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SENSEI SUKEJI SHIBAYAMA 
 

Magro, de corpo pequeno, a barba de alguns dias, chinelo de tiras de borracha, fala mansa, pausada, 
de conversa interessante. 

No início e ao final dos treinos, fazia uma pequena oração em silêncio, com todos os judocas sentados. 
Costumava falar por não mais que cinco minutos, começando por elogiar sempre o empenho e a dedicação 
dos atletas e nos alimentar com dizeres sábios, aprendidos no despertar espiritual durante longos anos da 
prática do judô. Dizia que devíamos agradecer antes e depois da luta, pois era graças ao nosso oponente que 
aprimorávamos nosso judô. Sempre nos pediu gratidão e respeito aos seus faixas pretas e ao Dojô, nosso local 
do treino. Pedia que não nos esquecêssemos de cumprimentar nossos professores na rua, nossos familiares 
ao acordar e ao dormir. Dizia que não era grave esquecer de cumprimentá-lo, mas que ele se entristeceria se 
algum judoca não mostrasse boa educação e cordialidade aos professores da escola. 

Humilde, sábio, demonstrava extremo respeito aos seus judocas. Quando falava para todos, nunca 
usava o pronome “vocês”, mas sempre, “senhores”. Todo adolescente para ele já era “senhor”, “senhora”. 
Tinha dificuldade em chamar uma criança por “você”. Sempre sereno, dono de si, seu riso era contido, 
comedido, como convém a um japonês. 

Há golpes que são aplicados com dificuldade, conseguimos opor resistência e, muitas vezes, na 
brecha, conseguimos aplicar com sucesso algum contra golpe. Mas os golpes de Sensei Shibayama eram 
golpes de mestre. Suaves, rápidos, milimétricos, precisos, não possibilitavam contra golpes. Eram aplicados 
com profundo respeito e humildade, quase se desculpando por nos haver derrubado. Embora rápido e forte o 
golpe, era sempre suave, prazerosa, o braço oposto à queda sempre seguro pelo mestre, talvez querendo 
suavizar o arremesso e chamar para si responsabilidade por alguma eventual dor infligida. Sempre dava um 
pequeno toque no ombro após a demonstração, num inconfundível gesto de agradecimento e humildade. Havia 
vontade de se ensinar o judô, mas sobretudo amor e respeito naqueles movimentos. Eram gestos simples mas 
que tinham a magia de causar profundo bem estar e paz espiritual. 

Foi aluno do Sensei Kyuzo Mifune 10º DAN, considerado o melhor aluno do Mestre Jigoro Kano, 
fundador do judô. Ao abrir as portas para o ocidente a partir da Reforma Meiji em 1868, o Japão recebeu 
inúmeros estrangeiros que vieram para negociar ou lecionar nas universidades japonesas, então ignorantes 
nos conhecimentos ocidentais. Norte-americanos se interessaram pela nova arte marcial que estava surgindo 
e convidaram Jigoro Kano para ensinar judô nos EUA. O fundador enviou então Sensei Mifune e mais um aluno. 
Mas, chegando lá, despertaram pouca atenção. O tempo foi passando e o dinheiro acabando. Mas quando 
acabava, o aluno sempre aparecia com algum. Curioso, um dia Sensei Mifune foi ver onde o aluno conseguia 
dinheiro. O rapaz participava de lutas de rua em que se oferecia dinheiro ao vencedor. 

Sensei Mifune resolveu que aquele não era o método adequado à sua missão e não era certamente a 
vontade do Mestre Jigoro Kano. Fez então um desafio. Acendeu dez velas e desafiou os presentes a apagá-las 
com um só movimento sem tocar nelas. Ninguém conseguia. Ao final, Sensei Mifune, pequeno e magro para os 
padrões norte-americanos, descalço, apagava todas com um único movimento de um pé. No judô, este golpe chama- 
se Ashibarai (varrer com os pés). É fato que não consta nos livros da História do Judô. Foi contada peloSensei 
Mifune ao seu aluno Shibayama. Engraçada e folclórica, mas foi como o judô entrou nos EUA. 

Sensei Shibayama era inteligente. Havia se diplomado em língua chinesa numa faculdade do Japão. 
Quem foi judoca, nunca deixará de sê-lo. Sai-se do judô, mas o judô não sai de nós. Certo de que os 

ensinamentos do Sensei Shibayama moldaram marcantemente o caráter de muitas crianças, jovens e adultos 
que hoje mostram a influência dos ensinamentos daquele sábio senhor em suas vidas. Centenas, talvez 
milhares de alunos passaram pela Academia nestes 66 anos de existência. 

Certo de que os atuais Senseis elevam o nome da Associação de Judô Kenshin ao formarem não 
apenas o atleta, mas o ser humano sob os ensinamentos do Sensei Shibayama, calcados no respeito, amor, 
benevolência, disciplina e dedicação ao próximo. São pessoas que acreditam na excelência do ser humano e 
engrandecem o patrimônio espiritual do homem pela prática do judô. 



Não ensinou apenas judô. O mais importante, ensinou como fazem os grandes mestres: sem palavras, 
pelo exemplo, mostrando seu amor e respeito ao próximo, aos discípulos e à academia. 

Sensei Shibayama nos deixou em 4 de julho de 1999 aos 88 anos. 
 

Associação de Judô Kenshin 
 

Sensei Shibayama veio do Japão com 24 anos. Nessa ocasião aperfeiçoou-se tanto nas técnicas de 
judô que seu objetivo era unicamente a vitória. A única coisa que lhe interessava era derrotar o seu adversário 
em cima do tatame ou fora dele, perder, jamais. Sua mãe pediu-lhe então que abandonasse o judô. 

Triste foi trabalhar na lavoura apesar de um forte judoca sentia-se vazio, seu judô parecia não ter 
conteúdo, não ter significado. Apesar de agricultor trabalhando no cabo da enxada, a insatisfação o 
atormentava, “que judô é este que me faz sentir vazio? devia estar satisfeito comigo mesmo”. 
Um dia aos 37 anos, trabalhando na roça notou que a terra parecia rejeitar a violência aplicada no cabo 

da enxada, ao contrário quando se esqueceu de si próprio e tornou-se um só com o instrumento, e seguiu o 
curso da enxada, (acompanhou o movimento da enxada), notou que o esforço necessário era mínimo, a enxada 
parecia obedecer-lhe sem que para isto precisasse aplicar muita força. Compreendeu então o sentido do 
“kuzushi”, (desequilíbrio), essência das técnicas do judô, usando-se o movimento, o deslocar-se do adversário, 
unindo-se ao movimento dele, o dispêndio de força energia é bem menor. Compreendeu o respeito e a não 
violência. Decidiu então fundar uma academia e recomeçaram os treinos de judô, a princípio sem dinheiro e 
agricultor na chácara da família Menck em Osasco. 

Trabalhava na lavoura durante o dia e a noite, com sua família, tirava terra do barranco para fazer o 
tatame onde haveria de treinar, seu primeiro tatame no Brasil foi o barranco desmanchado por ele e sua família, 
forrado com um pouco de palha e coberto com uma lona. Vendo a grande força de vontade do jovem 
Shibayama, a família Menck e algumas famílias da colônia japonesa resolveram ajudá-lo e cobriram com um 
telhado a nascente academia Kenshin, cujo significado é “manifestação da verdade”, que funcionava a céu 
aberto, membros da colônia, chegavam a lamentar em tom de brincadeira que perdiam a única academia de 
judô que tinha o céu por telhado, corria então o ano de 1956. 

Sensei Shibayama sempre quis ter uma academia melhor, mas o fracasso na lavoura era constante e 
nunca sobrava dinheiro, até que conseguiu após anos funcionando na chácara da família Menck, junto com 
seu genro Sensei Sadao Doi, Sensei Takatomo Yokote, Sensei Dr. Siokiti Takimoto, Sensei Walter Baxter, 
transferirem-se por um período nas instalações da Cobrasma no centro de Osasco realizando os treinos na 
quadra esportiva da fábrica, já neste período com a participação ativa do Sensei Paulo Fugio Fukushima, 
acabando por mudar a academia para a rua da estação onde por quase 25 anos permaneceu. Desde então, 
muitos atletas e muitos faixas pretas formaram-se no tatame e com os ensinamentos do Dojô Kenshin. Com o 
avanço do tempo, a área alugada na rua da estação estaria sendo desapropriada para novas obras, tendo a 
academia Kenshin, sem reservas financeiras, muito mais ajudando, sem ônus os atletas, do que cobrando 
mensalidades altas, ficado sem local nem destino para seus treinos, época em que a família Fukushima e o 
Sensei Takatomo Yokote orientados pelo Sensei Shibayama conduziam os treinamentos. 

Em uma memorável reunião, estes diretores e fundadores, juntamente com os atletas mais assíduos, 
que amorosamente enxergavam a missão social, educacional, desportiva do Dojô Kenshin, decidiram lutar e 
impulsionados por um grande espírito de união em torno de um ideal, empenharam-se, cotizaram-se e 
conseguiram comprar um imóvel a Rua Licínio de Castro, 75, nossa atual sede, (uma das poucas academias de 
judô que sem fins lucrativos, possui uma sede própria), ocasião em que pela primeira vez Sensei Shibayama 
agradecido chorou copiosamente, até providenciarmos a conclusão das obras para fazermos a mudança, os 
treinos eram realizados na residência do Sr. Jorge Fukushima, corria então o ano de 1989. Dez anos passaram- 
se e em 1999, nosso mestre e idealizador deixava no solo brasileiro seu instrumento físico, e passou seu ideal 
a habitar em nossos espíritos, através de seus ensinamentos, de suas palavras, de suas técnicas. Lutamos 
muito hoje por manter vivos estes ensinamentos, pois vivemos época em que os padrões de respeito, de dever, 
de honra, de humildade, de determinação estão distorcidos. Sabemos que vamos continuar, pois parece-nos 
muito clara a necessidade de que em cada criança que temos a honra e a confiança de recebermos, devamos 
depositar os valores profundos de respeito, de caráter, de dignidade, de união, de determinação, de 
convivência, de dedicação, de solidariedade enfim de amor ao próximo que Sensei Shibayama nos confiou. 
Nestes dias recebemos jovens atletas que podem contribuir eventualmente, mas um número crescente de 
jovens que querem e tem potencial para treinar, dos quais muitos temos acolhido, nos procuram, sem 
condições financeiras. 

A Associação de Judô Kenshin tem como princípio o SHINSEI KAIHATSU = “fazer exteriorizar a 
natureza divina de cada um”, consiste em acreditar que o homem verdadeiro é aquele que habita o fundo de 
nossa alma, sendo incapaz de pecar e de praticar o mal. 

Neste ano de 2023 a Associação de Judô Kenshin completa 66 anos de existência, formando cidadãos 
e atletas para o futuro. 

 

“Não existem muralhas ou barreiras que me impeçam de atingir o meu ideal”. 
Sensei Sukeji Shibayama. 
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História do Judô 
 

O Judô foi criado em Maio de 1882, na cidade de Tóquio no Japão, pelo Mestre Jigoro Kano que nasceu 
em 18 de Outubro de 1860, na cidade de Mikage, distrito de Hyogo no Japão. Jigoro Kano começou a praticar 
Artes Marciais com 17 anos para aprender a se defender, pois era de baixa estatura (1,50m) e muito magro (50 
Kg). Rapidamente tornou-se especialista em Artes Marciais e então resolveu criar uma luta onde o 
predominante era a técnica e não a força. Pensando assim, Jigoro Kano, uniu duas Artes Marciais, o qual 
tornou-se especialista, o Ju-Jitsu e a Arte dos Samurais, eliminou todas as técnicas violentas que aprendera 
conservando as mais eficientes e assim inventou o Judô. 

 
JU – gentil, suave; 
DO – caminho, princípio; 
JUDÔ – princípio ou caminho da suavidade. 

 
Em 1882, Jigoro Kano fundou sua escola de Judô, Kodokan, que existe até hoje no Japão e é a maior 

escola de Judô do mundo. No início Jigoro Kano teve muita dificuldade em ensinar sua “Arte Suave”, pois 
sofria muito preconceito pelos praticantes de Ju Jitsu, Arte Marcial predominante da época no Império Japonês. Em 
1886, o Judô de Jigoro Kano teve reconhecimento em uma competição em Tóquio. Jigoro Kano foi desafiado 
pelo Império Japonês, então o Judô-Kodokan enviou seus 15 melhores representantes para enfrentar os 15 
melhores do Ju Jitsu na época. O resultado da competição foi incontestável e consagrou definitivamentea 
escola de Judô-Kodokan de Jigoro Kano: 13 vitórias e 2 empates. A partir daí o Judô passou a ser respeitadono 
Japão e conhecido mundialmente. Jigoro Kano passou a viajar o mundo pra ensinar sua “Arte Suave” e se 
consagrou o “Mestre do Judô”. O Judô tornou-se Esporte Olímpico pela sua Filosofia e Disciplina. Em uma 
viagem de Navio para um Comitê Olímpico em Cairo, em 1938, Jigoro Kano ficou muito doente e faleceu a bordo 
de pneumonia. Muitos alunos de Jigoro Kano já haviam se formado e continuaram a ensinar o Judô-Kodokan 
que até hoje é ensinado nas Escolas, Associações e Clubes do mundo todo imortalizando a “Arte Suave” do 
nosso saudoso Jigoro Kano. 

 
Os princípios que inspiraram Jigoro Kano quando da idealização do judô foram: 

Seiryoku Zen Yo - Princípio da Máxima Eficiência com o mínimo de esforço do corpo e o espirito. 
 

É ao mesmo tempo a utilização global, racional e utilitária da energia do corpo e do espírito. Jigoro 
Kano afirmava que este princípio deveria ser aplicado no aprimoramento do corpo. Servir para torná-lo forte, 
saudável e útil. Podendo ainda ser aplicado para melhorar a nutrição, o vestuário, a habitação, a vida em 
sociedade, a atividade nos negócios na maneira de viver em geral. Estando convencido que o estudo desse 
princípio, em toda a sua grandeza e generalidade, era muito mais importante e vital do que a simples prática de 
uma luta. Realmente, a verdadeira inteligência deste princípio não nos permite aplicá-lo somente na arte e na 
técnica de lutar, mas também nos presta grandes serviços em todos os aspectos da vida. Segundo Jigoro 
Kano, não é somente através do judô que podemos alcançar este princípio. Podemos chegar à mesma 
conclusão por uma interpretação das operações cotidianas, através de um raciocínio filosófico. 

Jita Kyoei - Princípio da Prosperidade e Benefícios Mútuos. 

Diz respeito à importância da solidariedade humana para o melhor bem individual e universal. Achava ainda 
que a ideia do progresso pessoal devia ligar-se a ajuda ao próximo, pois acreditava que a eficiência e o auxílio 
aos outros criariam não só um atleta melhor como um ser humano mais completo. 

O espírito do Judô 
 

1) Conhecer-se é dominar-se, dominar-se é triunfar. 
 

2) Quem teme perder já está vencido. 
 

3) Somente aproxima-se da perfeição quem procura com constância, sabedoria e sobretudo humildade. 



4) Quando verificares, com tristeza, que nada sabes, terá feito seu primeiro progresso no aprendizado. 
 

5) Nunca se orgulhe de haver vencido um adversário, pois ao que venceste hoje pode lhe derrotar amanhã. A 
única vitória que perdura é a que se conquista sobre a própria ignorância. 

 

6) O judoca não se aperfeiçoa para lutar, luta para se aperfeiçoar. 
 

7) O judoca é aquele que possui inteligência para compreender aquilo que ensinam e paciência para ensinar 
o que aprendeu aos seus semelhantes. 

 

8) Saber cada dia um pouco mais, utilizando o saber para o bem, é o caminho do verdadeiro judoca. 
 

9) Praticar Judô é educar a mente a pensar com velocidade e exatidão, bem como o corpo a obedecer com 
presteza. O corpo é uma arma cuja eficiência depende da precisão com que se usa a inteligência. 

 

 
Kata 

(Jigoro Kano) 

 

 

 
 

Existem duas formas principais de praticar Judô: Kata e Randori. Kata, que literalmente significa "forma" é 
praticado seguindo um sistema formal de exercício pré-estabelecido, enquanto Randori, que significa "prática 
livre" é praticada livremente. Através da prática do Kata, os formandos aprendem os princípios das técnicas. 
No Kodokan, os oito Katas seguintes são adotados principalmente; 

 

1- Nage no Kata (formas de projeção). 

 

Três técnicas são escolhidas a partir de cada um dos cinco Nage Wazas: Te waza, Koshi waza, Ashi waza, 
Ma sutemi waza e Yoko sutemi waza. 

 

2- Katame no Kata: (formas de domínio no solo). 
 

Cinco técnicas são escolhidas a partir de cada um dos três Katame Wazas: Osaekomi waza, Shime waza e 
Kansetsu waza. 

 

3- Ju no Kata: (formas de suavidade e flexibilidade). 
 

Esta é uma composição expressiva, ginástica dos métodos de ataque e defesa em uma série de ações lentas e 
moderadas. É composto por três componentes, Dai-ikkyo (Grupo 1), Dai nikyo (Grupo 2) e Dai sankyo (Grupo 
3), cada um deles tem cinco técnicas. 

 

4- Kime no Kata: (formas de técnicas decisivas). 
 

Esta consiste em aprender as técnicas para a séria de combate real. Consiste nas técnicas em posição 
ajoelhada (Idori, 8 técnicas) e em pé (Tachiai, 12 técnicas). 

 

5- Kodokan Goshin Jutsu: (formas da Kodokan de autodefesa). 
 

Esta consiste de uma "seção sem Armas" e uma "seção com Armas". A seção "sem Armas" consiste em doze 
técnicas, enquanto a seção "com Armas" consiste em nove técnicas. 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Katame-no-kata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ju-no-kata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Kime-no-kata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Kodokan_goshin-jutsu


6- Koshiki no Kata: (formas antigas). 
 

É o conjunto de técnicas que eram ensinadas pelas escolas tradicionais de Ju Jutsu, as quais foram 
incorporadas e mantidas pelo criador do judô no intuito de preservar as raízes das artes marciais japonesas. 
Tradicionalmente, as técnicas eram executadas com armadura de samurai. Consiste em 14 técnicas de Omote 
(parte dianteira) e 7 técnicas de Ura (parte traseira). 

 
7- Itsutsu no Kata: (formas de cinco). 

 

Estas formas expressam o mecanismo de ataque e defesa de forma elevada. Consiste em cinco sequências de 
movimentos que expressam artisticamente o poder da natureza. 

 

8- Seiryoku Zenyo Kokumin Taiiku: (formas da máxima eficiência - educação física nacional). 
 

Esta contém ambos os aspectos da educação física e artes marciais e tem formas de ataque e defesa. Consiste 
em 8 movimentos de Tandoku renshu (prática de Solo) e 9 movimentos de Sotai renshu (prática de Dupla). 

 
 

Normas e Regras do Judô 
 

1-Sempre manter a disciplina e o respeito no Dojô; 
2-Manter o Dojô sempre limpo; 
3-Não é permitida a entrada de alimentos e/ou bebidas no Dojô; 
4-Cumprimentar corretamente ao entrar e sair do Dojô; 
5- Nunca subir no Tatame com qualquer tipo de calçado; 
6- Manter o silêncio no Dojô e estar atento às instruções do Sensei; 
7-Não treinar em outro Dojô sem autorização do Sensei; 
8-Nunca utilizar as técnicas aprendidas em aula fora dos tatames; 
9-Sentar-se corretamente no tatame; 
10-Sair durante as aulas somente em casos extremos, com a devida permissão do Sensei. 
11-Utilizar preferencialmente o judogi branco. 

 

Tradução das Técnicas do Judô 

Gokyo - Representa um total de 40 golpes divididos em 5 grupos com 8 golpes cada. 
 

Dai Ikkyo – 1º Grupo 
De Ashi Harai – varrer com o pé avançado 
Hiza Guruma – giro de joelho 
Sasae Tsurikomi Ashi – pescar entrando com o sustento do pé 
Uki Goshi – quadril flutuante 
O Soto Gari - grande ceifada externa 
O Goshi – grande quadril 
O Uchi Gari – grande ceifada interna 
Seoi Nage – projeção por cima dos ombros 

 
Dai Nikyo – 2º Grupo 
Ko Soto Gari – pequena ceifada externa 
Ko Uchi Gari – pequena ceifada interna 
Koshi Guruma – giro de quadril 
Tsurikomi Goshi – pescar entrando no quadril 
Okuri Ashi Harai – enfrentar e varrer com o pé 
Tai Otoshi – queda do corpo 
Harai Goshi – varrer o quadril 
Uchi Mata – parte interna da coxa 

 

Dai Sankyo – 3º Grupo 
Ko Soto Gake – pequena enganchada externa 
Tsuri Goshi – pescar o quadril 
Yoko Otoshi – queda lateral 
Ashi Guruma – giro do pé 
Hane Goshi – quadris e perna 
Harai Tsurikomi Ashi – pescar entrando e varrer com o pé 
Tomoe Nage – projeção em circulo 
Kata Guruma – giro de ombro 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Koshiki-no-kata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jujutsu
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jud%C3%B4
https://pt.wikipedia.org/wiki/Artes_marciais_japonesas
https://pt.wikipedia.org/wiki/Samurai
https://pt.wikipedia.org/wiki/Itsutsu-no-kata


Dai Yonkyo – 4º Grupo 
Sumi Gaeshi – troca de canto 
Tani Otoshi – queda no vale 
Hane Makikomi – entrar enrolando com a perna 
Sukui Nage – colher e projetar 
Utsuri Goshi – remover o quadril 
O Guruma – grande giro 
Soto Makikomi – enrolar entrando externamente 
Uki Otoshi – queda flutuante 

 

Dai Gokyo – 5º Grupo 
O Soto Guruma – grande giro externo 
Uki Waza – técnica flutuante 

Yoko Wakare – separação lateral 
Yoko Guruma – giro lateral 
Ushiro Goshi – quadris para traz 
Ura Nage – projeção dorsal 
Sumi Otoshi – queda de canto 
Yoko Gake – enganchada lateral 

 

Golpes Extra Gokyo 
 

Yama Arashi – tempestade na montanha 
Eri Ippon Seoi Nage – projetar nas costas segurando em uma gola. 
Hikikomi Gaeshi – reverter puxando para dentro 
Kibisu Gaeshi – reverter pelo calcanhar 
Kani Basami – pata (pinça) do caranguejo 
Kuchiki Taoshi – derrubar e destruir 
Ko Uchi Makikomi – pequeno interno enrolamento 
Morote Gari - ceifada com as duas mãos 
Obi Otoshi – queda com a faixa 
Seoi Otoshi – queda por cima dos ombros 
Uchi Mata Sukashi – contra ataque da parte interna da coxa 
Ko Uchi Gaeshi – reverter a pequena ceifada interna 
Ippon Seoi Nage – projetar nas costas segurando em um braço. 
Te Guruma – giro do braço 
Daki Age – levantar alto 
Sode Tsurikomi Goshi – pescar entrando no quadril segurando a manga 
O Soto Otoshi – grande queda por fora 
Tsubame Gaeshi – reverter a andorinha 
O Soto Gaeshi – reverter a grande ceifada externa 
O Uchi Gaeshi – reverter a grande ceifada interna 
Hane Goshi Gaeshi – reverter os quadris e perna 
Harai Goshi Gaeshi – reverter a varrida com o quadril 
Uchi Mata Gaeshi – reverter o golpe da parte interna da coxa 
Tawara Gaeshi- reverter o fardo 
Daki Wakare – separação alta 
Uchi Makikomi – entrar enrolando por dentro 
O Soto Makikomi – entrar enrolando com a grande ceifada externa 
Uchi Mata Makikomi – entrar enrolando com a parte interna da coxa 
Harai Makikomi – entrar enrolando varrendo 
Kawazu Gake – enganchada com uma perna 

 

Osaekomi Waza – Técnicas de Imobilização 
 

Hon Kesa Gatame – detenção fundamental em ângulo 
Kami Shiho Gatame – detenção acima com quatro apoios 
Kata Gatame – detenção pelo (com) ombro 
Kuzure Kami Shiho Gatame – variante da detenção acima com quatro apoios 
Kuzure Kesa Gatame – variante da detenção em ângulo 
Kuzure Tate Shiho Gatame – variante da detenção com quatro apoios em escudo 
Kuzure Yoko Shiho Gatame – variante da detenção lateral com quatro apoios 
Makura Kesa Gatame – detenção em ângulo com travesseiro 
Tate Shiho Gatame – detenção com quatro apoios em escudo 



Nage Waza (técnicas de projeção) – 69 técnicas 

Ushiro Kesa Gatame – detenção em ângulo por traz  
Yoko Shiho Gatame – detenção lateral com quatro apoios 
Sankaku Gatame – detenção pelo triângulo 
Ura Gatame – detenção pelas costas 

 

Shime Waza – Técnicas de Estrangulamento 
 

Gyaku Juji Jime – estrangular em cruz ao contrário 
Hadaka Jime – estrangulamento nu 

Jigoku Jime – estrangulamento infernal 
Kata Ha Jime – estrangular com uma asa 
Kata Juji Jime – estrangulamento formal em cruz 
Nami Juji Jime – estrangular em cruz comum 
Niguiri Jime – estrangular apertando 
Okuri Eri Jime – estrangular juntando as golas 
Ryote Jime – estrangular com as duas mãos 
Sankaku Jime – estrangulamento em triangulo 
Sode Guruma Jime – estrangular girando a manga 
Tsukkomi Jime – estrangular entrando socando 
Katate Jime – estrangular com uma das mãos 
Do Jime – estrangular o ventre 

 

Kansetsu Waza – Técnicas de Luxação 
 

Ude Hishigui Juji Gatame – quebrar o braço detendo em cruz 
Ude Hishigui Waki Gatame – quebrar o braço detendo pela axila 
Ude Garami – enrolar o braço 
Ude Hishigui Ude Gatame – detendo o braço quebra-lo 
Ude Hishigui Hara Gatame – quebrar o braço detendo pelo abdômen 
Ude Hishigui Hiza Gatame – quebrar o braço detendo pelo joelho 
Ashi Garami – enrolar a perna 
Ude Hishigi Ashi Gatame – quebrar o braço detendo pelas pernas 
Ude Hishigi Te Gatame – quebrar o braço detendo pelos braços 
Ude Hishigi Sankaku Gatame – quebrar o braço detendo pelo triângulo 

 

Classificação das Técnicas do Judô 
 
 

 

 

Te Waza (Técnicas de Braço) – 16 técnicas. 
 

1-Seoi Nage - 8º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
 2-Tai Otoshi - 6º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
3-Kata Guruma - 8º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
4-Sukui Nage - 4º Golpe do Grupo 4 do Gokyo  
5-Uki Otoshi - 8º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
6- Sumi Otoshi - 7º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
7- Obi Otoshi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
8-Seoi Otoshi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
9-Yama Arashi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
10-Morote Gari - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 



11-Kuchiki Taoshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
12-Kibisu Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
13-Uchi Mata Sukashi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
14-Ko Uchi Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
15-Ippon Seoi Nage - Golpe recém-nomeado (estipulado em 01 de abril de 1997) 
16-Te Guruma - Técnica não reconhecida pela Kodokan 

 
Koshi Waza (Técnicas de Quadril) – 11 técnicas. 

 

1-Uki Goshi - 4º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
2-O Goshi - 6º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
3- Koshi Guruma - 3º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
4- Tsurikomi Goshi - 4º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
5-Harai Goshi - 7º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 

6-Tsuri Goshi - 2º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
7-Hane Goshi - 5º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
8-Utsuri Goshi - 5º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
9-Ushiro Goshi - 5º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
10- Daki Age - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
11- Sode Tsurikomi Goshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 01 de abril de 1997) 

 

Ashi Waza (Técnicas de Perna) – 21 técnicas. 
 

1-De Ashi Harai - 1º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
2-Hiza Guruma - 2º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 

3-Sasae Tsurikomi Ashi - 3º Golpe do Grupo 1 do Gokyo  
4-O Soto Gari - 5º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
5-O Uchi Gari - 7º Golpe do Grupo 1 do Gokyo 
6-Ko Soto Gari - 1º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
7-Ko Uchi Gari - 2º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
8-Okuri Ashi Harai - 5º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
9-Uchi Mata - 8º Golpe do Grupo 2 do Gokyo 
10-Ko Soto Gake - 1º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
11-Ashi Guruma - 4º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
12-Harai Tsurikomi Ashi - 6º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
13-O Guruma - 6º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
14-O Soto Guruma - 1º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
15-O Soto Otoshi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
16-Tsubame Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
17-O Soto Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
18-O Uchi Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
19-Hane Goshi Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
20-Harai Goshi Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
21-Uchi Mata Gaeshi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 

 
Ma Sutemi Waza (Técnicas de Sacrifício Frontal) 5 técnicas. 

 

1-Tomoe Nage - 7º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
2-Sumi Gaeshi - 1º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
3-Ura Nage - 6º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
4-Hikikomi Gaeshi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
5-Tawara Gaeshi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 

 

Yoko Sutemi Waza (Técnicas de Sacrifício Lateral) 16 técnicas. 
 

1-Yoko Otoshi - 3º Golpe do Grupo 3 do Gokyo 
2-Tani Otoshi - 2º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
3-Hane Makikomi - 3º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
4-Soto Makikomi - 7º Golpe do Grupo 4 do Gokyo 
5-Uki Waza - 2º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
6-Yoko Wakare - 3º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
7-Yoko Guruma - 4º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
8-Yoko Gake - 8º Golpe do Grupo 5 do Gokyo 
9- Daki Wakare - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 



Katame Waza (técnicas de solo) - 36 técnicas 

10- Uchi Makikomi - Golpe do Gokyo (estipulado em 1895), mas foi excluído quando foi revisto em 1920 
11-Kani Basami - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
12-O Soto Makikomi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
13-Uchi Mata Makikomi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
14-Harai Makikomi - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
15-Kawazu Gake - Golpe recém-nomeado (estipulado em 05 de outubro de 1982) 
16-Ko Uchi Makikomi - Técnica não reconhecida pela Kodokan 

 
 

 

Osaekomi Waza (Técnicas de Imobilização) 13 técnicas 
 

1-Kuzure Kesa Gatame 
2-Kata Gatame 
3- Kami Shiho Gatame 
4- Kuzure Kami Shiho Gatame 
5-Yoko Shiho Gatame 
6- Tate Shiho Gatame 
7- Kesa Gatame - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de abril de 1997). 
8- Makura Kesa Gatame - Técnica com o nome de Kuzure Kesa Gatame pela Kodokan.  
9-Ushiro Kesa Gatame - Técnica com o nome de Kuzure Kesa Gatame pela Kodokan. 
 10-Kuzure Yoko Shiho Gatame - Técnica não reconhecida pela Kodokan. 
11-Kuzure Tate Shiho Gatame - Técnica não reconhecida pela Kodokan. 
12-Ura Gatame - Técnica não reconhecida pela Kodokan. 
13-Sankaku Gatame - Técnica não reconhecida pela Kodokan. 

 
Hon Kesa Gatame - Técnica com o nome mudado para “Kesa Gatame” pela Kodokan (estipulada em 01 de 
abril de 1997). 

 

Shime Waza (Técnicas de Estrangulamento) 13 técnicas 
 

1- Nami Juji Jime 

2- Gyaku Juji Jime 
 3-Kata Juji Jime 
4-Hadaka Jime 
5-Okuri Eri Jime 
6-Kataha Jime 
7- Do Jime - Técnica proibida 
8- Sode Guruma Jime - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
9-Katate Jime - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
10- Ryote Jime - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
11- Tsukomi Jime - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
12-Sankaku Jime - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
13-Jigoku Jime - Técnica não reconhecida pela Kodokan. 

 

Kansetsu Waza (Técnicas de Luxação) 10 técnicas 
 

1- Ude Garami 
2- Ude Hishigi Juji Gatame 
3-Ude Hishigi Ude Gatame 
4-Ude Hishigi Hiza Gatame 
5-Ude Hishigi Waki Gatame 



6- Ude Hishigi Hara Gatame 
7- Ashi Garami - Técnica proibida 
8- Ude Hishigi Ashi Gatame - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
9-Ude Hishigi Te Gatame - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 
10-Ude Hishigi Sankaku Gatame - Técnica recém-nomeada (estipulada em 01 de fevereiro de 1985). 

 

A Kodokan usa o nome formal "Ude Hishigi Juji Gatame" ou "Ude Hishigi Ude Gatame" em vez de abreviar os 
nomes como "Juji Gatame" ou "Ude Gatame". 

 

Gokyo no Waza 
 

(Ex) Gokyo no Waza - Estipulado em 1895. (42 técnicas) 

Dai Ikkyo Dai Nikyo Dai Sankyo Dai Yonkyo Dai Gokyo 

Hiza Guruma Sumi Gaeshi Okuri Ashi Harai Uki Otoshi Yoko Guruma 

Sasae Tsurikomi Ashi O Goshi Harai Goshi Uki Waza Yoko Wakare 

Uki Goshi Ko Soto Gari Ushiro Goshi Daki Wakare Uchi Makikomi 

Tai Otoshi Koshi Guruma Ura Nage Kata Guruma Ko Uchi Gari 

O Soto Gari Seoi Nage Uchi Mata Hikikomi Gaeshi Ashi Guruma 

De Ashi Harai Tomoe Nage Obi Otoshi Soto Makikomi Seoi Otoshi 

Yoko Otoshi Tani Otoshi Hane Goshi Tsuri Goshi Yoko Gake 

   Utsuri Goshi Harai Tsurikomi Ashi 

   O Soto Otoshi Yama Arashi 

   Tawara Gaeshi O Soto Guruma 

    Tsurikomi Goshi * 

* "Tsurikomi Goshi" não foi incluído no Gokyo no Waza no momento da estipulação em 1895. Parece ter sido 
incluído no final da era Meiji, por volta de 1911. 

 

Atual Gokyo no Waza - Revisado em 1920. (40 técnicas) 

Dai Ikkyo Dai Nikyo Dai Sankyo Dai Yonkyo Dai Gokyo 

De Ashi Harai Ko Soto Gari Ko Soto Gake Sumi Gaeshi O Soto Guruma 

Hiza Guruma Ko Uchi Gari Tsuri Goshi Tani Otoshi Uki Waza 

Sasae Tsurikomi Ashi Koshi Guruma Yoko Otoshi Hane Makik omi Yoko Wakare 

Uki Goshi Tsurikomi Goshi Ashi Guruma Sukui Nage Yoko Guruma 

O Soto Gari Okuri Ashi Harai Hane Goshi Utsuri Goshi Ushiro Goshi 

O Goshi Tai Otoshi Harai Tsurikomi Ashi O Guruma Ura Nage 

O Uchi Gari Harai Goshi Tomoe Nage Soto Makik omi Sumi Otoshi 

Seoi Nage Uchi Mata Kata Guruma Uki Otoshi Yoko Gake 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Em conformidade com as técnicas de Judô reconhecidas pelo Instituto Kodokan – Japão, a Comissão de Graduação 
em reunião no dia 19 de janeiro de 2018 decide abolir o sistema do Gokyo no Waza e adotar o sistema que abrange 
todas as técnicas do Nage Waza reconhecidas pelo Instituto Kodokan. 

As técnicas de Katame Waza tida como oficiais pelo Instituto Kodokan foram incorporadas. 
O presente documento foi revisado em 2020, e já está em vigor. 

 
                                     NAGE WAZA 

 

TE WAZA 

1 Seoi Nage   9 Sumi Otoshi 
2 Ippon Seoi Nage 10 Yama Arashi 

3 Seoi Otoshi 11 Obi Tori Gaeshi 
4 Tai Otoshi 12 Morote Gari 

5 Kata Guruma 13 Kuchiki Taoshi 
6 Sukui Nage 14 Kibisu Gaeshi 

7 Obi Otoshi 15 Uchi Mata Sukashi 
8 Uki Otoshi 16 Ko Uchi Gaeshi 

 
KOSHI WAZA 

1 Uki Goshi   6 Harai Goshi 

2 O Goshi   7 Tsuri Goshi 
3 Koshi Guruma   8 Hane Goshi 

4 Tsurikomi Goshi   9 Utsuri Goshi 
5 Sode Tsurikomi Goshi   10 Ushiro Goshi 

 
ASHI WAZA 

1 De Ashi Harai   8 Okuri Ashi Harai   15 O Soto Otoshi 

2 Hiza Guruma   9 Uchi Mata   16 Tsubame Gaeshi 
3 Sasae Tsurikomi Ashi   10 Ko Soto Gake   17 O Soto Gaeshi 

4 O Soto Gari   11 Ashi Guruma   18 O Uchi Gaeshi 
5 O Uchi Gari   12 Harai Tsurikomi Ashi   19 Hane Goshi Gaeshi 

6 Ko Soto Gari   13 O Guruma   20 Harai Goshi Gaeshi 
7 Ko Uchi Gari   14 O Soto Guruma   21 Uchi Mata Gaeshi 

 
MA SUTEMI WAZA 

1 Tomoe Nage   4 Tawara Gaeshi 

2 Sumi Gaeshi   5 Ura Nage 
3 Hikikomi Gaeshi       

 
YOKO SUTEMI WAZA 

1 Yoko Otoshi   8 Yoko Guruma 
2 Tani Otoshi   9 Yoko Gake 

3 Hane Makikomi   10 Daki Wakare 
4 Soto Makikomi   11 O Soto Makikomi 

5 Uchi Makikomi   12 Uchi Mata Makikomi 
6 Uki Waza   13 Harai Makikomi 

7 Yoko Wakare   14 Ko Uchi Makikomi 
 



KATAME WAZA 
 
 

OSAEKOMI WAZA 
1 Kesa Gatame 

 

7 Tate Shiho Gatame 

2 Kuzure Kesa Gatame 
 

8 Kami Shiho Gatame 
3 Ushiro Kesa Gatame   9 Kuzure Kami Shiho Gatame 

4 Makura Kesa Gatame   10 Ura Gatame 
5 Kata Gatame   11 Uki Gatame 

6 Yoko Shiho Gatame 
 

    
 
 
 

SHIME WAZA 

1 Nami Juji Jime   8 Okuri Eri Jime 
2 Kata Juji Jime   9 Kataha Jime 

3 Gyaku Juji Jime   10 Yoko Sankaku Jime 
4 Tsukomi Jime   11 Ushiro Sankaku Jime 

5 Sode Guruma Jime   12 Mae Sankaku Jime 
6 Katate Jime 

 
13 Ryote Jime 

7 Hadaka Jime e  14 Jigoku Jime 

 
 
 

KANSETSU WAZA 

1 Ude Garami   6 Ude Hishigi Hiza Gatame 
2 Ude Hishigi Ude Gatame   7 Ude Hishigi Hara Gatame 

3 Ude Hishigi Juji Gatame   8 Ude Hishigi Ashi Gatame 
4 Ude Hishigi Waki Gatame   9 Ude Hishigi Te Gatame 

5 Ude Hishigi Sankaku Gatame      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



RENRAKU RENKA WAZA 

1 DE ASHI HARAI  SASAE TSURIKOMI ASHI   22 O SOTO GARI  O SOTO OTOSHI 

2 DE ASHI HARAI  O SOTO GARI   23 O SOTO GARI  HARAI GOSHI 

3 DE ASHI HARAI  SODE TSURIKOMI GOSHI   24 O SOTO GARI  O SOTO GURUMA 

4 DE ASHI HARAI  YOKO GAKE   25 O SOTO GARI  TANI OTOSHI 

5 HARAI GOSHI  UCHI MATA   26 O SOTO GARI  O SOTO MAKIKOMI 

6 HARAI GOSHI  O SOTO GARI   27 O SOTO GARI  ASHI GURUMA 

7 HARAI GOSHI  HARAI MAKIKOMI   28 O UCHI GARI  TAI OTOSHI 

8 HIZA GURUMA  DE ASHI HARAI   29 O UCHI GARI  O SOTO GARI 

9 HIZA GURUMA  ASHI GURUMA   30 O UCHI GARI  KO UCHI GARI 

10 HIZA GURUMA  SUMI OTOSHI   31 O UCHI GARI  UCHI MATA 

11 HIZA GURUMA  TAI OTOSHI   32 O UCHI GARI  HARAI TSURIKOMI ASHI 

12 IPPON SEOI NAGE  SEOI OTOSHI   33 SASAE TSURIKOMI ASHI  TAI OTOSHI 

13 IPPON SEOI NAGE  KO UCHI MAKIKOMI   34 SASAE TSURIKOMI ASHI  O SOTO GARI 

14 IPPON SEOI NAGE  UCHI MAKIKOMI   35 SASAE TSURIKOMI ASHI  KO UCHI GARI 

15 IPPON SEOI NAGE  SUMI GAESHI   36 SASAE TSURIKOMI ASHI  KO SOTO GARI 

16 KO SOTO GARI  TANI OTOSHI   37 UCHI MATA  KO UCHI GARI 

17 KO UCHI GARI  O UCHI GARI   38 UCHI MATA  TAI OTOSHI 

18 KO UCHI GARI  UCHI MATA   39 UCHI MATA  KO SOTO GAKE 

19 KOSHI GURUMA  O UCHI GARI   40 TAI OTOSHI  KO UCHI GARI 

20 KOSHI GURUMA  SOTO MAKIKOMI   41 TAI OTOSHI  SASAE TSURIKOMI ASHI  

21 KOSHI GURUMA  TSURI GOSHI   42 TSURIKOMI GOSHI  HARAI GOSHI 

 

KAESHI WAZA 

1 DE ASHI HARAI  TSUBAME GAESHI   16 KOSHI GURUMA  TSURI GOSHI 

2 DE ASHI HARAI  ASHI GURUMA   17 O GOSHI  YOKO WAKARE 

3 HANE GOSHI  USHIRO GOSHI   18 O SOTO GARI  UTSURI GOSHI 

4 HARAI GOSHI  SUKUI NAGE   19 O SOTO GARI  HARAI GOSHI 

5 HARAI GOSHI  TANI OTOSHI   20 O SOTO GARI  SUKUI NAGE 

6 HIZA GURUMA  OKURI ASHI HARAI   21 O SOTO GARI  KO SOTO GAKE 

7 HIZA GURUMA  HIZA GURUMA   22 O SOTO GARI  UKI OTOSHI 

8 HIZA GURUMA  O UCHI GARI   23 O SOTO GARI  SUMI OTOSHI 

9 HIZA GURUMA  KO SOTO GAKE   24 O UCHI GARI  IPPON SEOI NAGE 

10 IPPON SEOI NAGE  UKI WAZA   25 O UCHI GARI  TOMOE NAGE 

11 KATA GURUMA  HIKIKOMI GAESHI   26 O UCHI GARI  USHIRO GOSHI 

12 KO SOTO GAKE  UCHI MATA   27 TAI OTOSHI  KO SOTO GARI 

13 KO UCHI GARI  DE ASHI HARAI   28 TAI OTOSHI  YOKO GURUMA 

14 KO UCHI GARI  HIZA GURUMA   29 URA NAGE  KO UCHI GARI 

15 KO UCHI GARI  HARAI TSURIKOMI ASHI         

 
O Judô nos Jogos Olímpicos 

 

 
O Judô se tornou esporte olímpico a partir dos Jogos de Tóquio, em 1964. Antes disso, em 1932, o judô já havia 
sido visto nas Olimpíadas de Los Angeles, onde Jigoro Kano e seus alunos fizeram uma demonstração. O judô 
feminino teve sua estreia em 1988, nos Jogos de Seul, como esporte de demonstração antes de ser 
definitivamente aceito a partir dos Jogos de Barcelona, em 1992. Hoje, a Federação Internacional de Judô já 
conta com 195 países membros. 



Resultados do Brasil nos Jogos Olímpicos 
 

ATLETA MEDALHA JOGOS ANO PESO CATEGORIA 

Chiaki Ishii 

 

 

 

 
Munique 1972 80 a 93 kg Meio Pesado 

Luís Onmura 

 

 

 

 

Los Angeles 1984 65 a 71 kg Leve 

Walter Carmona 

 

 
Los Angeles 1984 78 a 86 kg Médio 

Douglas Vieira 
 

Los Angeles 1984 86 a 95 kg Meio Pesado 

Aurélio Miguel 

 

 

 

 
Seul 1988 86 a 95 kg Meio Pesado 

Rogério Sampaio 
  

Barcelona 1992 60 a 65 kg Meio Leve 

Henrique Guimarães 
 

 

 

Atlanta 1996 60 a 66 kg Meio Leve 

Aurélio Miguel 

 

 
Atlanta 1996 90 a 100 kg Meio Pesado 

Tiago Camilo 
 

 

Sydney 2000 66 a 73 kg Leve 

Carlos Honorato 
 

Sydney 2000 81 a 90 kg Médio 

Leandro Guilheiro 
 

 

Atenas 2004 66 a 73 kg Leve 

Flávio Canto 
 

Atenas 2004 73 a 81 kg Meio Médio 

Leandro Guilheiro 
 

 

 

Pequim 2008 66 a 73 kg Leve 

Tiago Camilo 
 

Pequim 2008 73 a 81 kg Meio Médio 

Ketleyn Quadros 
 

Pequim 2008 52 a 57 kg Leve 

Felipe Kitadai 
 

 
 

 

Londres 2012 até 60 kg Ligeiro 

Rafael Silva 
 

Londres 2012 Mais de 100 kg Pesado 

Sarah Menezes 
 

Londres 2012 Até 48 kg Ligeiro 

Mayra Aguiar 
 

Londres 2012 70 a 78 kg Meio Pesado 

Rafael Silva 
 

 

 

Rio de Janeiro 2016 Mais de 100 kg Pesado 

Rafaela Silva 
 

Rio de Janeiro 2016 52 a 57 kg Leve 

Mayra Aguiar 
 

Rio de Janeiro 2016 70 a 78 kg Meio Pesado 

Daniel Cargnin 
 

 

 

Tóquio 2020 60 a 66 kg Meio Leve 

Mayra Aguiar 
 

Tóquio 2020 70 a 78 kg Meio Pesado 



 
 

Amarrar a Faixa 
https://www.youtube.com/watch?v=7oH6uAQ8KQM  

 

Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Arigatô – Obrigado 
Hai – Sim 
Kiotsukê – Atenção 
Sensei – Professor 

 
Números:     

1 – ichi 2 – ni 3 – san 4 – shi 5 – go 
6 – roku 7 – shichi 8 – hachi 9 – kyu 10 – dyu 

 
Ukemi: 

Ushiro Ukemi e Yoko Ukemi 
 

Nage Waza (técnicas de projeção): 
 

                     O Soto Gari                                                                                           O Goshi 
https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc                                                               https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4  

                                                                                                               
 

Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                    Kesa Gatame 
https://www.youtube.com/watch?v=NDaQuJOFBYk  

               

https://www.youtube.com/watch?v=7oH6uAQ8KQM
https://www.youtube.com/watch?v=c-A_nP7mKAc
https://www.youtube.com/watch?v=yhu1mfy2vJ4
https://www.youtube.com/watch?v=NDaQuJOFBYk


 
 

 

 

Termos em Japonês utilizados no Judô: 
 

Ô – Grande 
Koshi (goshi) – Quadril 
Tê – Mão, Braço. 
Ashi – Pé, Perna. 

 
 

Ukemi: 
 

Direto pra Frente (Cambalhota) e Mae Ukemi (Zempo Kaiten Ukemi ou Mae Mawari Ukemi) 
 

Nage Waza (técnicas de projeção): 
 

                        O Uchi Gari                                                                                      Morote Seoi Nage 
https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ                                                                 https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk  

                 

Katame Waza (técnicas de solo): 

                Kuzure Kesa Gatame 
 https://www.youtube.com/watch?v=Q2fb9jaoUFQ  

 

 
 
E todos da faixa anterior 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=0itJFhV9pDQ
https://www.youtube.com/watch?v=zIq0xI0ogxk
https://www.youtube.com/watch?v=Q2fb9jaoUFQ


 
 

 

Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Maê – Frente 

Mattê – Pare, Espere. 
Randori – Treino livre 
Rei – Saudação 
Ukemi – Queda 
Yoko – Lado, Lateral. 

 
Nage Waza (técnicas de projeção): 

                            Ko Uchi Gari                                                                              Ippon Seoi Nage 
      https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng                                                     https://www.youtube.com/watch?v=FQnOlCxo4oI  

                                                                                                                 
 
                            O Soto Gaeshi 
         https://www.youtube.com/watch?v=8ZjM3X_EANo  

       
 

Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                 Yoko Shiho Gatame 
https://www.youtube.com/watch?v=TT7XJVSEQxA  

   

 

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
O Uchi Gari / Ko Uchi Gari 

 

E todos das faixas anteriores 

https://www.youtube.com/watch?v=3Jb3tZvr9Ng
https://www.youtube.com/watch?v=FQnOlCxo4oI
https://www.youtube.com/watch?v=8ZjM3X_EANo
https://www.youtube.com/watch?v=TT7XJVSEQxA


 
 

 
Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Kiai – Grito de energia 
Okuri – Deslizar 
Onegai shimassu – Por favor 
Soremadê – Fim 
Judô – Caminho da suavidade  
Judogi – Kimono próprio para o judô 

 
Números: 
11 – dyu ichi 12 – dyu ni 13 – dyu san 14 – dyu shi 15 – dyu go 
16 – dyu roku 17 – dyu shichi 18 – dyu hachi 19 – dyu kyu 20 – ni dyu 

Nage Waza (técnicas de projeção): 

                  Okuri Ashi Harai                                      Seoi Otoshi 
https://www.youtube.com/watch?v=nw1ZdRjrdRI                                                    https://www.youtube.com/watch?v=ne3i9DoBQU0  
 

                                                                             
 
                          O Uchi Gaeshi 
       https://www.youtube.com/watch?v=dCyZTXyjIXE  

  
 

Katame Waza (técnicas de solo): 

                Kami Shiho Gatame    
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8  

 
  

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 

O Soto Gari / O Soto Otoshi 
Ippon Seoi Nage / Seoi Otoshi 

 
 

E todos das faixas anteriores 
 

https://www.youtube.com/watch?v=nw1ZdRjrdRI
https://www.youtube.com/watch?v=ne3i9DoBQU0
https://www.youtube.com/watch?v=dCyZTXyjIXE
https://www.youtube.com/watch?v=HFuMjOv0WN8
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Dojo – Local de treino de Judô 
Ushiro – Atrás 
Hajime – Começar 
Harai – Varrer 
Sasae – Suporte, Apoio. 
Sayonara – Até logo 

Duas formas de sentar: 

1 – Seiza (posição ajoelhada) 2 – Agura (sentar-se com as pernas cruzadas) 
 

Nage Waza (técnicas de projeção): 
 

                      Tai Otoshi                                                                    Harai Goshi  
https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8                                                https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo  

                                                                                                                         
 
                  Sasae Tsurikomi Ashi                                                                       Ko Uchi Gaeshi 
     https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE                                               https://www.youtube.com/watch?v=_MWAdYi_LC4  

                                         
 

https://www.youtube.com/watch?v=4x6S3Q-Ktv8
https://www.youtube.com/watch?v=qTo8HlAAkOo
https://www.youtube.com/watch?v=699i--pvYmE
https://www.youtube.com/watch?v=_MWAdYi_LC4
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Katame Waza (técnicas de solo): 
 
 
           Kuzure Kami Shiho Gatame        

 https://www.youtube.com/watch?v=YUrogQWdwiY 

 

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Sasae Tsurikomi Ashi / Tai Otoshi  
O Uchi Gari / Tai Otoshi 
Harai Goshi / O Soto Gari 

 

Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 
O Uchi Gari / Ippon Seoi Nage 
O Soto Gari / Harai Goshi 
 
 
 
E todos das faixas anteriores  

https://www.youtube.com/watch?v=YUrogQWdwiY
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Guruma ou Kuruma – Roda, Giro. 
Uchi – Dentro 
Kohai – Aluno menos experiente (oposto de “sempai”) 
Sempai – Aluno mais experiente (oposto de “kohai”) 
Tori – Quem aplica o golpe 
Uke – Quem recebe o golpe 

 
Números:     

21 – ni dyu ichi 22 – ni dyu ni 23 – ni dyu san 24 – ni dyu shi 25 – ni dyu go 
26 – ni dyu roku 27 – ni dyu shichi 28 – ni dyu hachi 29 – ni dyu kyu 30 – san dyu 

 
Duas formas de saudações (Rei Ho): 
 

  1 – Za-rei (saudação de joelho) 2 – Ritsu-rei (saudação em pé) 
 https://www.youtube.com/watch?v=jGwEXTwY7GY                                                            https://www.youtube.com/watch?v=Yb1Vv6ZYLJ0  

 

                       
 

Nage Waza (técnicas de projeção): 
 

                     Koshi Guruma                                                                                 O Soto Otoshi  
https://www.youtube.com/watch?v=SU7Id6uVJ44                                                     https://www.youtube.com/watch?v=2DsVvDw7b8g  

        

                                                                                                                                                    
 
                               Uki Goshi                                                                                         Uchi Mata 
        https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ                                                    https://www.youtube.com/watch?v=iUpSu5J-bgw  

 

                                                                                                 

https://www.youtube.com/watch?v=jGwEXTwY7GY
https://www.youtube.com/watch?v=Yb1Vv6ZYLJ0
https://www.youtube.com/watch?v=SU7Id6uVJ44
https://www.youtube.com/watch?v=2DsVvDw7b8g
https://www.youtube.com/watch?v=bPKwtB4lyOQ
https://www.youtube.com/watch?v=iUpSu5J-bgw
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                                Harai Goshi Gaeshi                                                                        O Soto Guruma 
                       https://www.youtube.com/watch?v=4U3It-7PPsc                                                     https://www.youtube.com/watch?v=92KbCm6pQeI 

                                                                        
 

 
Katame Waza (técnicas de solo): 
 
                           Tate Shiho Gatame 
             https://www.youtube.com/watch?v=55-rFmBx53g 

              
 

 

 
Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Sasae Tsurikomi Ashi / Ko Uchi Gari 
Koshi Guruma / O Uchi Gari 
O Soto Gari / Harai Goshi 
Tai Otoshi / Ko Uchi Gari 
O Uchi Gari / O Soto Gari 
 

 
Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 
Harai Goshi / Tani Otoshi 

 

 

 
E todos das faixas anteriores 

https://www.youtube.com/watch?v=4U3It-7PPsc
https://www.youtube.com/watch?v=92KbCm6pQeI
https://www.youtube.com/watch?v=55-rFmBx53g
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Hiza – Joelho 
Ohayo Gozaimasu – Bom Dia 
Kon Niti Wa – Boa Tarde 
Kon Ban Wa – Boa Noite 
Kuzure – Variação 
Kenshin - Busca do caminho da verdade 

 
As três partes do judogi: 

 

1 – Wagui (parte de cima do judogi) 
 2 – Obi (faixa) 
3 – Shitabaki (calça do judogi) 

 

 
Nage Waza (técnicas de projeção): 

 

                    Tomoe Nage                                                                 Hane Goshi  

https://www.youtube.com/watch?v=880WbHvHv6A                                                            https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk  

                                                                                
 
 
                        De Ashi Harai                                                                                              Hiza Guruma 
      https://www.youtube.com/watch?v=4BUUvqxi_Kk                                                              https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns  

                                                                                                   

https://www.youtube.com/watch?v=880WbHvHv6A
https://www.youtube.com/watch?v=M9_7De6A1kk
https://www.youtube.com/watch?v=4BUUvqxi_Kk
https://www.youtube.com/watch?v=JPJx9-oAVns
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                        Uchi Mata Gaeshi                                                                                   Tsubame Gaeshi 
    https://www.youtube.com/watch?v=Sy6sLWxkWYw                                                       https://www.youtube.com/watch?v=GwweWqqFB5g  

                           

 

Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                          Ura Gatame                                                              Ushiro Kesa Gatame 

     https://www.youtube.com/watch?v=eeAHZB0v3XY                                                           https://www.youtube.com/watch?v=wlB2soeqgUI  

                                                        
 

 

 

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
O Uchi Gari / Uchi Mata 
Uchi Mata / Tai Otoshi 
Ko Uchi Gari / Uchi Mata 

De Ashi Harai / O Soto Gari 
 

 

Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 
Hiza Guruma / Hiza Guruma 
Hiza Guruma / O Uchi Gari 

 
 
 

E todos das faixas anteriores  

https://www.youtube.com/watch?v=Sy6sLWxkWYw
https://www.youtube.com/watch?v=GwweWqqFB5g
https://www.youtube.com/watch?v=eeAHZB0v3XY
https://www.youtube.com/watch?v=wlB2soeqgUI
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Ko – Pequeno 
Shiai – Competição 
Makura – Travesseiro 
Gari – Ceifar 
Migui – Direita 
Hidari – Esquerda 

Números: 
31 – san dyu ichi 32 – san dyu ni 33 – san dyu san 34 – san dyu shi 35 – san dyu go 
36 – san dyu roku 37 – san dyu shichi 38 – san dyu hachi 39 – san dyu kyu 40 – yon dyu 

 
As três fases da projeção:  
https://www.youtube.com/watch?v=bETxQRTx3vs 

 

1 – Kuzushi (desequilíbrio) 2 – Tsukuri (construção do golpe) 3 – Kake (finalização do golpe) 
 

 

Nage Waza (técnicas de projeção): 

 

                      Tani Otoshi                                                   O Soto Makikomi 
 https://www.youtube.com/watch?v=3b9Me3Fohpk                                                https://www.youtube.com/watch?v=DGDv2oMwmas 

 

                           
   
 
                         Ashi Guruma                                                                                     Ko Soto Gari 
   https://www.youtube.com/watch?v=ROeayhvom9U                                                      https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4  

 

                                                                                                 

https://www.youtube.com/watch?v=bETxQRTx3vs
https://www.youtube.com/watch?v=3b9Me3Fohpk
https://www.youtube.com/watch?v=DGDv2oMwmas
https://www.youtube.com/watch?v=ROeayhvom9U
https://www.youtube.com/watch?v=jeQ541ScLB4
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                    Sode Tsurikomi Goshi                                                                      Hane Goshi Gaeshi 
     https://www.youtube.com/watch?v=QsmAxpmYLOI                                                 https://www.youtube.com/watch?v=9bZAZSBtnGs  
 

                                         
 
 
                       Uchi Mata Sukashi                                                                           Harai Makikomi 
    https://www.youtube.com/watch?v=V-RS3uhtVWM                                                https://www.youtube.com/watch?v=VBaHzKaCXss  
 

                                                             
 
 

Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                    Kata Gatame                                                               Makura Kesa Gatame 
             https://www.youtube.com/watch?v=zQR3IOXxO_Q                                               https://www.youtube.com/watch?v=RK6QnkHaa-E  

 
Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Ko Soto Gari / Tani Otoshi 
O Soto Gari / O Soto Guruma 
O Soto Gari / Ashi Guruma 
Hiza Guruma / De Ashi Harai 
 

Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 
De Ashi Harai / Ashi Guruma 
Ko Uchi Gari / Hiza Guruma 
Ko Uchi Gari / De Ashi Harai 
Tai Otoshi / Ko Soto Gari 
 
 
E todos das faixas anteriores  

https://www.youtube.com/watch?v=QsmAxpmYLOI
https://www.youtube.com/watch?v=9bZAZSBtnGs
https://www.youtube.com/watch?v=V-RS3uhtVWM
https://www.youtube.com/watch?v=VBaHzKaCXss
https://www.youtube.com/watch?v=zQR3IOXxO_Q
https://www.youtube.com/watch?v=RK6QnkHaa-E
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Gyaku – Contrário, Inverso 
Hadaka – Nu, Sem roupa 
Juji – Cruzado, Em forma de X 
Sodê – Manga (da roupa) 
Soto – Fora 
Uki – Flutuar 

Números: 
41 – yon dyu ichi 42 – yon dyu ni 43 – yon dyu san 44 – yon dyu shi 45 – yon dyu go 

46 – yon dyu roku 

Formas de andar: 

47 – yon dyu shichi 48 – yon dyu hachi 49 – yon dyu kyu 50 – go dyu 

         https://www.youtube.com/watch?v=lgiwvN9TdW8&t=35s  

 
        Ayumi Ashi – passo normal 
 

Tsugi Ashi - Quando um dos pés desloca-se, o outro segue seu movimento sem nunca ultrapassá-lo. 
 

 
Tai Sabaki - Envolve movimentos de rotação que devem ser rápidos e naturais. 
https://www.youtube.com/watch?v=agMN2wn-Z2Y&t=136s  

 

 

Nage Waza (técnicas de projeção): 

                    Tsurikomi Goshi                                                                    Ushiro Goshi               
https://www.youtube.com/watch?v=McfzA0yRVt4                                                               https://www.youtube.com/watch?v=ORIYstuxYT8  

                                                                                          
 
                    Obi Otoshi                                                                                       Uchi Mata Makikomi 
https://www.youtube.com/watch?v=ff8U2TVZIYI                                                            https://www.youtube.com/watch?v=jZXENTLpJCI  

                                                  
 

https://www.youtube.com/watch?v=lgiwvN9TdW8&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=agMN2wn-Z2Y&t=136s
https://www.youtube.com/watch?v=McfzA0yRVt4
https://www.youtube.com/watch?v=ORIYstuxYT8
https://www.youtube.com/watch?v=ff8U2TVZIYI
https://www.youtube.com/watch?v=jZXENTLpJCI
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                       Kata Guruma                                                                                            O Guruma 

https://www.youtube.com/watch?v=cnHRhSy8yi4                                                              https://www.youtube.com/watch?v=SnZciTAY9vc  

                                                                                                              

 
                    Uki Otoshi                                                          Harai Tsurikomi Ashi 

              https://www.youtube.com/watch?v=6H5tmncOY4Q                                                          https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE  

                                                                                                                             
 
                                 Yama Arashi                                                                                            Tsuri Goshi 
               https://www.youtube.com/watch?v=MGlyKmSuzdc                                                          https://www.youtube.com/watch?v=51Htlp7xEvE 

                                                                                                                                                       
 

  Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                                  Uki Gatame                                                                                 Hadaka Jime  
                 https://www.youtube.com/watch?v=e_lAjik1SUM                                                             https://www.youtube.com/watch?v=9f0n8jez7iA 
 

                                                                                             
 

                                   Juji Gatame                                                                              Gyaku Juji Jime 
               https://www.youtube.com/watch?v=OWgSOlCuMXw                                                          https://www.youtube.com/watch?v=t3tQriIPdlI  
 

                                                               
 

                                                                         
                                  Okuri Eri Jime                                                                                      Nami Juji Jime 
                  https://www.youtube.com/watch?v=EiqyoVcIAi8                                                          https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ 

 

                                              

https://www.youtube.com/watch?v=cnHRhSy8yi4
https://www.youtube.com/watch?v=SnZciTAY9vc
https://www.youtube.com/watch?v=6H5tmncOY4Q
https://www.youtube.com/watch?v=gGPXvWL8VbE
https://www.youtube.com/watch?v=MGlyKmSuzdc
https://www.youtube.com/watch?v=51Htlp7xEvE
https://www.youtube.com/watch?v=e_lAjik1SUM
https://www.youtube.com/watch?v=9f0n8jez7iA
https://www.youtube.com/watch?v=OWgSOlCuMXw
https://www.youtube.com/watch?v=t3tQriIPdlI
https://www.youtube.com/watch?v=EiqyoVcIAi8
https://www.youtube.com/watch?v=k2cHry9HByQ


 

 

Folha 3/3 

  
   

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Harai Goshi / Uchi Mata 
 Tsurikomi Goshi / Harai Goshi  
Hiza Guruma / Tai Otoshi 
O Uchi Gari / Harai Tsurikomi Ashi 
Tai Otoshi / Sasae Tsurikomi Ashi  

 
 

Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 

Ko Uchi Gari / Harai Tsurikomi Ashi 

O Uchi Gari / Ushiro Goshi 
Hane Goshi / Ushiro Goshi 
Hiza Guruma / Okuri Ashi Harai 
O Soto Gari / Uki Otoshi 

 
 

 

Nage No Kata 
 

 

 

1ª Série - Tê Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic  

 
                 Uki Otoshi Seoi Nage                                                           Kata Guruma 

    
 

 
 
 
E todos das faixas anteriores 

https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic
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Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Gake – Gancho 
Maki - Enrolar 
Sankaku – Triângulo 
Waki – Parte lateral do peito, Axila 
Mokusô ou Mokutô – Concentração 
Gomen – Desculpa 

 
Números:     

10 - dyu 20 - ni dyu 30 - san dyu 40 - yon dyu 50 - go dyu 
60 - roku dyu 70 - nana dyu 80 - hachi dyu 90 - kyu dyu 100 - hyaku 

 

Posturas (Shizei): 
https://www.youtube.com/watch?v=uDOm8Aee0kk  
 

       1-Choku Ritsu – Posição de sentido 2- Shizen Hontai ou Shizentai – Natural Básica 

  

3-Migi Shizentai – Natural Direita 4- Hidari Shizentai – Natural Esquerda 

  

5- Jigo Hontai ou Jigotai – Defesa Básica 6- Migi Jigotai – Defesa Direita 

  

7- Hidari Jigotai – Defesa Esquerda 8- Kyoshi no Kamae – Um joelho no chão, postura para andar no katame waza 

  

https://www.youtube.com/watch?v=uDOm8Aee0kk
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Nage Waza (técnicas de projeção): 

                           Ko Soto Gake                                                                      Uki Waza 
           https://www.youtube.com/watch?v=8b6kY4s4zH4                                       https://www.youtube.com/watch?v=weVOpJ63gII 
 

                                                                                         
 
 
                            Soto Makikomi                        Yoko Otoshi 
        https://www.youtube.com/watch?v=bWG9O1BVKtQ                              https://www.youtube.com/watch?v=MnNG67pF_a0  

 

                                                                                      
 

 
                                 Ko Uchi Makikomi                                                  Obi Tori Gaeshi 
                   https://www.youtube.com/watch?v=_1eygIXLD_w                                  https://www.youtube.com/watch?v=bpc82SrunUU  
  

                                                    
 
 
                      Kibisu Gaeshi                                                                 Hikikomi Gaeshi 
   https://www.youtube.com/watch?v=tJylJYfBliA                                   https://www.youtube.com/watch?v=92zUYWBp5N8  
 

                                                                    
 
 
                        Sumi Otoshi                                                                   Uchi Makikomi 
 https://www.youtube.com/watch?v=lLU9wv52ni0                         https://www.youtube.com/watch?v=5BowcjduxVc  

 

                                                                                                   
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=8b6kY4s4zH4
https://www.youtube.com/watch?v=weVOpJ63gII
https://www.youtube.com/watch?v=bWG9O1BVKtQ
https://www.youtube.com/watch?v=MnNG67pF_a0
https://www.youtube.com/watch?v=_1eygIXLD_w
https://www.youtube.com/watch?v=bpc82SrunUU
https://www.youtube.com/watch?v=tJylJYfBliA
https://www.youtube.com/watch?v=92zUYWBp5N8
https://www.youtube.com/watch?v=lLU9wv52ni0
https://www.youtube.com/watch?v=5BowcjduxVc
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Katame Waza (técnicas de solo): 
 

                                         Waki Gatame                                   Ude Gatame 
                       https://www.youtube.com/watch?v=9oXWfF46HGY                                https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI  

                                                          
 

                                           Ude Garami                                                              Yoko Sankaku Jime 
                         https://www.youtube.com/watch?v=AIlTvZb4RlE                                   https://www.youtube.com/watch?v=kNCX4rYeyBo  

                                                                         
                                         
                                          Kata Juji Jime                            Mae Sankaku Jime 
                       https://www.youtube.com/watch?v=3VZVUAmiMD8              https://www.youtube.com/watch?v=lq1CUBRAm7s  

          

 

                                            Kataha Jime                                                                    Ashi Gatame 
                          https://www.youtube.com/watch?v=yaTGgRjnwB8                                https://www.youtube.com/watch?v=ClY7g_pX-4s  

                                          
 

                                                   Sankaku Gatame 

                            https://www.youtube.com/watch?v=3h0vXPmip20  
 

                                          
                                                                                                     

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Koshi Guruma / Tsuri Goshi 
Koshi Guruma / Soto Makikomi 
Ippon Seoi Nage / Ko Uchi Makikomi  
Ippon Seoi Nage / Sumi Gaeshi 
O Soto Gari / Tani Otoshi 
 

      Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
        
         Harai Goshi / Sukui Nage 
         Ippon Seoi Nage / Uki Waza 
         O Soto Gari / Sumi Otoshi 
         Ko Soto Gake / Uchi Mata 
         O Uchi Gari / Tomoe Nage 
 

https://www.youtube.com/watch?v=9oXWfF46HGY
https://www.youtube.com/watch?v=SBf0aTma1VI
https://www.youtube.com/watch?v=AIlTvZb4RlE
https://www.youtube.com/watch?v=kNCX4rYeyBo
https://www.youtube.com/watch?v=3VZVUAmiMD8
https://www.youtube.com/watch?v=lq1CUBRAm7s
https://www.youtube.com/watch?v=yaTGgRjnwB8
https://www.youtube.com/watch?v=ClY7g_pX-4s
https://www.youtube.com/watch?v=3h0vXPmip20


 

 

Folha 4/4 
 
 

Nage No Kata 
 

1ª Série - Tê Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic  

 
Uki Otoshi Seoi Nage Kata Guruma 

 
 

 
 
2ª Série - Koshi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=lreWc2xXZjA  

 

Uki Goshi Harai Goshi Tsurikomi Goshi 

 
 

 
 
3ª Série - Ashi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=gt0yYnSndUc  

Okuri Ashi Harai Sasae Tsurikomi Ashi Uchi Mata 

 
 

 
 
E todos das faixas anteriores 

https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic
https://www.youtube.com/watch?v=lreWc2xXZjA
https://www.youtube.com/watch?v=gt0yYnSndUc


 
 
 

 

Folha 1/4 
 

Termos em Japonês utilizados no Judô: 

Hara – Barriga 
Shinsei Kaihatsu - Fazer exteriorizar a natureza divina de cada um 
Jigoku – Inferno 
Ryotê – Ambas as mãos 
Kumi kata – Pegada 
Tokui Waza – Técnica preferida 

     

     

   Graduações: 
    

Dangais – Faixa branca até a marrom 
 

Yudanshas – Faixa preta, 1º até 5º Dan 
 

Kodanshas – Faixa vermelha/branca e vermelha, 6º ao 10º Dan 
 

Gestos Básicos de Arbitragem: 

Matte Wazari Ippon Soremade Osae Komi 

Toketa Shido para saída de área Shido para pegada cruzada Shido para falta de combatividade 

    



 

 

Folha 2/4 
 

Nage Waza (técnicas de projeção): 

                                  Yoko Wakare                                                      Yoko Guruma  
                 https://www.youtube.com/watch?v=bp1tscHlePI                                                 https://www.youtube.com/watch?v=MehP6I5cY2c  

                                                                                       
 
                                    Yoko Gake                                                          Ura Nage 
                https://www.youtube.com/watch?v=tP1Sj1uDfSo                                                https://www.youtube.com/watch?v=Fgi9b8DJ5sQ   

                                                                                                                              
  
                                  Daki Wakare                                                                                 Sumi Gaeshi 
             https://www.youtube.com/watch?v=Hr0cOMGBDYo                                              https://www.youtube.com/watch?v=5VhduA5xkbA  

                                                                              

                               Hane Makikomi                                       Sukui Nage 
              https://www.youtube.com/watch?v=6CRBGLGz9j8                                                https://www.youtube.com/watch?v=vU6aJ2kFxoI  

                                                                                                                     
 
                                  Utsuri Goshi                                                                                Tawara Gaeshi 
               https://www.youtube.com/watch?v=4pQd_bEnlf0                                                 https://www.youtube.com/watch?v=TmTWgrmViZc 

                                                                                                         

                                  Morote Gari                                                                                Kuchiki Taoshi 
             https://www.youtube.com/watch?v=BHLQS4K85bs                                               https://www.youtube.com/watch?v=ZNL47q1aJNY 

                                                                                                                

 

https://www.youtube.com/watch?v=bp1tscHlePI
https://www.youtube.com/watch?v=MehP6I5cY2c
https://www.youtube.com/watch?v=tP1Sj1uDfSo
https://www.youtube.com/watch?v=Fgi9b8DJ5sQ
https://www.youtube.com/watch?v=Hr0cOMGBDYo
https://www.youtube.com/watch?v=5VhduA5xkbA
https://www.youtube.com/watch?v=6CRBGLGz9j8
https://www.youtube.com/watch?v=vU6aJ2kFxoI
https://www.youtube.com/watch?v=4pQd_bEnlf0
https://www.youtube.com/watch?v=TmTWgrmViZc
https://www.youtube.com/watch?v=BHLQS4K85bs
https://www.youtube.com/watch?v=ZNL47q1aJNY


Folha 3/4 

Katame Waza (técnicas de solo): 

                                   Sode Guruma Jime                                 Hiza Gatame 
                     https://www.youtube.com/watch?v=R8WTZsw-AUU                                               https://www.youtube.com/watch?v=H2HtAJdiJcE   

                                                               
 
                                  Ryote Jime                                   Tsukomi Jime 
            https://www.youtube.com/watch?v=EmsHq0ySB20                                               https://www.youtube.com/watch?v=dKKpnD3eLcY  

                                                                                                               
 

                                          Katate Jime                                                                 Ushiro Sankaku Jime 
                         https://www.youtube.com/watch?v=WAaViTtYxNI                                             https://www.youtube.com/watch?v=vKHZEyRQon4  

                                                  
 
                                Jigoku Jime                             Hara Gatame  
         https://www.youtube.com/watch?v=fJ0Cu8VVNN8                                            https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M   

                          
 
                                 Te Gatame 
               https://www.youtube.com/watch?v=lfC_28JSjoY  

            
                    

Renraku Renka Waza (técnicas em sequência): 
 
Uchi Mata / Ko Soto Gake 
Uchi Mata / Ko Uchi Gari 

O Soto Gari / O Soto Makikomi  
Harai Goshi / Harai Makikomi 
De Ashi Harai / Yoko Gake 

Kaeshi Waza (técnicas de contra-ataque): 
 
O Goshi / Yoko Wakare 
Koshi Guruma / Tsuri Goshi 
O Soto Gari / Sukui Nage  
Tai Otoshi / Yoko Guruma 

https://www.youtube.com/watch?v=R8WTZsw-AUU
https://www.youtube.com/watch?v=H2HtAJdiJcE
https://www.youtube.com/watch?v=EmsHq0ySB20
https://www.youtube.com/watch?v=dKKpnD3eLcY
https://www.youtube.com/watch?v=WAaViTtYxNI
https://www.youtube.com/watch?v=vKHZEyRQon4
https://www.youtube.com/watch?v=fJ0Cu8VVNN8
https://www.youtube.com/watch?v=ZzEycg8R_9M
https://www.youtube.com/watch?v=lfC_28JSjoY


 

 

Folha 4/4 

Nage No Kata 

1ª Série - Tê Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic 

 

                                           Uki Otoshi                             Seoi Nage                        Kata Guruma 

 
 

2ª Série - Koshi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=lreWc2xXZjA 

                                           Uki Goshi                           Harai Goshi              Tsurikomi Goshi 

 
3ª Série - Ashi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=gt0yYnSndUc 

Okuri Ashi Harai             Sasae Tsurikomi Ashi                        Uchi Mata 

 
 

4ª Série – Ma Sutemi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=HyeqD2a8-kY  

 
                                     Tomoe Nage                        Ura Nage                  Sumi Gaeshi 

 
 

5ª Série – Yoko Sutemi Waza: 
https://www.youtube.com/watch?v=lwUAgWL3a5Y  

 
                                             Yoko Gake                      Yoko Guruma                          Uki Waza 

 
E todos das faixas anteriores 

https://www.youtube.com/watch?v=-RNoVKSk5ic
https://www.youtube.com/watch?v=lreWc2xXZjA
https://www.youtube.com/watch?v=gt0yYnSndUc
https://www.youtube.com/watch?v=HyeqD2a8-kY
https://www.youtube.com/watch?v=lwUAgWL3a5Y


 
Deverá ser comunicado a intenção de prestar o exame de faixa ao Diretor Técnico da Associação de Judô 
Kenshin para ser analisado pelo Conselho Deliberativo. 

Serão exigidos os seguintes módulos: 

1- História e Filosofia do Judô e Terminologia 
2- Oficial Técnico ou Arbitragem 
3- Fundamentos de Técnicas em Geral 
4- Nage no Kata 
https://www.youtube.com/watch?v=5r5K3ip_lYw 

Pontuações nas Atividades Gerais (Oficial Técnico ou Arbitragem): 
 

16 pontos (60% da pontuação em eventos oficiais). 

Pontuações em Shiai (até 30 anos obrigatório): 10 pontos (obrigatório 60% dos pontos em torneios oficiais). 

Apresentação: 

Nage no Kata Completo 
Go Kyo 
Renraku Renka Waza 
Kaeshi Waza 
Katame Waza. 

 

Deverá ser comunicado a intenção de prestar o exame de faixa ao Diretor Técnico da Associação de Judô 
Kenshin para ser analisado pelo Conselho Deliberativo. 

Serão exigidos os seguintes módulos: 
1- História e Filosofia do Judô e Terminologia 
2- Arbitragem 

3- Fundamentos de Técnicas em Geral 
4- Katame no Kata 
https://www.youtube.com/watch?v=tihX48L9EFY  

 
Pontuações nas Atividades Gerais 
(Oficial Técnico ou Arbitragem): 
 
26 pontos (60% da pontuação em eventos oficiais). 

Pontuações em Shiai (até 30 anos obrigatório): 10 pontos (obrigatório 60% dos pontos em torneios oficiais). 

Apresentação: 
Nage no Kata 
Katame no Kata 
Go Kyo 

Renraku Renka Waza 
Kaeshi Waza 
Katame Waza. 

 

Deverá ser comunicado a intenção de prestar o exame de faixa ao Diretor Técnico da Associação de Judô 
Kenshin para ser analisado pelo Conselho Deliberativo. 

Serão exigidos os seguintes módulos: 

1- História e Filosofia do Judô e Terminologia 
2- Arbitragem 

3- Fundamentos de Técnicas em Geral 
4- Ju no Kata 

            https://www.youtube.com/watch?v=0cgKe4cPGFw&t=11s  

https://www.youtube.com/watch?v=5r5K3ip_lYw
https://www.youtube.com/watch?v=tihX48L9EFY
https://www.youtube.com/watch?v=0cgKe4cPGFw&t=11s


Pontuações nas Atividades Gerais (Oficial Técnico ou Arbitragem): 

40 pontos (60% da pontuação em eventos oficiais). 

Pontuações em Shiai (até 30 anos obrigatório): 20 pontos (obrigatório 60% dos pontos em torneios oficiais). 

Apresentação: 

Katame no Kata 
Ju no Kata 
Go Kyo 

Renraku Renka Waza 
Kaeshi Waza 
Katame Waza. 

 
 

Deverá ser comunicado a intenção de prestar o exame de faixa ao Diretor Técnico da Associação de Judô 
Kenshin para ser analisado pelo Conselho Deliberativo. 

Serão exigidos os seguintes módulos: 

1- História e Filosofia do Judô e Terminologia 
2- Arbitragem 
3- Fundamentos de Técnicas em Geral 
4- Kime no Kata 
https://www.youtube.com/watch?v=98mYgReq4jk  
 

Pontuações nas Atividades Gerais (Oficial Técnico ou Arbitragem): 
  

40 pontos (60% da pontuação em eventos oficiais). 

Pontuações em Shiai (até 30 anos obrigatório): 20 pontos (obrigatório 60% dos pontos em torneios oficiais). 

Apresentação: 

Ju no Kata 
Kime no Kata 
Go Kyo 
Renraku Renka Waza 
Kaeshi Waza 
Katame Waza. 

 

Deverá ser comunicado a intenção de prestar o exame de faixa ao Diretor Técnico da Associação de Judô 
Kenshin para ser analisado pelo Conselho Deliberativo. 

Serão exigidos os seguintes módulos: 

1- História e Filosofia do Judô e Terminologia 
2- Arbitragem 
3- Fundamentos de Técnicas em Geral 
4- Kodokan Goshin Jutsu 
https://www.youtube.com/watch?v=ortTBJMFmYA  

 

Pontuações nas Atividades Gerais (Oficial Técnico ou Arbitragem): 

40 pontos (60% da pontuação em eventos oficiais). 
 

Pontuações em Shiai (Opcional): 20 pontos (obrigatório 60% dos pontos em torneios oficiais). 
 

Apresentação: 

Kime no Kata 
Kodokan Goshin Jutsu 
Go Kyo 
Renraku Renka Waza 
Kaeshi Waza 
Katame Waza 

https://www.youtube.com/watch?v=98mYgReq4jk
https://www.youtube.com/watch?v=ortTBJMFmYA

