FEDERACAO DE JUDO DE MATO GROSSO DO SUL

Comissao Estadual de Graus

PROGRAMA DE EXAME PARA A FAIXA PRETA SHODAN

o Demonstracao de NAGUE NO KATA:

TE WAZA

KOSHI WAZA

1- UKI OTOSHI

1- UKI GOSHI

2- SEOI NAGUE

2- HARAE GOSHI

3- KATA GURUMA

3- TSURI KOMI GOSHI

ASHI WAZA

MA SUTEMI WAZA

1- OKURI ASHI BARAE

1- TOMOE NAGUE

2- SASSAE TSURI KOMI ASHI

2-URA NAGUE

3- UTI MATA

3- SUMI GAESHI

YOKO SUTEMI WAZA

1- YOKO GAKE

2- YOKO GURUMA

3- UKT WAZA

e Demonstracao do GOKYO:

1° KYO 2° KYO

3° KYO

DE ASHI BARAE

KO SOTO GARI

KO SOTO GAKE

HIZA GURUMA

KO UTI GARI

TSURI GOSHI

SASSAE TSURI KOMI ASHI

KOSHI GURUMA

YOKO OTOSHI

UKI GOSHI TSURI KOMI GOSHI ASHI GURUMA
0 SOTO GARI OKURI ASHI BARAE HANE GOSHI
O GOSHI TAI OTOSHI HARAE TSURI KOMI ASHI
O UTI GARI HARAE GOSHI TOMOE NAGUE
SEOI NAGUE UTI MATA KATA GURUMA
4° KYU 5° KYU

SUMI GAESHI

O SOTO GURUMA

TANI OTOSHI

YOKO WAKARE

HANE MAKI KOMI

UKI WAZA

SUKUI NAGUE

USHIRO GOSHI

UTSURI GOSHI

YOKO GURUMA

O GURUMA URA NAGUE
SOTO MAKI KOMI SUMI OTOSHI
UKI OTOSHI YOKO GAKE

A -

¢ ATAQUES COMBINADOS:
HEN RAKU HENKA WAZA:

0 SOTO GARI - O SOTO GURUMA

KO UTI GARI - O UTI GARI

O UTI GARI - TAI OTOSHI

DE ASHI BARAE - TAI OTOSHI

O UTI GARI - KO UTI GARI

DE ASHI BARAE - KO UTI GARI

HARAE GOSHI - O SOTO GARI

USHIRO GOSHI - UTSURI GOSHI

KOSHI GURUMA - KO UTI GARI

10.| DE ASHI BARAE - HARAE GOSHI

11.] HARAE GOSHI - HARAE MAKI KOMI

12.] HIZA GURUMA - DE ASHI BARAE

13.| KO UTI GARI - KUTIKI TAOSHI

14.| O UTI GARI - HARAE GOSHI

15.| KO UTI GARI - HARAE GOSHI

16.| O UTI GARI - KUTIKI TAOSHI

17.] KOSHI GURUMA - O UTI GARI

18.| KO UTI GARI - UTI MATA

19.| UKI GOSHI - HARAE GOSHI




20.

KO UTI GARI - IPON SEOI NAGUE

21.

O UTI GARI - UTI MATA

22.

SASSAE TSURI KOMI ASHI - O SOTO GARI

23.

UTI MATA - KO UTI GARI

24.

KO UTI GARI - HANE GOSHI

25.

HIZA GURUMA - O UTI GARI

26.

IPON SEOI NAGUE - KO UTI MAKI KOMI

27.

HIZA GURUMA - O SOTO GARI

28.

HIZA GURUMA - KO SOTO GAKE

29.

SASSAE TSURI KOMI ASHI - DE ASHI BARAE

30.

DE ASHI BARAE - ASHI GURUMA

31.

IPON SEOI NAGUE - UTI MAKI KOMI

32.

HANE GOSHI - HANE MAKI KOMI

33.

DE ASHI BARAE - O SOTO GARI

34.

KO UTI GARI - KIBISSU GAESHI

35.

KO SOTO GARI — NIDAN KO SOTO GARI

36.

SODE TSURI KOMI GOSHI - HARAE GOSHI

37.

DE ASHI BARAE - KIBISSU GAESHI

38.

O UTI GARI - SEOI NAGUE

39.

SASSAE TSURI KOMI ASHI - TAI OTOSHI

40.

TSURI KOMI GOSHI - SOTO MAKI KOMI

41.

DE ASHI BARAE - SODE TSURI KOMI GOSHI

42.

SEOI NAGUE - KATA GURUMA

43.

SASSAE TSURI KOMI ASHI - KO SOTO GAKE

B - SAN DAN GAKE

KO UTI GARI O UTI GARI

UKI OTOSHI

KO UTI GARI KUTIKI TAOSHI

O UTI GARI

DE ASHI BARAE (gola) KO UTI TARI

O UTI GARI

SASSAE TSURI KOMI ASHI O UTI GARI

KO UTI GARI

O UTI GARI TAI OTOSHI

SASSAE TSURI KOMI ASHI

Contra ataques - KAESHI WAZA:

0O SOTO GARI - O SOTO GARI

0 SOTO GARI - O SOTO OTOSHI

DE ASHI BARAE - TAI OTOSHI

KO SOTO GAKE - UTI MATA

O UTI GARI - KO SOTO GAKE

UTI MATA - TE GURUMA (SUKUI NAGUE)

O UTI GARI - UKI WAZA

HANE GOSHI - TANI OTOSHI

O|RINTO U1 00N =

TAI OTOSHI - YOKO GAKE

.| SEOI NAGUE - USHIRO GOSHI

.| KOSHI GURUMA - USHIRO GOSHI

.| KATA GURUMA - HIKI KOMI GAESHI

.| UTT MATA - SUKASHI NAGUE

.| KOSHI GURUMA - UTSURI GOSHI

.| HANE GOSHI - USHIRO GOSHI

.| O SOTO GARI - SUMI OTOSHI

.| KO SOTO GAKE - O UTT GARI

.| HIZA GURUMA - KUTIKI TAOSHI

.| HIZA GURUMA - KIBISSU GAESHI

.| TAI OTOSHI - KO SOTO GARI

.| O UTI GARI - TOMOE NAGUE

.| DE ASHI BARAE - TSUBAMI GAESHI

.| UTT MATA - TAI OTOSHI

.| TOMOE NAGUE - KO SOTO GARI

.| HIZA GURUMA - O UTI GARI

.| KO UTI GARI - SASSAE TSURI KOMI ASHI

.| KATA GURUMA - TAWARA GAESHI




28.| O SOTO GARI - TE GURUMA (SUKUI NAGUE)

29.| DE ASHI BARAE - DE ASHI BARAE

30.] O SOTO GARI - SUKUI NAGUE

31.| TAI OTOSHI - O SOTO GARI

32.| O SOTO GARI - SUKASHI NAGUE

33.| KOSHI GURUMA - YOKO GURUMA

34.| HARAE GOSHI - USHIRO GOSHI

35.]| HANE GOSHI - UTSURI GOSHI

36.| O UTI GARI - O UTI GAESHI

37.| HIZA GURUMA - SUMI OTOSHI

38.| O GOSHI - TSURI GOSHI

39.| O UTI GARI - IPON SEOI NAGUE

40.| KO UTI GARI - DE ASHI BARAE

41.| HARAE GOSHI - KUTIKI TAOSHI

42.| O SOTO GARI - NIDAN KO SOTO GARI

43.| DE ASHI BARAE - ASHI GURUMA

e Demonstracao de técnicas de controle no solo - KATAME WAZA ou NE WAZA:

A- Imobilizacoes - OSSAE KOMI WAZA:

HON KESSA GATAME KAMI SHIHO GATAME

YOKO SHIHO GATAME KUZURE KESSA GATAME
MAKURA KESSA GATAME USHIRO KESSA GATAME

KATA GATAME TATE SHIHO GATAME

KUZURE KAMI SHIHO GATAME KUZURE YOKO SHIHO GATAME
KUZURE TATE SHIHO GATAME

B- Estrangulamentos - SHIME WAZA:

NAMI JUJI JIME KATA JUJI JIME

GUIAKU JUJI JIME HADAKA JIME

KATAHA JIME OKURI ERI JIME

TSUKOMI JIME JIGOKU JIME

KOSHI JIME SANKAKU JIME

C- Chave de Braco - KANSETSU WAZA:

UDE HISHIGUI UDE GATAME UDE GARAMI

UDE HISHIGUI JUJI GATAME UDE HISHIGUI WAKI GATAME
UDE HISHIGUI GUIAKU JUJI GATAME UDE HISHIGUI HIZA GATAME

e Demonstracao de 04 (quatro) passagens de guarda.
e Demonstracao de 04 (quatro) viradas no solo.

o Parte diversificada:

A- Conhecimento Pratico e Tedrico de Arbitragem.

B- Aplicar corretamente as seguintes técnicas:

1- SEOI OTOSHI 3- YOKO TOMOE NAGUE 5 - OBI OTOSHI

2- UTSUSHI GOSHI 4- MOROTE GARI 6 - YAMA ARASHI




