Liga Goiana
de Judo

Lutando pelo Social

SABER CADA DIA UM POUCO MAIS E USA-LO TODOS 0S DIAS
PARA 0 BEM, ESSE E 0 CAMINHO DOS VERDADEIROS JUDOCAS.




JUDO

CAMINHO SUAVE

JUDO E UMA ARTE MARCIAL JAPONESA E UM
ESPORTE OLIMPICO DE ALTO VALOR EDUCACIONAL
ALEM DE UMA ARTE DE DEFESA PESSOAL, TAMBEM E
UMA ARTE QUE AJUDA NO DESENOLVIMENTO FISICO E
INTELECTUAL DO PRATICANTE.

SOBRE O JUDO

JU>SUAVE - DO > CAMINHO '
LOGO JUDO SIGNIFICA “CAMINHO SUAVE".
PRATICANTE
AQUELES QUE PRATICAM O JUDO SAO
CHAMADOS DE JUDOCAS.

PAIS DE ORIGEM

0 JUDO £ UMA ARTE MARCIAL JAPONESA, FOI %
CRIADO EM TOQUIO, CAPITAL DO JAPAD.  \J LA

FUNDAGAO

PRIMEIRA ESCOLA DE JUDO DO MUNDO.
PRIMEIRO ALUNO

TSUNEJIRO TOMITA FOI O PRIMEIRO ALUNO | =
DE KANO, SE MATRICULOU EM 5.JUN.1882. :
ESPORTE OLIMPICO

Rl ESTREOU NAS OLIMPIADAS EM 1964 COMO
DEMONSTRAGAO E SE TORNOU OFICIAL EM 1972.

@ EM MAIO DE 1882, JIGORO KANO, FUNDOU A

(% ¥



Elsi

COORDENAGAO MOTORA @@ )
©®

AUMENTO DA CONCENTRAGAQ E PENSAMENTO
RAPIDO

g NOGAO DE ESPACO E DOMINIO DO CORPO @

EQUILIBRIO, FLEXIBILIDADE E FORCA

MOBILIDADE DE ARTICULAGOES M

> ELIMINAGAO DE GORDURA E MELHORA DO
"527" CONDICIONAMENTO FISICO

MORAIS
CONTROLE EMOCIONAL E PACIENCIA (E5F &

a

@ SABER GANHAR E PERDER

( SENSO DE RESPONSABILIDADE E DISCIPLINA - = u)

@ RESPEITO AO PROXIMO E FORMACAO DE CARATER

REDUGAO DA TIMIDEZ, DIMINUIGAO DO ESTRESSE E %
MELHORA DA AUTOESTIMA  ~Y*

9]
==  RESPEITO A HIERARQUIA
2L
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PRINCIPIOS DO JUDO

i

JITA KYOEI
( BEM ESTAR E BENEFICIOS MUTUOS )

A SOLIDARIEDADE HUMANA PARA BENEFICIO PESSOAL E
UNIVERSAL. O PROGRESSO INDIVIDUAL DEVE ESTAR LIGADO A
AJUDA A0S OUTROS, TORNANDO SERES HUMANOS MAIS
COMPLETOS ATRAVES DA EFICIENCIA £ DO AUXILIO MUTUO.

G D
( PRINCIPIO DA SUAVIDADE )

CEDER A FORGA EM VEZ DE RESISTIR E EFICAZ. USA O PESO E
FORGA DO OPONENTE CONTRA ELE MESMO. CEDER PARA VENCER.

( MELHOR USO DA ENERGIA )

MELHORA O CORPO, VIDA, UTILIDADE EM TODOS 0S ASPECTOS,
NAO APENAS NAS ARTES MARCIAIS. FUNDAMENTAL PARA UMA
VIDA PLENA, APLICAVEL NA VIDA DIARIA ATRAVES DA FILOSOFIA,
NAO SO NA LUTA FiSICA.
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FORMAS DA PRATICA

0 JUDO TEM VARIAS FORMAS DE SER PATICADO, NAO
APENAS 0S MOVIMENTOS TECNICOS PARA COMBATE,
ENGLOBA TAMBEM OQUTRAS FORMAS DE PRATICA,
QUE SAO DE EXTREMA IMPORTANCIA.

L

)

TREINAMENTO LIVRE: METODO DE TREINAMENTO PARA APRENDER
AS TECNICAS DE ATAQUE E DEFESA, SE MOVIMENTANDO
LIVREMENTE NA MEDIDA QUE UM NAO CAUSE DANO AO OUTRO.

KATA

FORMAS: METODO DE APLICAR TECNICAS PRE-ESTABELECIDAS E
APRENDER ESTAS TECNICAS SEGUINDO ESTE PROGEDIMENTO.
EX: NAGE-NO-KATA (FORMAS DE PROJEGAO.

PALESTRA: AULAS ORAIS, NAO APENAS SOBRE TECNICAS DE JUDO, MAS
TAMBEM VARIOS TEMAS INCLUINDO ASPECTOS ESPIRITUAIS E VIDA
SOCIAL.

R EEEE———————
PERGUNTAS E RESPOSTAS: METODO DE APRENDIZAGEM ATRAVES

DE PERGUNTAS E RESPOSTAS MUTUAS ENTRE PROFESSOR E
ALUNO.

\e——————————————————————————————————————————————————————
COMPETIGAO: METODO DE TESTE DE DESENVOLVIMENTO TECNICO

DE ATAQUE E DEFESA EM SITUAGOES DE COMBATE COM
PONTUAGAO, PARA QUE HAJA UM VENCEDOR.
\

N7
A\
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, CRIADOR DO JUDO

“JIGORO KANO” FOl UM EDUCADOR JAPONES,
POLIGLOTA E FUNDADOR DO JUDO: UMA DAS
PRIMEIRAS ARTES MARCIAIS JAPONESAS A GANHAR
RECONHECIMENTO INTERNACIONAL GENERALIZADO E A
PRIMEIRA A SE TORNAR UM ESPORTE OLIMPICO OFICIAL.
KANO TAMBEM FOI O PRIMEIRO MEMBRO ASIATICO DO
COMITE OLIMPICO INTERNACIONAL.

RAFIA
QUANDO NASGEU SE GHAMAVA *SHINNOSUKE', (3=
POSTERIORMENTE MUDOU PARA JIGORO KANO—_/

(@) NASCEUNODIA 28.0UT.1860, EM MIKAGE,
7~ PROVINGIA DE SETTSU (ATUAL HYOGO), JAPAO

@JIGORO KANO:D [l

ARTES MARCIAIS

FORA O JUDO, PRATICOU: TENJIN SHIN'YO-RYU
£ KITO-RYU (ONDE NESTA POSSUIA MENKYO)

MENKYO E UMA LICENGA PARA ENSINAR EscuLA DE jUDD

/="  EM1882 EM TOQUIO, CRIOU A KODOKAN,
H B PRIMEIRA ESCOLA DE JUDO DO MUNDO

[——

AP

(‘ ) MORREU EM 04.MAI.1938, DE PNEUMONIA, A0S

77 ANOS, NUM NAVIO NO OCEANO PACIFICO I

PAIL: JIROSAKU MARESHIBA KANO
MAE: SADAKO. ESPOSA: SUMAKO




Lutando pelo Social

KODOKAN

PRIMEIRA ESCOLA DE JUDO

“KODOKAN” FOl A PRIMEIRA ESCOLA DE JUDO
DO MUNDO, FUNDADA POR JIGORO KANO, AOS 21
ANOS DE IDADE, EM MAIO DE 1882, EM TOQUIO,
NO JAPAO, E EXISTE ATE OS DIAS ATUAIS.

SOBRE A KODOKAN

KO: PALESTRA,ESTUDO  DO: CAMINHO  KAN: INSTITUTO/ESCOLA
ESCOLA PARA ESTUDAR O GAMINHO

SIMBOLO DA KODOKAN

PARTE DE OITO LADOS
FIO DE SEDA

CIRCULO VERMELHO

NUCLEO DE FERRO
EM CHAMAS

e YATA-NO-KAGAMI ~

£ UM ESPELHO SAGRADO QUE FAZ PARTE DO
RELICARIO IMPERIAL DO JAPAO, QUE REPRESENTA
SABEDORIA OU HONESTIDADE.

SEU NOME SIGNIFICA: "0 ESPELHO 8 MA_OS“.

E UM SIMBOLO DE PUREZA, ILUMINAGAO ESPIRITUAL

\_ E RENOVAGAO. )

A SEDE DA KODOKAN E UM LOCAL ICONICO PARA PRATICANTES DE JUDO DE TODO 0
MUNDO, E UM CENTRO DE ENSINO E PESQUISA DEDICADO A PROMOGAO E PRESERVAGAD
DO JUDO, TORNANDO-SE UM SIMBOLO DURADOURO DA INFLUENCIA GLOBAL DESSA ARTE
MARCIAL JAPONESA.




NDUTAS ANTES DE ENTRAR NO DOJ® —-

ESTAR DE BANHO TOMADO E COM AS MAOS E PESBEM 7>
LIMPOS E LAVADOS, A HIGIENE £ ESSENCIAL PARA 0 JUDOCA

ESTAR COM AS UNHAS DOS PES E MAOS SEMPRE CORTADAS,
PARA EVITAR QUE MACHUQUE SEU COMPANHEIRO DE TREINO

AS MULHERES DEVEM UTILIZAR UMA CAMISETA DE GOLA ?)

FECHADA POR BAIXO DO JUDOGI, DE PREFERENCIA BRANCA

MULHERES OU HOMENS COM CABELO GRANDE DEVEM PRENDER
BEM 0 CABELO, PARA QUE NAQ SOLTE DURANTE A AULA

TODOS DEVEM ESTAR COM 0 JUDOGI SECO E LIMPO, UMA
DICA E DEIXAR EM LOCAL AREJADO PARA NAO TER MAU ODOR

DEVE-SE RETIRAR BRINCOS, ANEIS, PULSEIRAS, CORRENTES,
OU QUALQUER MATERIAL QUE NAO PERTENGA AO JUDOGI

ETIQUETAS NO JubO

FAIXA AMARRADA
PARA ENTRAR NO DOJO: A FAIXA DEVE ESTAR
BEM AMARRADA NA CINTURA, COM UM NO FIRME

ORGANIZAGKO DOS CALGADOS

0S CALGADOS DEVEM ESTAR ORGANIZADOS E
ENFILEIRADOS LADO A LADO, COM O FUNDO DO
CALGADO VOLTADO PARA 0 DOJO

CORDAO DA(CALGA

A CALGA DEVE ESTAR BEM AMARRADA E 0S
GCORDOES DEVEM FICAR PARA DENTRO DA CALCA,
NAO PODENDO FICAR APARENTES

ERARESR
PARA ENTRAR: USAR P£ ESQUERDO PRIMEIRO.
PARA SAIR: USAR PE DIREITO PRIMEIRO.
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DOJO

AREA DE TREINAMENTO

“D0JO0” E UMA PALAVRA JAPONESA QUE SE REFERE A
UM LOCAL DE TREINAMENTO, ONDE OS PRATICANTES
APRIMORAM SUAS HABILIDADES FISICAS E MENTAIS,
SEGUINDO 0S PRINCIPIOS DA DISCIPLINA E DO
RESPEITO. E MAIS DO QUE UM ESPAGO FISICO; E UM
AMBIENTE PARA O DESENVOLVIMENTO PESSOAL E
ESPIRITUAL POR MEIO DA PRATICA DO JUDO.

JIGORO KANO
CRIADOR DO JUDO

KAMIZA
ENTO MAIS ALTO

TATAMI .
PECAS QUE COMPOE O D00

EMBU-JO

SHIMOSEKI
IX3SOC

MENOS MAIS
crapuapos € CELED —> cpapuaDOS

SHIMOZA

NYUO-NO-RE ~ "SSENTOINFERIOR ) 15-NO-REl
SAUDAGAO AOENTRAR SAUDAGAOAOSAIR
KAMIZA SHIMOZA

ONDE FICAM 0S PROFESSORES ONDE FICAM 0S ALUNOS

r ONDE FICAM 0S MENOS GRADUADOS j r ONDE FICAM 0S MAIS GRADUADOS 1
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AJOELHADO PERNAS CRUZADAS

POSIGAO MAIS FORMAL,USADA FORMA MAIS RELAXADA, UMA
EM CERIMONIAS E SAUDAGOES, POSTURA MAIS INFORMAL DO
SIGNIFICA SENTAR QUE SEIZA, USADA PARA
CORRETAMENTE. DESCANSO E OBSERVAGAO.

NO JuDO, 0 RESPEITO E A ETIQUETA SAO ESSENCIAIS. RESPEITE
SEMPRE AS PRATICAS DE ETIQUETA AO ENTRAR NO DOJO.

POSICOES

3 3

CHO-GOSHI RITSUI
(AGACHADO) (EM PE)

KYOSHI AOMUKE
(AJOELHADO COM 1 JOELHO) (DEITADO)
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(% MATTE: Parar )
C@ HAJIME: Comegar )
(% SENSEI: Professor )

MIGI: Direita

HIDARI: Esquerda

DOJO: Area de Treinamento
( é“ UCHI-KOMI: Entradas de técnicas )

o4 OBI: Faixa

~ JUDOGI: Uniforme do Judé
( I KIOTSUKE - Atengao j
(2 SOREMADE: Encerrar )




VOCABULARIO BASICO
ARBITRAGEM

C% MATTE: Parar )
(@ HAJIME: Comecar )
@ SHIDO: Adverténcia )
@ HANSOKUMAKE: Desclassificagdo )

®, 3 OSAE-KOMI: Imobizagao Valida )
( ! : ’ TOKETA: Imobilizagdo Desfeita )
( W SHIALJO: Area de Competigdo )

C IPPON: Ponto completo )

ni’ WAZARI: Metade do Ippon

( ° SONOMAMA: Nao se mova )

( YOSHI:Continuagdo do Sonomama )

( 2;5 FUSEN-GACHL: Vitéria por W.0 )
( 2 SOREMADE: Encerrar )
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PARTES DO ROSTO
EM JAPONES

PARA COMPREENDER 0 JUDO, UMA ARTE ORIGINARIA DO
JAPAQ, E NECESSARIO TER ALGUM CONHECIMENTO BASICO
DO JAPONES. AQUI ESTAO ALGUMAS PARTES DO ROSTO

(“KAO”) EM JAPONES E OBJETOS DO DIA-DIA:

HITAI

TESTA

MIMI e ME

ORELHA ¢ . T

HOHO - *HANA

BOCHECHA > NARIZ

AGO *- —* KUCHI

BOCA

QUEIXO

ALGUNS OBJETOS EM JAPONES
SRl Py SURIPPA .

DEDO/
HAVAIANAS Siolbaly
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PARTES DO CORPO
EM JAPONES

PARA COMPREENDER 0 JUDO, UMA ARTE ORIGINARIA DO ]

JAPAQ, E NECESSARIO TER ALGUM CONHECIMENTO BASICO
DO JAPONES. AQUI ESTAO ALGUMAS PARTES DO CORPO
(“TAI” OU “KARADA”) EM JAPONES:

SENAKA ATAMA

WAKI KUBI
UDE

PESCOGO
BRAGO

—KATA

OMBRO

M

MUNE

H ﬁ“ﬁ Iﬁ\ é / ‘\ g PEITO
KosH ,,x";.\ LY
TE I —rexus
MATA ~ \
HIZ! YUBI
KAKATO -ASHI

CALCANHAR ‘

A
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UNIFORME DO JUDO

“JUDOGI” E O NOME DADO AQ UNIFORME PARA
PRATICA DO JUDO. JIGORO KANO CRIOU 0 JUDOGI, QUE
FOI O PRIMEIRO UNIFORME MODERNO DE TREINAMENTO
DE ARTES MARCIAIS, QUE POSTERIORMENTE FOI
ADOTADO POR OUTRAS ARTES MARCIAIS.

CONHECENDO O JUDOGI

JUDOGI
UNIFORME PARA
PRATICA DE JUDO

e SHITABAKI /

UWAGI OBl ZUBON
CASACO FAIXA CALCA

ERI
GOLA /LAPELA

SODE
MANGA

SODE-GUCHI
BOCA DA MANGA

SAO PERMITIDOS APENAS NAS CORES BRANCO
(TRADICIONAL) E AZUL (EM COMPETICOES)




A FAIXA NO JUDO

“OBI” REFERE-SE A FAIXA QUE OS PRATICANTES USAM
AO REDOR DA CINTURA DO UWAGI (CASACO). ESSA
FAIXA  DESEMPENHA UM  PAPEL  SIMBOLICO
IMPORTANTE NA ARTE MARCIAL, POIS SUA COR INDICA
O NIVEL DE GRADUAGAO DO JUDOCA.

F@RM& DE AMARMR A mm

DIVIDINDO A FAIXA AO MEIO

1.Coloque a faixa no meio da cintura

2.Passe as pontas por tras até chegarem na frente
3.Cruze as pontas na frente

4.Ponta por cima passa por baixo das duas e ajuste

5.Apos ajustar, ponta de cima por cima e aperte o néj

-

PELA PONTA DA FAIXA

1.Coloque uma ponta no lado esquerdo

2.Gire a outra ponta até parar na frente da cintura
3.Cruze as pontas na frente

4.Ponta por cima passa por baixo das duas e ajuste

>

5.Apos ajustar, ponta de cima por cima e aperte o nc’>j

Liga Goiana
de Judé
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REIHO
= n
SAUDAGCOES NO JUDO

“REI-HO” NO JUDO REFERE-SE AO PROTOCOLO DE
SAUDACAQ E ETIQUETA SEGUIDO PELOS PRATICANTES. E
UMA PARTE FUNDAMENTAL DA TRADIGAO E DO RESPEITO
NA PRATICA DO JUDO. ESSAS SAUDAGCOES SAOQ
REALIZADAS COM RESPEITO E HUMILDADE,
DEMONSTRANDO OS VALORES DE CORTESIA E ETICA QUE
SAQ ESSENCIAIS NO JUDO.

FORMAS DE SAUDAR

SAUDACAOEMPE  SAUDAGAO AJOELHADO

NYU)O-NO-REI TAI)O-NO-REI
SAUDAGAD AO ENTRAR SAUDAGAO AO SAIR

; SAUDAGAO A FRENTE ; : SAUDACAO AO PROFESSOR
OUAC/AHNHE] SENSEI-GATA-NI-REI
SAUDAGAO MUTUA SAUDAGAO AOS PROFESSORES

KANO-SHIHAN-NI-REI
SAUDAGAO AO MESTRE JIGORO KANO
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AIVIORTELIIVIENTO DE QUEDAS

“UKEMI-WAZA” OU APENAS “UKEMI” E O NOME
DADO AS TECNICAS DE AMORTECIMENTO DE
QUEDAS , CUJO OBJETIVO E ABSORVER E MINIMIZAR
0 IMPACTO DE QUEDAS, EVITANDO LESOES.

AMORTECIMENT QUEDAS
(0 USHIRO:UKEMI S

USHIRO-UKEMI £ O NOME DADO AOS
AMORTECIMENTOS DE QUEDAS PARA TRAS.
TAMBEM E CHAMADO DE "KOHO-UKEMI".

f C oo )
YOKO-UKEMI £ O NOME DADO A0S

AMORTECIMENTOS DE QUEDAS PARA O LADOS.
TAMBEM £ CHAMADO DE "SOKUHO-UKEMI".

OUTEN-UKEMI E O NOME DESIGNADO AO
ROLAMENTO PARA O LADO. UKEMI APRESENTADO
NO KODOMO-NO-KATA, PELA KODOKAN.

ZENPO:KAITEN:-UKEMI

ZENPO-KAITEN-UKEMI £ O NOME DADO AO
'ROLAMENTO PARA FRENTE.
TAMBEM E CHAMADO DE "MAE-MAWARI-UKEMI".

MAE-UKEMI E£ O NOME DADO A0S
N }3 AMORTECIMENTOS DE QUEDAS PARA FRENTE.
% TAMBEM E CHAMADO DE “ZENPO-UKEMI*,




SHISEI W

POSTURAS

“SHISEI” E O NOME DADO AS POSTURAS
CORPORAIS NO JUDO. SAO FUNDAMENTAIS POIS
AFETAM A ESTABILIDADE, EQUILIBRIO E
CAPACIDADE DE APLICAR TECNICAS.

TIPOS DE POSTURA

1.POSTURA NATURAL (SHIZEN-HON-TAI)

o]

. s
POSTURA NATURAL A DIREITA (MIGI-SHIZEN-TAI)
POSTURA NATURAL A ESQUERDA (HIDARI-SHIZEN-TAI)

2.POSTURA DEFENSIVA BASICA (JIG0-HON-TAI)

POSTURA DEFENSIVA A DIREITA (MIGI-JIGO-TAIL)
POSTURA DEFENSIVA A ESQUERDA (HIDARI-JIGO-TAI)

AIMPORTANCIA DAS POSTURAS £ EVIDENTE NOS KATAS (FORMAS) E TAMBEM SE
REFLETE NOS EXAMES DE GRADUACAO DO JUDO, JA QUE UMA POSTURA SOLIDA E
FLEXIVEL E FUNDAMENTAL PARA 0 PROGRESSO TECNICO DO PRATICANTE.
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MOVII\/IENTOS DE CORPO

“TAI-SABAKI” E 0 NOME DADO AOS MOVIMENTOS
CORPORAIS NO JUDO. USADOS PARA ESQUIVAS DE
TECNICAS, E TAMBEM E ESSENCIAL NA APLICACACAO
DO KUZUSHI (DESEQUILIBRIO).

FORMAS DE MOVIMENTACAO

MAE-SABAKI (Movimento para frente)

- o Frente & direita (MIGI-ASHI-MAE-SABAKI)

"' , ) ‘ ’ Frente a esquerda (HIDARI-ASHI-MAE-SABAKI)
USHIRO-SABAKI (Movimento para trds)

\ , \ ’ Tras a esquerda (HIDARI-ASHI-USHIRO-SABAKI)
o o 1Tas a direit (MIGI-ASHI-USHIRO-SABAKI)

“&: '
MAE-MAWARI-SABAKI [Movi!nento para frente com giro)

o . Frente a direita com giro (MIGI-ASHI-MAE-
‘ ‘ ‘ ) MAWARI-SABAKI)
OV Frentedesquerda com giro (HIDARI-ASHI-MAE-

5 L § 2T RINYG
USHIRO-MAWARI-SABAKI (M (Movimento para trds com giro)

o, o Tras a direita com giro (MIGI-ASHI-USHIRO-

\¥/ ‘ 7 MAWARI-SABAKI)

b o Trasaesquerda com giro (HIDARI-ASHI-USHIRO-
¢) ‘\ MAWARI-SABAKI)

0 TAI-SABAKI £ MUITO USADO PRINCIPALMENTE NO KAESHI-WAZA (TECNICAS DE
CONTRA ATAQUE), ESQUIVANDO DE UM ATAQUE PARA REALIZAR OUTRO
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DESLOCAMENTO NO DOJO

“SHINTAI-WAZA 0U “SHINTAI” E O CONJUNTO DE TECNICAS
DE DESLOCAMENTO NO DOJO, PODENDQ SER FEITOS EM
VARIAS DIREGCOES, SAO ESSENCIAIS NOS COMBATES, KATAS, E
APLICAGOES DE TECNICAS.

FORMAS DE DESLOCAMENTO

1.Passadas Normais (AYUMI-ASHI)  2.Passadas Sucessivas (TSUGI-ASHI)

TSSI-ASHI TSUSI-A5HI
T ‘EDE DERU ‘EE SASARL
¥ i
s é‘iﬂ 2 @ e Y
5'} _C _C' 1 %
2D G T>
D %} D -
§ gY@
7 2 ﬁ
o iz }
9

C3

TSUGI-45HI DE RETHICTZE)
>

YORED I IBO

2 1 4 3 [ ]

§Y EY &Y &Y%

e Forma natural de e Forma de andar do NAGE-NO-KATA,

deslocamento, como caminhar ~ onde um pé nunca ultrapassa o
na rua, um passo apos 0 outro. outro.

EXISTE TAMBEM 0 SURI-ASHI, UMA FORMA DE DESLOCAMENTO QUE CONSISTE
EM DESLIZAR 0S PES, MANTENDO 0S PES SEMPRE EM CONTATO COM 0 SOLO.
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| . .
FORMAS DE PEGAR NO JUDOGI

“KUMI-KATA” NO JUDO REFERE-SE AS FORMAS DE
PEGAR NO JUDOGI. E UMA PARTE FUNDAMENTAL PARA O
APRENDIZADO DAS TECNICAS DE PROJECAO NO JUDO.
DOMINAR A PEGADA E FUNDAMENTAL PARA O SUCESSO
NA APLICAGAQ DESSAS TECNICAS.

MAOS DO KUMI-KATA

N S

N\
TSURI-TE HIKI-TE

MAO DE ELEVAGCAO MAO DE PUXAR

FORMAS DO KUMI-KATA

KENKA-YOTSU
« DESTRO X DESTRO « DESTRO X CANHOTO
« CANHOTO X CANHOTO « CANHOTO X DESTRO

HIDARI-KUMI: PEGADA DO LADO ESQUERDO
MIGI-KUMI: PEGADA DO LADO DIREITO
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ENTRADAS DE TECNICAS

“UCHI-KOMI” NO JUDO REFERE-SE AS ENTRADAS DE
TECNICAS, REPETICOES DE TECNICAS. E UMA PARTE
FUNDAMENTAL PARA O APRENDIZADO DAS TECNICAS DE
PROJECAO NO JUDO, POIS 0S MOVIMENTOS TREINADOS
SAO EXECUTADOS POSTERIORMENTE NO RANDORI.

¥
TRADIGIONAL, ONDE EM MOVIMENTO, ONDE

APENAS UM FAZ TECNICAS APENAS UM FAZ TECNICAS
REPETIDAMENTE, SEM COM DESLOCAMENTO
DESLOCAMENTO. ) ~ (SHINTAI).

R A
KOGOIUCHIZKOMI

REPETICOES ALTERNADAS

ALTERNANDO, ONDE UM
FAZ A TECNICA EM
SEGUIDA DO OUTRO.

TIPOS DE TREINAMENTO:
1. NAGE-KOMI: REPETIGAO DE PROJEGOES
2.YAKU-SOKU-GEIKO: TREINAMENTO SEM RESISTENCIA, COM
PROJEGOES EM MOVIMENTO
3.KAKARI-GEIKO: TREINAMENTO ONDE APENAS UM ENTRA
4. TANDOKU-RENSHU: UCHI-KOMI SEM COMPANHEIRO,
SOZINHO
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SISTEMA'KYU:DAN

GRADUACOES DO JUDDO

O SISTEMA DE GRADUACOES DO JUDO E OBTIDO
ATRAVES DE FAIXAS, CORRESPONDENTES AO SEU NiVEL
DE CONHECIMENTO. SISTEMA INVENTADO POR JIGORO
KANO, QUE POSTERIORMENTE FOI ATRIBUIDO POR
OUTRAS ARTES MARCIAIS. NO JUDO, “KYU” E DESTINADO
AS FAIXAS COLORIDAS, ABAIXO DA FAIXA PRETA. E
“DAN” E DESTINADO AS FAIXAS PRETAS EM DIANTE.

AQUELES QUE NAO APRESENTAM "DAN"
0S JUDOCAS DE FAIXAS COLORIDAS, DA BRANCA ATE MARROM

AQUELES QUE APRESENTAM "DAN"
OS JUDOCAS FAIXAS PRETAS, DO 1° AO 5° DAN

ALTO ESCALAO
0S JUDOCAS QUE ALCANGAM DO 6° AO 10° DAN
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L
RELAQAO DE IRMAO

NO MUNDO DAS ARTES MARCIAIS, E IMPOSSIVEL FALAR
DO TERMO SENPAI SEM NOS REFERIR AD KOHAI, POIS O
TERMO SENPAI NAO E UM TITULO, AS PALAVRAS SENPAI
E KOHAI SAO UMA RELACAO, SEMPRE TENDO DE SER
RELACIONADOS UM AO OUTRO.

AR

SENPAI

SIGNIFICA VETERANO, E UM ALUNO MAIS VELHO E
EXPERIENTE, UM MENTOR OU SENIOR. O SENPAI TEM A
FUNGAO DE PASSAR A EXPERIENCIA QUE GANHOU POR

ESTAR MAIS TEMPO TREINANDO, ADVERTIR E
ACONSELHAR PARA QUE O KOHAI POSSA PROGREDIR.

BASICAMENTE SIGNIFICA JUNIOR. E UM ALUNO MAIS

NOVO E INEXPERIENTE, UM INICIANTE OU JUNIOR. O

KOHAI TEM O SENPAI COMO UM EXEMPLO, QUE TEM

MAIS EXPERIENCIA TENDO A VISAO DO SENPAI COMO
UMA INSPIRAGAO, UM IRMAO MAIS VELHO.

FUNGAD

SENPAI NAO DESEMPENHA O PAPEL DE ENSINAR OU
GUIAR, RESERVADO AO SENSEI. SEU PAPEL E SER UM
EXEMPLO E AJUDAR, DEMONSTRANDO A POSTURA
CORRETA PARA OS KOHAIS, QUE SEGUEM SEU EXEMPLO.
OS MAIS VELHOS/MAIS GRADUADOS SAO EXEMPLOS

PARA OS MAIS JOVENS/MENOS GRADUADOS.




RDEM EA

AS FAIXAS COLORIDAS SAQ REPRESENTADAS POR KYU: SAO
EM ORDEM DECRESCENTE, DO MAIOR PARA O MENOR.
AS FAIXAS PRETAS EM DIANTE SAO REPRESENTADAS POR
DAN: SAO EM ORDEM CRESCENTE, DO MENOR PARA O MAIOR.

BRANCA FAIXA INICIAL

BRANCA / CINZA 11°KYU

CINZA 102KYU
CINZA / AZUL 9°KYU
AZUL 82KYU
AZUL / AMARELA 7°KYU
AMARELA 62 KYU
AMARELA / LARANJA 62KYU
LARANJA 42 KYU
VERDE 32KYU
ROXA 2°KYU
MARROM 12KYU

PRETA 12,29.3% 4°E 52 DAN

VERMELHA E BRANCA 6% 7°E 82 DAN

VERMELHA 92 E102 DAN

Lutando pelo Social




FAIXAS BASICAS

P

INIGIALE 10%KYU
NAO TEM IDADE MINIMA | Hp IDADE MINIMA: 4 ANOS IDADE MINIMA: 5 ANOS
POR SER A INICIAL CARENCIA: 3 MESES CARENCIA: 3 MESES

IDADE MINIMA: 6 ANOS IDADE MINIMA: 7 ANOS IDADE MINIMA: 8 ANOS
CARENCIA: 6 MESES CARENCIA: 6 MESES CARENCIA: 6 MESES

P
IDADE MINIMA: 9 ANOS > IDADE MINIMA: 10 ANOS
CARENCIA: 6 MESES CARENCIA: 12 MESES

NAS FAIXAS DE DUAS CORES, AMBAS AS PONTAS DEVEM CONTER ENTRE 20 A 25 CM.

FAIXAS INTERMEDIARIAS

Yaikyu
IDADE MINIMA: 11 ANOS | P | IDADE MiNIMA: 12 ANOS | M | IDADE MINIMA: 13 ANOS
CARENCIA: 12 MESES CARENCIA: 12 MESES CARENCIA: 12 MESES

M) | IDADE MINIMA: 14 ANOS
CARENCIA: 12 MESES

NAS FAIXAS INTERMEDIARIAS PODERA SER COLOCADO ATE 4 TIRAS EM UMA DE SUAS EXTREMIDADES

Liga Goiana
de Judé

Lutando pelo Social
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EAl PRET

IDADE MINIMA: 16 ANOS » IDADE MINIMA: 20 ANOS . IDADE MINIMA: 25 ANOS ‘
CARENCIA: 24 MESES CARENCIA: 4 ANOS CARENCIA: 5 ANOS

>

9% DAN

IDADE MINIMA: 30 ANOS i IDADE MINIMA: 36 ANOS
CARENCIA: 5 ANOS CARENCIA: 6 ANOS

ACIMA DE 20 ANOS COMPLETOS, A CARENCIA PARA 0 12 DAN MUDA PARA 12 MESES EM VEZ DE 24

ALTO ESCALLO

IDADE MINIMA: 44 ANOS » IDADE MINIMA: 52 ANOS » IDADE MINIMA: 59 ANOS »
CARENCIA: 6 ANOS CARENCIA: 7 ANOS CARENCIA: 7 ANOS

IDADE MINIMA: 66 ANOS IDADE MINIMA: 74 ANOS
CARENCIA: 8 ANOS CARENCIA: 8 ANOS

ACIMA DO 5° DAN (6° AD 109, TAMBEM PODE USAR A FAIXA PRETA




UKE E O TERMO UTILIZADO PARA O JUDOCA PASSIVO,
OU SEJA, AQUELE QUE RECEBE A TECNICA, QUE SE
DEFENDE

TORI E O TERMO UTILIZADO PARA O JUDOCA ATIVO, OU
SEJA, AQUELE QUE APLICA A TECNICA, QUE ATACA




6 PREPARAGAO DA TECNICA 3

KUMI-KATA -2 -eeenenenanans. FORMA DE SEGURAR

KUZUSHI ==+ ---veveneee. DESEQUILIBRAR, QUEBRA
TSUKURI vevevernrnrararannnns FAZER, PREPARAR
KAKE evevevmvmvmnmvmnnens APLICAR, EXECUTAR

DECIDIR, DECISAD I



KUZUSHI

DESEQUILIBRIO

“HAPPO-KUZUSHI” E O NOME DADO AS 8 DIRECOES DE
DESEQUILIBRIO QUE EXISTEM, O KUZUSHI E ESSENCIAL
NO SUCESSO DA APLICACAQ DA TECNICA.

LADOS DO DESEQUILIBRIO

1.PARA FRENTE

2.PARA DIAGONAL NA FRENTE A DIREITA
3.PARA DIAGONAL NA FRENTE A ESQUERDA
4.PARA TRAS

5.PARA DIAGONAL ATRAS A DIREITA
6.PARA DIAGONAL ATRAS A ESQUERDA
7.PARA O LADO DIREITO

8.PARA O LADO ESQUERDO

Liga Goiana
de Judé

Lutando pelo Social
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CINLO ENSINOS

“GO-KYO-NO-WAZA” OU SIMPLESMENTE “GO-KYO”
CONSTITUI EM UMA CLASSIFICACAO PEDAGOGICA DAS
TECNICAS FUNDAMENTAIS DO JUDO ESTABELECIDA
POR JIGORO KANO EM 1895. ATUALMENTE SAO 5
GRUPOS COM 8 TECNICAS EM CADA GRUPO.

RUPOS D KY

. , PRIMEIRO ENSINO , A
SAO AS TECNICAS INICIAIS APRENDIDAS NA PRATICA DO JUDO

SEGUNDO ENSINO

DAI=SANKYO
TERCEIRO ENSINO
DAI-YONKYO
QUARTO ENSINO

. , QUINTO ENSINO
SAO AS TECNICAS MAIS AVANGADAS NO APRENDIZADO

EM 1920, UMA REVISAO SUBSTANCIAL DO GO-KYO FOI
REALIZADA, RESULTANDO NA FORMA QUE PERSISTE
ATE OS DIAS ATUAIS. COM ESSA REFORMULAGCAO, A
VERSAO ATUALIZADA PASSOU A SER DENOMINADA
SHIN-GO-KYO, ONDE "SHIN" SIGNIFICA "NOVO".



TECNI

£

Liga Goiana
de Judé

piiHiLy
uGowU |
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DAI-NIKYO

DAI-YONKYO

DAI-GOKYO

DE-ASHI-HARAI
SASAE-TSURI-KOMI-ASHI
O-SOTO-GARI
O-UCHI-GARI

KO-SOTO-GARI
KOSHI-GURUMA
OKURI-ASHI-HARAI
HARAI-GOSHI

KO-SOTO-GAKE
YOKO-OTOSHI
HANE-GOSHI.
TOMOE-NAGE

SUMI-GAESHI
HANE-MAKIKOMI
UTSURI-GOSHI
SOTO-MAKIKOMI

O-SOTO-GURUMA
YOKO-WAKARE
USHIRO-GOSHI
SUMI-OTOSHI

HIZA-GURUMA
O-GOSHI
UKI-GOSHI
SEOI-NAGE

KO-UCHI-GARI

TSURI-KOMI-GOSHI
TAI-OTOSHI
UCHI-MATA

TSURI-GOSHI
ASHI-GURUMA

HARAI-TSURI-KOMI-ASHI

KATA-GURUMA

TANI-OTOSHI
SUKUI-NAGE
O-GURUMA
UKI-OTOSHI

UKI-WAZA
YOKO-GURUMA
URA-NAGE

YOKO-GAKE




Liga Goiana

 LIGOJU

TECNICAS DE PROJECAD TECNICAS DE DOMINIOD TECNICAS DE ATAOUE CORPODRAL TEC. DE AMORTECIMENTO DE QUEDAS

ZENPO -KAITEN-UKEMI
MAE-MAWARI-UKEMI

_\ NAGE-WAZA KATAME-WAZA ATEMI-WAZA UKEMI-WAZA
TACHI-WAZA SUTEMI-WAZA _ OSAE- _St_ WAZA i UDE-ATE 4 7 USHIRO-UKEMI |
KOHO-UKEMI
TECNICAS DE MAD TECNICAS DE REAL SACRIFICIO I I I
MA-SUTEMI-WAZA SHIME-WAZA RENRAKU-HENKA-WAZA KAESHI-WAZA _ YOKO-UKEMI
T . ‘ SOKUHO-UKEMI
] SHINMEISHO-NO-WAZA HABUKARETA-WAZA

KOSHI-WAZA YOKO-SUTEMI-WAZA KANSETSU-WAZA

KINSHI-WAZA

TECNICAS DE PE OU PERNA

MAE-UKEMI

[THCERS S% RESSBCTAGAY |
KAPPO
[ T |

= [ s avsiio |
ZENPO-UKEMI
eo:-.::o principal TOKUI-WAZA NE-WAZA
Ho.i.no do conjunto
Hugo do conjunto OUTEN-UKEMI

..v s divisbes/tern @JUDDINFOBR



NAGE-WAZA
TECNICAS DE PROJECAQ

“NAGE-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE PROJECAQ, OU SEJA, TECNICAS USADAS PARA
DERRUBAR, ARREMESSAR 0 ADVERSARIO NO SOLO.

DIVISA NAGE-WAZA

TECNICAS DE PROJEGAD

", i ‘
, &2
20 2\ %{
NAGE-WAZA .
&
B

TACHI-WAZA SUTEMI-WAZA
TECNICAS EM PE TECNICAS DE SACRIFICI0

MA-SUTEMI-WAZA
TECNICAS DE MAO TECNICAS DE SACRIFICIO PLENO
KOSHI-WAZA  YOKO-SUTEMI-WAZA
TECNICAS DE QUADRIL TECNICAS DE SACRIFICIO LATERAL
E TECNICAS DE PE 0U PERNA ,

CONJUNTO
DIVISAO DO CONJUNTO

SUBDIVISAO DO CONJUNTO




“TE-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE MAOQ, TECNICAS QUE PREDOMINANTEMENTE
UTILIZEM AS MAOS E BRACOS PARA ARREMESSAR O
ADVERSARIO. TE-WAZA ESTA AGRUPADO EM TACHI-WAZA
(TECNICAS EM PE) E TAMBEM EM NAGE-WAZA (TECNICAS DE
PROJECAQ).

LISTA DAS TECNI

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1. SEOI-NAGE
2.1PPON-SEOI-NAGE
3.SEQI-0TOSHI

Y. TAI-0TOSHI

9. KATA-GURUMA

6. SUKUI-NAGE
7.0BI-0TOSHI

8. UKI-0TOSHI

9. SUMI-0TOSHI
10. YAMA-ARASHI
11.0BI-TORI-GAESHI
12. MOROTE-GARI

13. KUCHIKI-TAOSHI
14. KIBISU-GAESHI
15. UCHI-MATA-SUKASHI
16.K0-UCHI-GAESHI

o TE-GURUMA ESTA INCLUSO EM SUKUI-NAGE

Lutando pelo Social
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OBI-OTOSHI




KOSHI:WAZA

TECNICAS DE QUADRIL

“KOSHI-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE QUADRIL, TECNICAS QUE
PREDOMINANTEMENTE ~ UTILIZEM O  QUADRIL ~ PARA
ARREMESSAR O ADVERSARIO. KOSHI-WAZA ESTA AGRUPADO
EM TACHI-WAZA (TECNICAS EM PE) E TAMBEM EM NAGE-
WAZA (TECNICAS DE PROJECAO).

LISTA DAS TECNI

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1. UKI-GOSHI

2.0-GOSHI

3. KOSHI-GURUMA

Y. TSURIKOMI-GOSHI

9. SODE-TSURIKOMI-GOSHI
6. HARAI-GOSHI
7.TSURI-GOSHI

8. HANE-GOSHI

9. UTSURI-GOSHI
10. USHIRO-GOSHI

o EXISTEM DUAS FORMAS DE TSURI-GOSHI:
CONHECIDAS COMO “KO-TSURI-GOSHI” E “0-
TSURI-GOSHI”

A TECNICA “DAKI-AGE” FOI REMOVIDA DAS
TECNICAS RECONHECIDAS PELA KODOKAN

Lutando pelo Social
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L
HARAI-GOSHI

N
SODE-TSURI-KOMI-GOSHI KO-TSURI-GOSHI

N

O-TSURI-GOSHI




TECNICAS DE PE OU PERNA

“ASHI-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE PE QU PERNA, TECNICAS QUE
PREDOMINANTEMENTE UTILIZEM A PERNA QU PE  PARA
ARREMESSAR O ADVERSARIO. ASHI-WAZA ESTA AGRUPADO
EM TACHI-WAZA (TECNICAS EM PE) E TAMBEM EM NAGE-
WAZA (TECNICAS DE PROJECAO).

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1. DE-ASHI-HARAI
2.HIZA-GURUMA
3. SASAE-TSURIKOMI-ASHI
4.0-SOTO-GARI
9. 0-UCHI-GARI
6.K0-S0TO-GARI
7.K0-UCHI-GARI
8. 0KURI-ASHI-HARAI
9. UCHI-MATA
10.K0-S0T0-GAKE
11.ASHI-GURUMA
12. HARAI-TSURIKOMI-ASHI
13.0-GURUMA
14.0-S0TO-GURUMA
15.0-S0TO-0TOSHI
16. TSUBAME-GAESHI
17.0-S0TO-GAESHI
18.0-UCHI-GAESHI
19. HANE-GOSHI-GAESHI
20.HARAI-GOSHI-GAESHI
21.UCHI-MATA-GAESHI

aaaaaaaaaaaaaaaa
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DE-ASHI-HARAI SASAE-TSURI-KOMI-ASHI

UCHI-MATA
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MA-SUTEMI:WAZA

TECNICAS DE SACRIFICIO PLENO

“MA-SUTEMI-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA
DESCREVER AS TECNICAS DE SACRIFICIO PLENO, TECNICAS
QUE O TORI (QUEM PROJETA) TERMINA TOTALMENTE DE
COSTAS, MANTENDO AS DUAS ESCAPULAS NO CHAO, ONDE O
TORI SE SACRIFICA TOTALMENTE PARA PROJETAR O UKE
(QUEM RECEBE A TECNICA)

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1.TOMOE-NAGE

2. SUMI-GAESHI

3. HIKIKOMI-GAESHI
Y. TAWARA-GAESHI
9. URA-NAGE

TAWARA-GAESHI

[ TOMOE-NAGE ]




YOKO-SUTEMI:WAZA

TECNICAS DE SACRIFICIO LATERAL

“YOKO-SUTEMI-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA
DESCREVER AS TECNICAS DE SACRIFICIO LATERAL,
TECNICAS QUE O TORI (QUEM ATACA) TERMINA TOTALMENTE
DE LADO, MANTENDO A LATERAL DO CORPO NO CHAO, ONDE O
TORI SE SACRIFICA LATERALMENTE PARA PROJETAR O UKE
(QUEM RECEBE A TECNICA)

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1.YOKO-OTOSHI

2. TANI-0TOSHI

3. HANE-MAKIKOMI
Y.SOTO-MAKIKOMI

5. UCHI-MAKIKOMI

6. UKI-WAZA

7.YOKO-WAKARE

8.YOKO-GURUMA

9.YOKO0-GAKE
10. DAKI-WAKARE
11.0-SOTO-MAKIKOMI
12. UCHI-MATA-MAKIKOMI
13. HARAI-MAKIKOMI
14. KO-UCHI-MAKIKOMI
15. KANI-BASAMI
16. KAWAZU-GAKE * TECNICA PROIBIDA

(NOMENCLATURAS NAO OFICIAIS)

1.YOKO-TOMOE-NAGE

2. KATA-OTOSHI

3. UDE-GAESHI

aaaaaaaaaaaaaaaa
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- VA
UCHI-MAKIKOMI

T 013
HANE-MAKIKOMI

UCHI-MATA-MAKIKOMI

DAKI-WAKARE YOKO-WAKARE



KATAME:WAZA RN

TECNICAS DE DOMINIO

“KATAME-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER
AS TECNICAS DE DOMINIO, CONTROLE. ENVOLVEM A
HABILIDADE DE CONTER O OPONENTE. EMBORA MAIOR PARTE
DELAS SEJA EXECUTADA NO SOLO, E IMPORTANTE DESTACAR
QUE ALGUMAS DELAS TAMBEM PODEM SER APLICADAS EM
PE. KATAME-WAZA E DIVIDIDO EM: OSAE-KOMI-WAZA,
SHIME-WAZA E KANSETSU-WAZA.

DIVISAO DO KATAME-WAZA

KATAME-WAZA
TECNICAS DE DOMINIO, CONTROLE

7t =@
SHIME-WAZA
TECNICAS DE ESTRANGULAMENTO

TECNICAS DE ARTICULAGAQ

‘ TECNICAS NO SOLO \

“NE-WAZA"” NAO FAZ PARTE DA DIVISAO DO KATAME-
WAZA, MAS E RELEVANTE SUA MENCAO, VISTO QUE
ESSES TERMOS ESTAO SEMPRE RELACIONADOS.




aaaaaaaaaaaaaaaa

TECNICAS DE IMOBILIZAQAO

“OSAE-KOMI-WAZA” OU “OSAE-WAZA" E O TERMO
UTILIZADO PARA  DESCREVER AS TECNICAS DE
IMOBLIZAGAO, QUE CONSISTEM EM CONTER O ADVERSARIO
NO SOLO.

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1. KESA-GATAME
2.KUZURE-KESA-GATAME

3. USHIRO-KESA-GATAME
Y.YOKO-SHIHO-GATAME

0. TATE-SHIHO-GATAME

6. KAMI-SHIHO-GATAME
7.KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME
8. KATA-GATAME

9. URA-GATAME
10. UKI-GATAME

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS NAO OFICIAIS)

A KODOKAN NAO RECONHECE ALGUNS NOMES DE TECNICAS, NO
ENTANTO, NA PRATICA DO JUDO, VARIAS NOMENCLATURAS SAO
AMPLAMENTE UTILIZADAS. COMO:

1.MAKURA-KESA-GATAME

2.KUZURE-TATE-SHIHO-GATAME

3. KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME

Y. MUNE-GATAME

9. SANKAKU-GATAME




KESA-GATAME

“HON-KESA-GATAME" FOI ALTERADO
PARA “KESA-GATAME" EM 1997

q&%ﬁ J

KAMI-SHIHO-GATAME

KATA-GATAME USHIRO-KESA-GATAME

~_

Qe G

TATE-SHIHO-GATAME YOKO-SHIHO-GATAME

Jo

URA-GATAME UKI-GATAME




(NOMENCLATURAS NAO OFICIAIS) W

,?

- )

MAKURA-KESA-GATAME MUNE-GATAME

Al

KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME KUZURE-TATE-SHIHO-GATAME

SANKAKU-GATAME

A KODOKAN CLASSIFICA AS TECNICAS DENTRO DAS 10

NOMENCLATURAS OFICIAIS CITADAS ANTERIORMENTE.

LOGO A KODOKAN CLASSIFICA:

MAKURA-KESA-GATAME COMO KUZURE-KESA-GATAME
MUNE-GATAME COMO YOKO-SHIHO-GATAME
KUZURE-YOKO-SHIHO-GATAME COMO YOKQ-SHIHO-GATAME
KUZURE-TATE-SHIHO-GATAME COMO TATE-SHIHO-GATAME
SANKAKU-GATAME COMO KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME




TECNICAS DE ESTRANGULAMENTO

“SHIME-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE ESTRANGULAMENTO, QUE CONSISTEM EM
IMPEDIR A RESPIRACAO DO ADVERSARIO, O ASFIXIANDO,
DIMINUINDO O FLUXO SANGUINEO CEREBRAL.

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1.NAMI-JUJI-JIME
2.GYAKU-JUJI-JIME
3. KATA-JUJI-JIME

Y. HADAKA-JIME

9. OKURI-ERI-JIME

6. KATA-HA-JIME
7.KATA-TE-JIME
8.RYOTE-JIME
9.SODE-GURUMA-JIME
10. TSUKKOMI-JIME

11. SANKAKU-JIME
12.D0-JIME * [TfBNIBA PROIBIDA)

LISTA DAS TECNICAS
(NOMENCLATURAS NAO OFICIAIS)
1.KOSHI-JIME
2.JIGOKU-JIME
3. HASAMI-JIME

aaaaaaaaaaaaaaaa



(NOMENCLATURAS DA KODOKAN) W./

TSUKKOMI-JIME SANKAKU—JIME D

(NOMENCLATURAS NAO OFICIAILS)

‘ 1 X p
KOSHI-JIME HASAMI-JIME
KOSHI-JIME, HASAMI-JIME E JIGOKU-JIME SAQ CLASSIFICADOS COMO OKURI-ERI-JI



KANSETSU:WAZA

TECNICAS DE ARTICULAGAQO

“KANSETSU-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA DESCREVER AS
TECNICAS DE ARTICULAGCAO, CONSISTEM EM CONTROLAR UM
OPONENTE ATRAVES DA PRESSAO OU TORGAO EM SUAS
ARTICULACOES, COMO COTOVELOS OU JOELHOS, POR EXEMPLO.

LISTA DAS TECNICAS

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

1. UDE-GARAMI
2.UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME
3.UDE-HISHIGI-UDE-GATAME

Y. UDE-HISHIGI-HIZA-GATAME

9. UDE-HISHIGI-WAKI-GATAME
6.UDE-HISHIGI-HARA-GATAME
7.UDE-HISHIGI-ASHI-GATAME
8.UDE-HISHIGI-TE-GATAME

9. UDE-HISHIGI-SANKAKU-GATAME
10.ASHI-GARAMI * [TfCNIBA PROIBIDA)

(NOMENCLATURAS DA KODOKAN)

L

UDE-GARAMI
|

-\

UDE-HISHIGI-UDE-GATAME

UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME

’ r \,2"
\ a\{’
- . Ty g
\J

UDE-HISHIGI-HIZA-GATAME

Lutando pelo Social




.

UDE-HISHIGI-ASHI-GATAME

% % L =~ *PROIBIDA

UDE-HISHIGI-SANKAKU-GATAME ASHI-GARAMI

AINDA HA TECNICAS DISPONIVEIS PARA CHAVES EM ARTICULAGOES COMO
TORNOZELO, PUNHO, JOELHO, OMBRO, PESCOGO ENTRE OUTRAS. NO ENTANTO,
AO LONGO DO TEMPO E DEVIDO AS REGRAS NAS COMPETICOES, QUE PRIORIZAM
A SEGURANGCA FiSICA, MUITAS DESSAS TECNICAS FORAM GRADUALMENTE
DEIXADAS DE LADO. NO ENTANTO, PARA AQUELES QUE ESTUDAM A ARTE E
CONSIDERAM A AUTODEFESA, E UTIL SABER QUE ESSAS TECNICAS FAZEM
PARTE DO REPERTORIO DO JUDO.




aaaaaaaaaa

PARA MENIORIZAR

EM NE-WAZA

NAKIL

AXILA L-'I|

o KUZURE ¢ YOKO o JUIl o SANKAKU

LEMBRANDO QUE EM ALGUMAS NAO SAO A TRADUCAO LITERAL. SAO APENAS DICAS PARA MEMORIZAR

A



aaaaaaaaaa

PARA MENMORIZAR
NAGE=-\WAZA
o
\ ( [ e
dHIZA
JOELHO
(AJOELHOU TEM QUE HIZA)
I ASK
‘ PE/PERNA
OMBRO ,
SEQIL
PELAS:‘:OSTAS . | ]
i%lgi iﬂ MANGA
QUADRIL :
Al 1ARF
POR FORA T"A"A (co§$f3 RAIZ) VASSOURAY
o SASAE o YOKO
POR DENTRO “SAlI” DA FRENTE LADO
o NAGE o SUMI o K0
PROJECAO DIAGONAL PEQUENO
o OTOSHI o GAESHI o0
CIMA PRA BAIXO INVERSAO GRANDE
o GURUMA  « MAKIKOMI « TSURI-KOMI
GIRAR/RODAR CAINDOJUNTO  LEVANTARE PUXAR /
LEMBRANDO QUE EM ALGUMAS NAO SAO A TRADUGAO LITERAL. SAO APENAS DICAS PARA MEMORIZAR

/
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SHINMEISHO:NO:WAZA

NOVA TECNICAS ADICIONADAS

“SHINMEISHO-NO-WAZA” E O TERMO UTILIZADO PARA
DESCREVER AS NOVAS TECNICAS, TECNICAS ACEITAS PELA
KODOKAN ENTRE 1982 E 2017. SHINMEISHO SIGNIFICA
“NOVOS NOMES”.

LISTA DAS TECNICAS

1.MOROTE-GARI
2.HANE-GOSHI-GAESHI
3.1PPON-SEOI-NAGE
Y. KUCHIKI-TAOSHI
9. HARAI-GOSHI-GAESHI
6.SODE-TSURIKOMI-GOSHI
7.0BI-TORI-GAESHI
8. KIBISU-GAESHI
9.UCHI-MATA-GAESHI
10. UCHI-MATA-SUKASHI
11. KANI-BASAMI
12.KO-UCHI-GAESHI
13.0-S0TO-MAKIKOMI
14. DAKI-AGE
15. UCHI-MATA-MAKIKOMI
16. TSUBAME-GAESHI
17. HARAI-MAKIKOMI
18.0-SOTO-GAESHI
19. KAWAZU-GAKE
20.0-UCHI-GAESHI
21.K0-UCHI-MAKIKOMI




HABUKARETA-WAZA

TECNICAS FORA DO GOKYO

“HABUKARETA-WAZA” £ UM CONJUNTO DE 8 TECNICAS QUE
ORIGINALMENTE ESTAVAM NO KYU-GO-KYO, MAS FORAM
REMOVIDAS EM 1920. "HABUKARETA™ SIGNIFICA "OMITIR” OU

“EXCLUIR".

LISTA DAS TECNICAS

1.0BI-0TOSHI (DAI-SANKYO)
2.0-S0TO-0TOSHI (DAI-YONKYO)
3. DAKI-WAKARE (DAI-YONKYO)

Y. HIKIKOMI-GAESHI (DAI-YONKYO)
5. TAWARA-GAESHI (DAI-YONKYO)
8.SEOI-OTOSHI [DAI-GOKYD)
7.YAMA-ARASHI (DAI-GOKYO)

8. UCHI-MAKIKOMI (DAI-GOKYO)

KINSHIZWAZA

“KINSHI-WAZA” £ O NOME DADO AS TECNICAS PROIBIDAS NO
JUDO DEVIDO AO RISCO ALTO DE LESAO. QUE SAQ: ASHI-
GARAMI, DO-JIME, KAWAZU-GAKE E KANI-BASAMI.

KAWAZU-GAKE KANI-BASAMI
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FAIXA EXCLUSIVAMENTE FEMININA

NO PASSADO, ERA COMUM QUE AS MULHERES
OSTENTASSEM ~ UMA  LISTRA  BRANCA
HORIZONTAL EM SUAS FAIXAS, SIMBOLIZANDO
PUREZA E DISTINGUINDO-AS DOS HOMENS.

E 0 USO DESSA MOSTRA NA FAIXA E
EXCLUSIVAMENTE FEMININO.

ABOLICKO
~EM 1999, A FIJ (FEDERACAQ INTERNACIONAL DE
JUDO) ELIMINOU AS LISTRAS DAS FAIXAS NAS
 COMPETIGOES, CONSIDERANDO-AS
# DISCRIMINATORIAS ~ PARA  AS  MULHERES.
ENQUANTO 1SS0, A FEDERACAO DE JUDO DO
JAPAO  OPTOU  POR  MANTE-LAS  EM
COMPETICOES NACIONAIS. NO ENTANTO, EM

’ Q \' UK 2017, ATE A FEDERACAO DE JUDO DO JAPAO
/) "A ‘ ABANDONOU A EXIGENCIA DAS LISTRAS.

DIAS ATUAIS
HOJE EM DIA, COM A ELIMINAGAD DAS LISTRAS, HOMENS E MULHERES USAM FAIXAS DA
MESMA MANEIRA, SEM QUALQUER DISTINCAO, REFLETINDO UMA MUDANCA BEM
RECEBIDA NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA. NO ENTANTO, EM ALGUMAS ESCOLAS DE

JUDO, ESPECIALMENTE AS ORIENTAIS, AINDA E PRESERVADA A TRADICAO DE USAR
FAIXAS COM LISTRAS PELAS MULHERES.

>




Liga Goiana
de Judé

Lutando pelo Social

EVITAR QUE 0 ADVERSARIO PUXE 0 CABELO SEM
QUERER, EVITANDO POSSIVEIS MACHUCADOS.

KUMI-KATA (PEGADA] E VISAO

FACILITAR A PEGADA PARA CONTRIBUIR PARA UM
JUDO POSITIVO, E NAD ATRAPALHAR A VISAQ.

NAS COMPETICOES E PENALIZADO COM SHIDO
QUANDO 0 CABELO SE SOLTA MAIS DE UMA VEZ.

NAO APENAS MULHERES

(QUALQUER CABELO GRANDE, INDEPENDENTE SE
DE HOMEM OU MULHER DEVE SER PRESO.

PRESERVAR INTEGRIDADE MORAL

EVITA A EXPOSIGAQ DO CORPO DA MULHER,
ASSIM EVITANDO CONSTRANGIMENTOS

REPRESENTA PUREZA E FICA MAIS VISIVEL
POSSIVEIS SUJEIRAS 0U SANGRAMENTOS

ATLETAS DO SEXO FEMININO DEVERAO UTILIZAR
CAMISA OU COLANT NA COR BRANCA POR BAIXO
DO JUDOGI. ESTA VESTIMENTA E OBRIGATORIA.

COMO DEVE SER A CAMISETA:

SER LISA, TOTALMENTE BRANCA
DEVE POSSUIR MANGAS CURTAS
DEVE POSSUIR GOLA REDONDA E FECHADA
NAO DEVE CONTER MARCAS COMERCIAIS
NAO PODE CONTER ESTAMPAS OU MANCHAS

e o @ o o
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