Programma d'esame per il passaggio dal 4°Kyu (arancione) al 3°Kyu (verde)

Terminologia






Numerazione

Dojo

(palestra)




Numero
Pronuncia
Traduzione

Judogi

(abito che si usa nella pratica del judo)

Obi

(cintura)




Ichi

Ic

Uno

Zori

(ciabatte)




Ni

Ni

Due

Ukemi

(cadute)




San

San

Tre

Taiso

(ginnastica)




Shi

Sci

Quattro

Migi

(destra)




Go

Go

Cinque

Hidari

(sinistra)




Roku

Rocu

Sei

Yoko

(laterale)




Shichi

Sici

Sette

Tori

(colui che esegue l'azione)


Hachi

Aci

Otto

Uke

(colui che subisce l'azione)


Ku

Cu

Nove

Shiai

(combattimento)



Ju

Giù

Dieci

Kumi-kata
(prese al judogi)

Shisei

(posizioni)

Randori
(combattimento leale)

Shintai

(spostamenti)

Tai-sabaki
(movimenti rotanti)

Renraku-waza
(tecniche successive)

Kaeshi-waza
(controcolpi)

Katame-waza
(tecniche di controllo)

Osae-waza
(immobilizzazioni)

Shime-waza
(strangolamenti)

Kansetzu-waza(disarticolazioni)

Ukemi

(cadute)

Ushiro-ukemi



(caduta indietro)

Yoko-ukemi



(caduta laterale)

Migi-yoko-ukemi


(caduta laterale doestra)

Hidari-yoko-ukemi


(caduta laterale sinistra)

Mae-ukemi



(caduta in avanti frontale)

Zempo-kaiten-ukemi


(caduta in avanti rotolata sul dorso)

Migi-zempo-kaiten-mae-ukemi
(caduta a destra rotolata in avanti sul dorso)

Hidari-zempo-kaiten-mae-ukemi
(caduta a sinistra rotolata in avanti sul dorso)

Nage-waza

(Tecnica delle proiezioni)

O-soto-gari

(sgambetto interno al polpaccio)

O-uchi-gari

(grande agganciata interna al polpaccio)

Ko-uchi-gari

(piccolo sgambetto interno al tallone)

Uki-goshi

(colpo d'anca con presa in cintura)

De-ashi-barai

(spazzata al piede avanzante)

Hiza-guruma

(trattenuta al ginocchio con il piede)

Sasae-tsurikomi-ashi
(trattenuta alla caviglia con rotazione del corpo)

O-goshi

(grande colpo d'anca)

Seoi-nage

(braccio in spalla)

Ko-soto-gari

(piccolo sgambetto esterno al tallone)

Koshi-guruma

(rotazione sull'anca con presa alla testa)

Tsuri-komi-goshi
(colpo d'anca raccolto)

Tai-otoshi

(rovesciata in avanti con opposizione della gamba)

Harai-goshi

(falciata con l'anca)

Uchi-mata

(sgambetto inferno alla coscia)

Shime-waza

(strangolamenti)

Kata-juji-jime

(soffocamento con avambracci incrociati)

Giaku-juji-jime
(soffocamento con le nocche delle mani rivolte all'interno del bavero)

Nami-juji-jime
(soffocamento con le nocche delle mani rivolte all'esterno del bavero)

Hadaka-jime

(compressione alla gola da dietro con un avambraccio)

Kansetzu-waza
(disarticolazioni)

Ude-garami


(leva incrociata al braccio a terra)

Ude-hishigi-juji-gatame
(leva al gomito racchiuso tra le gambe)

Ude-hishigi-waki-gatame
(immobilizzazione con braccia e rottura del braccio) 

Katame-waza


(tecnica delle immobilizzazioni)

Tutte le immobilizzazioni

Shisei

(posizioni)

Shizen-tai

(posizione naturale)

Migi-shizen-tai
(posizione naturale a destra)

Hidari-shizen-tai
(posizione naturale a sinistra)

Jigo-tai

(posizione di difesa)

Migi-jigo-tai

(posizione di difesa destra)

Hidari-jigo-tai

(posizione di difesa sinistra)

Shintai

(spostamenti)

Tai-sabaki
(movimento rotante)

Ayumi-ashi
(camminata normale)

Tsuri-ashi
(camminata senza il sollevamento del piede)

Tsugi-ashi
(piede scaccia piede)

Suddivisione del judo
