PROGRAMMA CINTURA GIALLA (5° KYU)
TERMINOLOGIA TRADIZIONALE

STORIA DEL JUDO

Il judo ha origine dall'antico jujitsu; il fondatore Jigoro Kano studio e approfondi diverse scuole di jujitsu
arrivando ad ottenere il grado di maestro (Shihan) in due di queste, Tenshin shin'yo (specializzata in Katame
waza, lotta corpo a corpo, strangolamenti, leve articolari) e Kito (specializzata in Nage waza, t€cniche di
atterramento al suolo).
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Nel judo soho contenute 3 discipline: rentai (cultura fisica), shobu (arti guerriere), sushin (coltivazione
intellettuale).

Il judo ebbe una incredibile diffusione in Giappone e fu esportato nel resto del mondo da commercianti e
militari e anche da maestri giapponesi, allievi diretti di Jigoro Kano, che lo fecero conoscere in Inghilterra e
in Francia.

Jigoro Kano mori nel 1938, quando il Giappone stava entrando nella seconda guerra mondiale.

Dopo la sconfitta, la nazione rimase sotto il controllo degli USA per dieci anni e il judo fu censurato perché
considerato uno degli aspetti pericolosi della cultura giapponese, infatti fu proibita la pratica di questa



disciplina e i libri e filmati sull'argomento vennero distrutti.
Successivamente il Comitato Olimpico Internazionale (ClO) reintegro il judo fra le discipline sportive, tanto
che nel 1964 a Tokyo & diventato ufficialmente disciplina olimpica.

Oggi spesso vengono meno i principi dettati dal Maestro Jigoro Kano, in quanto si tende ad insegnare agli
allievi le tecniche che permettono di ottenere subito ottimi risultati nelle gare, tralasciando I'aspetto
educativo della disciplina e I'insegnamento di un'adeguata base tecnica.

Per questo si sono costituite Federazioni Sportive che tendono, oltre a dedicarsi all'attivita agonistica,
anche a far riaffermare i principi espressi dal Maestro Jigoro Kano.

NAGE WAZA (proiezioni)
TE WAZA (tecniche di braccia)
KOSHI WAZA (tecniche di anca)

ASHI WAZA (tecniche di gamba/piede)
MA SUTEMI WAZA (tecniche di sacrificio sul dorso)

YOKO SUTEMI WAZA (tecniche di sacrificio sul fianco) Q
NE WAZA (lotta a terra)

OSAE KOMI WAZA (controlli)
KANTETSU WAZA (lussazioni)

SHIME WAZA (strangolamenti)
ATE WAZA (tecniche di percussione)
RENRAKU WAZA (tecniche in successione

KAESHI WAZA (tecniche di contrattacc

BOGYO WAZA (difese): GO (bloccar HO e, SChivare), YAWARA (assecondare, cedere)
DAMASHI (inganno, finta)

FASI DI UNA PROIEZIONE: KUZ uilibrig), TSUKURI (entrata), KAKE (proiezione)

UCHI KOMI (esercizio statico
YAKUSOKU GEIKO (allen

TATAMI tappeto
DOJO luogo dipratica
Gl uniform

TERMINOLOGIA DI GARA

IPPON 1 punto

WAZA ARl mezzo ippon

YUKO punteggio intermedio

OSAE KOMI * inizio conteggio immobilizzazione



TOKETA fine del conteggio dell’osae komi
SHIDO* penalita

AJIME’ combattere

MATE fermarsi

SOREMADE fine del combattimento
HANSOKUMAKE squalifica

POSIZIONI E SPOSTAMENTI

SHINTAI: Spostamenti

SHISEI: Posizioni

SHIZEN HONTAL: Posizione fondamentale
JUGO HONTAI: Posizione difensiva

TAI SABAKI: Spostamento circolare

AYUMI ASHI: Camminata ordinaria

TSUGHI ASHI: Piede che segue piede Q
OKURI ASHI: Camminata laterale
KUMI KATA: Presa

UKEMI (Ca

USHIRO UKEMI: caduta indietro
YOKO UKEMI: caduta laterale
KAITEN UKEMI: caduta in avanticonr, mento

NA AZA (T€Cniche di proiezione)
O SOTO GARI: grande falciata estégpna
O GOSHI: grande ancata
UKI GOSHI : Anca fluttUant

HIZA GURUMA: ruota sul gimocchi

OSAE KOMI WAZA (Tecniche di controllo)

HON GESA GATAME: controllo fondamentale a fascia

KUZURE KESA GATAME :variazione dell'immobilizzazione a fascia
KATA GATAME: Immobilizzazione della spalla

KAMI SHIO GATAME: controllo su 4 punti da dietro

YOKO SHIO GATAME : controllo laterale sui quattro punti

TATE SHIO GATAME : controllo longitudinale sui quattro punti

SHIME WAZA (Tecniche di strangolamento)


http://www.infojudo.com/sasae-tsurikomi-ashi-bloccaggio-del-piede-sollevando/
http://www.infojudo.com/kuzure-kesa-gatame-variazione-dellimmobilizzazione-a-fascia/
http://www.infojudo.com/kata-gatame-immobilizzazione-della-spalla/
http://www.infojudo.com/yoko-shio-gatame-controllo-laterale-sui-quattro-punti/

HADAKA JIME: strangolamento a mani nude

OKURI ERI JIME: strangolamento con entrambi i baveri
GYAKU JUJI JIME: strangolamento a croce rovesciato
NAMI JUJI JIME: strangolamento a croce normale

KATA JUJI JIME : strangolamento incrociato con la spalla

KANSETSU WAZA (Tecniche di lussazione)

UDE GARAMI: avviluppare il braccio

UDE HISHIGI JUJI GATAME: controllo a croce fracassando il bracciando

UDE HISHIGI HIZA GATAME: leva al gomito con il ginocchio

UDE HISHIGI UDE GATAME: leva al gomito con il braccio %


http://www.infojudo.com/gyaku-juji-jime-strangolamento-a-croce-rovesciato/
http://www.infojudo.com/nami-juji-jime-strangolamento-a-croce-normale/
http://www.infojudo.com/kata-juji-jime-strangolamento-incrociato-con-la-spalla/
http://www.infojudo.com/ude-hishigi-hiza-gatame-leva-al-gomito-con-il-ginocchio/
http://www.infojudo.com/ude-hishigi-ude-gatame-leva-al-gomito-con-il-braccio/

