacrificio)
YOKO SUTEMI WAZA (golpes de sacrificio lateral)
TANI OTOSHI

RENRAKU RENKA WAZA (ENCADEAMENTO DE TECNICAS EM DIRECOES OPOSTAS)

1 - 0 30TO GARI 3 - SASSAE TSURI KOMI ASHI
KOSHI GURUMA, 0 SOTO GARI

2 - KO UCHI GARI
IPPON SEOI NAGE

RENSOKU RENKA WAZA (ENCADEAMENTO DE TECNICAS NA MESMA DIHEQEG}

1 - 0 5070 GARI

0 UCHI GARI
2 - D UCHI GARI
KO UCHI GARI
KAESHI WAZA (CONTRA ATAQUE)
1 - 0 S0TO GARI 3 - BASSAE TSURI KOMI ASHI
0 50TD GARI OUCHI GARI
2 - IPPON SEOI NAGE 4 - KOSHI GURUMA
TANI OTOSHI 0 GOSHI

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagao)
KATA GATAME




OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagdo)
KUZURE KAMI SHIRO GATAME

\ P>

KANSETSU WAZA (técnicas de luxar)
JUJI GATAME (na guarda)

JUJI GATAME (partindo da posigao de tate shiro gatame)




SHIME WAZA (tecnicas de estrangulamento)
NAMI JUJT JIME

KATA JUJI JIME

GYAKU JUJTI JIME

DESENVOLVIMENTO NE WAZA (ATAQUE NAS



EXAME PARA PONTA VERDE

S0 as formas de desequilibrar o oponente. E o primeiro tempo na execugdo de qualquer tecnica

{ajuea) /d epaanbsa) IwW THVAIH (ajuaay /d) Jum (ayuadi /d eyToaTp) IWW INDIN

-
o wP ooy

(BITAJTP) OMOA INDIW

(epaanbsa) OWOA THYQIH ’ (Tednieu oedrsod) IVl MOH N3IZIHS ‘

ises3 /d epJsanbsa) QHIHSN IHVOIH {seJd3 /d) oHIHSN (sedl /d B1T2JTP) OHIHSN INGDIW

!—m

Pode ser feito em 8 (oito) diregdes principais

Ao .

de projecg



EXAME PARA PONTA VERDE -
1 -

NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAOQ)
TACHI WAZA (projegéo onde o tori permansce de pé)
KOSHI WAZA (golpes de quadril)

HANE GOSHI

TE WAZA (golpes de brago)
SEOI OTOSHI

MOROTE GARI




EXAME PARA PONTA VERDE = 8

KIBIZU GAESHI

KUSHIKI TADSHI

KATAME WAZA (TECNICAS DE SOLO)

OSSAE WAZA (técnicas de imobilizagdo)
SODE KESA GATAME

Q"f’

DESENVOLVIMENTO EM NE WAZA COM SHIME WAZA E KANSETSU WAZA

RENRAKU RENKA WAZA / RENSOKU RENKA WAZA
KAESHI WAZA




EXAME DE FAIXA

fii=-tsAuisitos;

Idade minima: 12 anos.
Tempo minino como faixa laranja: 12 mese




NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJECAO)
TACHI WAZA (projegdo onde o tori permansce de pé)
ASHI WAZA (golpes de perna)

KO SOTO GAKE

-
¥

r

-‘ s
4

-
k

UCHI MATA



KOSHI WAZA (golpes de quadril)
USHIRO GOSHI

TE WAZA (golpes de brago)
SUKUI NAGE (primeira forma)

SUKUI NAGE (segunda Torma)



KATA GURUMA

SUTEMI WAZA (técnicas de sacrificio)
MA SUTEMI WAZA (golpes de sacrificio para frente)
TAWARA GAESHI




YOKO SUTEMI WAZA (golpes de sacrificio para o lado)
KOUCHI MAKIKOMI

0 SOTO MAKIKOMI

AZA (TECNICAS

KANSETSU WAZA (técnicas de luxar)
UDE GARAMI




SHIME WAZA (técnicas de estrangulamento)
HADAKA JIME

KOSHI JIME

RENRAKLU RENKA WAZA / RENSOKU RENKA WAZA (0ITO SEQUENCIAS)

KAESHI WAZA (SETE SEQUENCIAS)




EXAME PARA PONTA ROXA = e

NAGE WAZA (TECNICAS DE PROJEGAQ)
TACHI WAZA (tecnicas de projegac onde o tori permanesce de pe)
ASHI WAZA (golpes de perna)
ASHI GURUMA

HARAI TSURI KOMI ASHI

0 SO0TO OTOSHI




EXAME PARA PONTA ROXA = e

KOSHI WAZA (golpes de quadril)
TSURT GOSHI

TE WAZA (golpes de brago)
SUMI OTOSHI

KATAME WAZA (TECNICAS DE

SHIME WAZA (técnicas de estrangulamento)
KATAHA JIME




EXAME PARA PONTA ROXA

OKURI ERI JIME

SANKAKU JIME
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RENRAKU
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GYGOKU JIME

o T
‘%ﬁ Y & M"

NAGE NO KATA (COMPLET®O)

CONHECIMENTO DE ARBITRAGEM

DESENVOLVIMENTO EM NE-WAZA



