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A Confederacéo Brasileira de Judb através de seu Conselho Nacional de Graduagao
fez um profundo estudo e reformulou o Regulamento de Exame e Outorga de Faixas e Graus

estabelecendo normas para a realizagéo de exames de promogao, outorga e controle de faixas

INTRODUCAO

O exame de faixa é realizado para a avaliagédo e reconhecimento do judoca.

e graus no Judé em todo territorio Nacional.

De acordo com a aquisigao de conhecimentos historicos, filosoficos e das técnicas

do Judd aos praticantes serdo autorizados a usar nas faixas nas cores seguindo os critérios

abaixo:
AR AANNR B AN .
N b e o - 2 7N
| BASICO |
x IDADE CARENCIA
FAIXA GRAD (o] - o
s MINIMA MINIMA
BRANCA INICIANTE
BRANCA / CINZA 112 KYU 4 ANOS 3 MESES *
CINZA 102 Ky0 5 ANOS 3 MESES *
CINZA / AZUL 92 kYO 6 ANOS 6 MESES *
AZUL 82 kY0 7 ANOS 6 MESES *
AZUL / AMARELA 72 KYO 8 ANOS 6 MESES *
AMARELA 62 Ky( 9 ANOS 6 MESES *
AMARELA / LARANJA 5o KYO 10 ANOS 12 MESES *
* Caréncia recomendada pela CBJ, na graduagdo anterior.
| INTERMEDIARIO |
x IDADE CARENCIA
EAU GRARDD MiNIMA MiNIMA
LARANJA 42 kYO 11 ANOS 12 MESES **
VERDE 32 kY0 12 ANOS 12 MESES **
ROXA 20 kYU 13 ANOS 12 MESES **
MARROM 12 KYO 14 ANOS 12 MESES **
** Caréncia minima exigia pela CBJ, na graduagdo anterior.
[ GRADUADO |
" IDADE CARENCIA
FAIXA GRADUAGAO MINIVA TNIVIA
PRETA 12 DAN 16 ANOS 1 ANO **
PRETA 22 DAN 20 ANOS 4 ANOS **
PRETA 32 DAN 25 ANOS 5 ANOS **
PRETA 42 DAN 31 ANOS 6 ANOS **
PRETA 52 DAN 37 ANOS 6 ANOS **
** Caréncia minima exigida pela CBJ, na graduagdo anterior.
|  GRADUAGAO SUPERIOR
" IDADE CARENCIA
FAIXA ERADUACAC MiNIMA MINIMA
VERMELHA E BRANCA 62 DAN 44 ANOS 7 ANOS **
VERMELHA E BRANCA 72 DAN 52 ANOS 8 ANOS **
VERMELHA E BRANCA 8¢ DAN 60 ANOS 8 ANODS **
VERMELHA 92 DAN 69 ANOS 9 ANOS **
VERMELHA 102 DAN 78 ANOS 9 ANOS **

** Caréncia minima obrigatdria, na graduagio anterior.

E assim, com base no Regulamento de Exame e Outorga de Faixas e Graus foi

estabelecido o presente Manual de formacido de faixa preta, dividido pelas etapas acima

descritas.

Aproveite seu estudo e vamos trabalhar para a formacéo fisica, mental e moral de

nossos judocas.

Sensei Léo Eduardo Secches Mansor (Faixa Preta — 5° Dan)
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1 - HISTORIA E FILOSOFIA DO JUDO

O Judd nao é apenas uma luta corporal em que o objetivo € “dobrar” o oponente e
forca-lo a cair na lona do tatami. Desde o inicio da pratica do Juddé o praticante é envolvido na
riqueza da filosofia oriental que transforma a disciplina e o equilibrio fisico e mental em formas
de viver e encarar o semelhante.

As palavras de seu fundador, Jigoro Kano, explicam os objetos da pratica do Judo;
“Pelo treinamento em ataques e defesas, educa-se o corpo e o espirito, tornando a esséncia
espiritual do judd uma parte de seu préprio ser”.

Praticar o Judd nao deve ser limitado ao lado esportivo ou competitivo, no momento
em que sair do dojo (sala de treinamento) deve levar consigo o respeito, a perseveranga, a
educacao e humildade que mostra em cima do tatami e praticar em todos os momentos do dia-
dia.

O estilo Takenouchi-ryu fundado em 1532 é considerado a origem do estilo Ju-Jutsu.
O judé é derivado do Ju-Jutsu, uma arte de ataque e defesa que se usa o proprio corpo de méaos

livre (sem uso de armas).

Templo Eishoji, o primeiro dojo
O mestre Kano fundou em 05 de junho de 1882 (data oficial) o NIHON DEN
KODOKAN JUDO. O termo Kodokan se decompbde em ko (palestra, estudo, método), do

(caminho ou via) e kan (Instituto). Assim, significa "um lugar para estudar o caminho", o que
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explica muito bem a intengcao de seu fundador. Além de tornar o ensino do Judé como um
esporte, Jigoro Kano desenvolveu uma linha filoséfica baseada no conceito ippon-shobu (luta
pelo ponto perfeito) e um cddigo moral. Assim, ele pretendeu que a pratica do Judéd fortalecesse
o fisico, a mente e o espirito de forma integrada.

Com seu trabalho, Jigoro Kano conseguiu criar uma modalidade que nao se restringe
a homens com vigor fisico, se estendendo a mulheres, criangas e idosos, de qualquer altura e
peso.

Em 1895 foi formulada a primeira versao do go-kyo, que € um conjunto de técnicas
de projecao ordenado pedagogicamente de acordo com as diferentes formas de aplicagao e de

exigéncia da habilidade motora. Esse sistema foi completamente revisado em 1920.

03 PILARES FILOSOFICOS DO JUDO:

Segundo SUGIZAKI, Mario Mateus: No caminho da Suavidade. 2018. CREF4/SP

JU — Principio da SUAVIDADE, da FLEXIBILIDADE ou da ADAPTACAO

Constitui o principio basico para a execugao de todas as técnicas provenientes do antigo ju-
jutsu, do qual emergiram todas as adaptagdes técnicas que sustentam o judd. Por exemplo, o ceder, isto
€, nao resistir a forgca oponente e em seguida aproveitar a agao para articular a reacdo no momento
oportuno se assenta nesse principio, e por conseguinte constitui as trés fases da aplicagdo das técnicas
de projecgao: kuzushi, tsukuri e kake, ou seja: desequilibrio, preparagao e langamento. Da mesma forma
que na execucgao das técnicas, o comportamento do individuo no meio social pode ser conduzido pelo

principio da suavidade: aproveitar a energia oposta para dirigir uma agao mais favoravel.

SEIRYOKU ZENYO - Principio da maxima eficiéncia.

Esse principio da o enfoque de objetividade do corpo e da mente com a melhor utilizagdo da
energia na execugao das técnicas. Deriva da concepgao chinesa do taoismo sobre a nog¢ao de equilibrio
e harmonizagdo da energia, tendo relagédo estreita com a suavidade e a maleabilidade do ju. Focaliza a
acéo fisica na pratica do judé com maximo empenho, em que a razédo e a fundamentacao cientifica se
unem para desenvolver a eficiéncia da técnica. Ou seja, deve-se concentrar toda energia dirigida numa
acao durante o treinamento do judd, e que da mesma forma deve ser aplicado a todas as ag¢des do ser
humano em qualquer setor da vida.

JITA KYOEI - Principio do bem-estar e prosperidade para si e para os outros

Trata-se de uma pratica social para o beneficio de si e daqueles que participam
conjuntamente da mesma agéo que reafirma os ideais sociais das atividades esportivas. Jigoro Kano
entendia que o esporte como forma de atividade fisica era também uma maneira de desenvolvimento
humano, para que as pessoas tivessem a oportunidade de agir com consciéncia, com amplo conhecimento
de si e de seu semelhante, para juntos construirem um mundo melhor, para que nada fosse feito sem

responsabilidade.
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2 - CONCEITOS BASICOS DO JUDO
1.POSTURAS

As posturas do JUDO ilustram alguns dos valores da cultura japonés.
Equilibrio, flexibilidade e forga.

1.1 -CHOKURITSU

Tronco ereto Pernas juntas
Bragos estendidos Calcanhares unidos
Maéos espalmadas “pé de pinguim”

1.2 - SHIZEN HONTAI

(Posicao natural fundamental)

s . Shizen Hontai
Migi Shizentai Hidari Shizentai

1.3 —JIGO HONTAI
[ —

Migi jigo-tai Hidari jiao-tai

JIGO-HONTAI
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2. KUMI-KATA

(Forma de pegada)

A pegada basica do judogi deve ser feita com firmeza, mas também leveza ja que o movimento
dos membros superiores influencia demais no desequilibrio do adversario.

A mudancga constante do kumi-kata durante uma luta pode ser usado como vantagem pelo
adversario, esse momento de mudanca pode causar uma oportunidade de um ataque ou contra-
ataque.

A forma de pegada correta é de grande relevancia para o judoca facilitando a aplicagéao correta
e eficiente das técnicas do Judd, bem como, o kumi-kata tem uma importancia muito grande na
tatica da luta (handori) ou competicao (shiai).

O judoca deve dominar a utilizagdo da forma basica do kumi-kata, e posteriormente, deve
experimentar suas variagbes e assim encontrar modelos que facilitem a execucgéo para cada
técnica.

A forma basica é: Segurar a gola com uma das maos na altura do ombro e com a outra
mao a manga na altura do cotovelo. E podem ser:

MIGUI-KUMI (direita): pegada com a mao direita na gola (eri) e mao esquerda na manga (sode);
HIDARI-KUMI (esquerda): pegada com a mao esquerda na gola (eri) e mao direita na manga
(sode).

MIGI - direita HIDARI - esquerda
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3. REI-HO

(saudagéao ou reveréncia)

A saudacdo ou reveréncia, que se tornou um ato obrigatdério na pratica do Judd, é a forma de
expressar as qualidades exaltadas ao gesto: respeito mutuo, humildade, perseveranca,
fraternidade e traduz com sinceridade o agradecimento de um praticante ao outro, pela
oportunidade dada para melhorar suas proprias qualidades.

Neste gesto encerra-se qualquer forma de rivalidade e antagonismo, prevalecendo a amizade e
o espirito de beneficio mutuo.

3.1 RITSU-REI (saudacao em pé)

Posigao inicial Inclinar tronco Ritsu-rei Otagai-ni
Chokuritsu Manter alinhamento

3.2 ZA-REI (saudagao ajoelhado)

- Inicie com a perna esquerda - Apoie o joelho direito - Sentar nos calcanhares - Incline o tronco
- Apoie o joelho no solo - Manter calcanhar levantado - Corpo ereto - Alinhamento Tronco-Cabega
- Manter o calcanhar levantado - Méos na lateral - Deddo direito em cima do esquerdo - Méaos formando uma seta

- Méaos espalmadas na coxa - Voltar a posic¢éo inicial
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4.SHINTAI e TAI-SABAKI

(PASSADAS MOVENDO E GIRANDO)

Sao o conjunto de técnicas de deslocamento das artes marciais japonesas. Via de regra,
executam-se os deslocamentos para frente e para tras, também usando giros, de modo natural
com ataque e defesa. Também assim se faz durante os treinamentos, para a pratica do judd
Kyohon (fundamentos).

O movimento para a frente, para tras e para os lados chama-se Shintai (Forma de caminhar).

Ayumi-ashi - O estilo natural de caminhar.
Suri-ashi — E a forma de caminhar deslizando os pés sobre o tatami.

Tsugi-ashi - Quando o oponente esta perto, a forma mais comum de movimento é conhecida
como tsugi-ashi, quando se faz uma passada onde “um pé lidera e o outro segue.” Pode ser

feito para frente, para atras, lateral e diagonal.
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Foto — Retirada do Livro: Uruwashi — O Espirito do Judé pag. 51

Quando os movimentos sao giratérios de forma fluida e rapida chama-se tai-sabaki.
TAI-SABAKI - passada giratéria com fluidez e rapidez. Podem ser executados para frente (mae),
para tras (ushiro), para frente com giro (mae-mawari) e para tras com giro (ushiro-mawari), para

ambos os lados.

TR

Migi-ashi-mae-sabaki Migi-ashi-mae-mawari-sabakl WMigi-ashi-ushiro-sabak} Migi-gshi-ushirm-mawari-sabak|

3 M *@3 jhj

Hiddart-ashi-mae-sabeki Hidari-ashi-mae-mawari-sabaki Hictari-gshi- ushiro-sabakl Higari-ashi-ushiro-mawari-sabak

Foto — Retirada do Livro: Uruwashi — O Espirito do Judé pag. 52
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5. UKEMI - TECNICA DE QUEDA OU CAIDA COMSEGURANGA

Segundo Kano: “Antes de praticar as técnicas de arremesso ou entrar em um randori, €
importante dominar bem o ukemi, que é a técnica de cair com seguranga. Existem quatro formas
de ukemi: para tras, para um dos lados, para a frente e rolando para a frente.” KANO, Jigoro.
Judd Kodokan. Edigéo 11 (2015). Pagina 49.

Acrescenta ainda: “A coisa mais importante que vocé deve lembrar é: ao cair, bata com forga no
tatami com um dos bragos ou com ambos, curve as costas e encolha o queixo em diregcao ao
peito, de modo que sua cabega nao bata no tatami. Comece de uma posicao baixa e com quedas
lentas, e exercite gradualmente até conseguir cair a partir da posicdo em pé; por fim pratique o
ukemi quando estiver em movimento ou quando for arremessado.” KANO, Jigoro. Judd Kodokan.
Edicdo 11 (2015). Pagina 50.

5.1- Ushiro Ukemi

Queda para tras com seguranca.

Iniciante:

Avancado:
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5.2 - Yoko Ukemi

Queda para o lado com seguranga.

Iniciante:

5.3 — Mae Ukemi

Queda para frente com seguranca.

Iniciante:

Avancgado:

006. MANUAL PARA O FAIXA AMARELA - Pagina 10 de 20



5.4 - Mae MawariUkemi

Queda com giro para frente com seguranca.

Iniciante:

Avancado:

Projecodes
NAGE-WAZA

CONTROLE
KATAME-WAZA

ATEMI-WAZA
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TEcNICAS PARA FAIXA AMARELA

Critérios Técnicas — Demonstrar

Idade minima — 09 anos Trés (03) sequencias de golpes (Renraku-waza)
Caréncia — minimo de 06 meses de Faixa Azul Oito (08) técnicas de projegédo (Nage-waza)
Demonstrar os conhecimentos das faixas anteriores Quatro (04) técnicas de imobilizagdo-(Osaekomi-waza)
Saber a ordem das faixas Tipos de Postura (Shizen) e movimentagéo (Shintai)
a.Kyu - Graus Inferiores (Branca-Cinza-Azul-Amarela-Laranja-Verde-Roxa-

Marrom); 02 viradas com adversario (UKE) de barriga para baixo.
b.Yudansha - Graus Superiores (Faixas Preta 1° ao 5° grau)

C.Kodansha (Faixas Vermelhas/Brancas do 6° ao 8° grau e Faixas

Vermelhas do 9° ao 10° grau)

TECNICAS (WAZA) para serem demonstradas:

Nage-waza (projec¢ao)

1 - DE-ASHI-BARAI (Varre a perna que avanga)

- e
| ) .

TORI faz o desequilibrio e o UKEMI avanga a perna, que é varriada pelo TORI. Lembrando que com a pegada
direita o TORI deve varrer com a perna esquerda.

DE-ASHI-BARAI

VARRER A PERNA QUE AVANCA

=

Etapa01 =) Etapa02 = Etapa 03 — Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA

DE-ASHI-BARAI

ACESSE NO YOUTUBE - INSCREVA-SE
https://youtu.be/DV7T-ypVN2s
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02— HIZA-GURUMA (rodar pelo joelho)
]

| _2

HIZA-GURUMA

HIZA-GURUMA

RODAR PELO JOELHO

NN
R/ \

EM CASO DE DUVIDA

HIZA-GURUMA
ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE

https://youtu.be/AXWkj2xWc7k

03 — O-SOTO-GARI (grande varrida externa)

-

0-SOTO-GARI

GRANDE VARRIDA EXTERNA

Etapa 01 ﬁ Etapa 02 ﬁ Etapa 03 ﬁ Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA

0O-SOTO-GARI
ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE

https://youtu.be/VbktfrzQ3Es
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4 — UKI-GOSHI (quadril “flutuante”)

UKI-GOSHI

QUADRIL "FLUTUANTE"

Etapa 01 ﬁ Etapa 02 Etapa 03 —) Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA
kgt | UKI-GOSHI

i| ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE
’ https://youtu.be/jp9JBROSHAQ

5 — SASAE-TSURIKOMI-ASHI (Puxada e suspensido com bloqueio do pé apoiado)

SASAE-TSURIKOMI-ASHI

PUXADA E SUSPENSAO COM BLOQUEIO DO PE APOIADO

Etapa 01 Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA

5| SASAE-TSURIKOMI-ASHI

s | ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE
https://youtu.be/BNLTWgTv7u0
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|

6 — O-GOSHI (grande golpe do quadril)
—

0-GOSHI

GRANDE GOLPE DO QUADRIL
~
-
a

St
b

-,
Etapa 01 Etapa 02 Etapa 03

m;zem | EM CASO DE DUVIDA

% O-GOSHI
3—‘4'&] ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE
7| https://lyoutu.be/gXLMZgRfL 1k

7 — O-UCHI-GARI (grande varrida interna)

O-UCHI-GARI

GRANDE VARRIDA INTERNA

Etapa 01 Etapa 02 Etapa 03 Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA
O-UCHI-GARI

ACESSE NO YOUTUBE - INSCREVA-SE
https://youtu.be/palDM3yWLFs
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SEOI-NAGE

ARREMESSAR PELO OMPBRO

(O u ! <
Salle s P
JSE

> {
Etapa 01 Etapa 02 Etapa 03 Etapa Final

EM CASO DE DUVIDA

SEOI-NAGE

i| ACESSE NO YOUTUBE — INSCREVA-SE
https://youtu.be/UgtBGD7KNuQ

Osaekomi-waza (imobilizagao)
01 - KESA-GATAME (dominio na diagonal)

KESA-GATAME

DOMINIO NA DIAGONAL

[E155%:[] | EM CASO DE DUVIDA
zimz | KESA-GATAME
ACESSE NO YOUTUBE
(8] | htps:/iyoutu be/St305h0Aa4E
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02 - YOKO-SHIHO-GATAME (Dominio lateral de quatro apoios)

sl | |

YOKO-SHIHO-GATAME

DOMINIO LATERAL DE QUATRO APOIO

EM CASO DE DUVIDA
YOKO-SHIHO-GATAME
ACESSE NO YOUTUBE
https://youtu.be/gVrAfLGKrts

03 - TATE-SHIHO-GATAME (dominio em linha em quatro apoios)

TATE-SHIHO-GATAME

DOMINIO EM LINHA DE QUATRO APOIO
N

EM CASO DE DUVIDA
TATE-SHIHO-GATAME
ACESSE NO YOUTUBE
https://youtu.be/D2CLJA|Yqglo
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04 — KUZURE-KESA-GATAME (dominio em diagonal “quebrado”)

EM CASO DE DUVIDA
KUZURE-KESA-GATAME
ACESSE NO YOUTUBE
https://youtu.be/AlIXs75PLro
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Atividades Pedagogicas

Vocabulario japonés

Portugués Japonés - Romaji Portugués Japonés — Romaji
Comecar Hajime 01 -UM ICHI
Parar Mate 02 - DOIS NI
Terminar Soremade 03 - TRES SAN
Professor Sensei 04 — QUATRO YON ou SHI
Mestre Shihan 05— CINCO GO
Saudar Rei 06 — SEIS ROKU
Uniforme Judogi 07 — SETE SHICHI
Casaco Uwagi 08 — OITO HACHI
Calga Shitabaki 09 — NOVE KYUU
Faixa Obi 10 - DEZ JUU
Dominio Gatame 11 — ONZE JUU + ICHI
Entrelagar Garami 12 - DOZE JUU + NI
Ceifar / Varrer Harai/Barai | | ... DEZENA + UNIDADE
Perna / pé Ashi 20 — VINTE NI+ JUU
Quadril Goshi / Koshi 21 - VINTE E UM NI+ JUU + ICHI
Mao / Braco Te 22 — VINTE E DOIS NI+ JUU + NI
Técnica Waza _______ UNIDADE + DEZENA + UNIDADE
Projecao Nage 30 — TRINTA SAN +JUU
Imobilizar Osaekomi 100 — CEM HYAKU

Aproveite o texto acima e vamos fazer as atividades.

LIGA PALAVRAS DA HISTORIA DO JUDO

IMOBILIZAR JUDOGI
COMECAR MATE
UNIFORME DO JUDO OSAEKOMI

FAIXA SENSEI

PROFESSOR OBl
SAUDAR / CUMPRIMENTAR HAJIME

PARAR REI
O JUDO E SEUS VALORES
Jupd JUDO NA ESCOLA
IJF APOIAR E AUXILIAR OS AMIGOS

TRES PRINCIPIOS INTERNATIONAL JUDO FEDERATION

JUDO IN SCHOOLS FALAR SEMPRE A VERDADE

AMIZADE ALTO VALOR EDUCACIONAL
SINCERIDADE CUMPRIMENTAR A TODOS
CORTESIA INTELECTO — MORAL - FiSICO
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CACA PALAVRAS SOBRE OS VALORES DO JUDO
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ENCONTRE AS PALAVRAS NO QUADRO B
AMIZADE — HONRA — RESPEITO — MODESTIA — CORTESIA — CORAGEM — AUTO-CONTROLE — SINCERIDADE - DIVERSAO

Siga Associagao Desportiva nas redes sociais.

FACEBOOK YOUTUBE /TENEUMANSOR

@ateneumansor
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