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FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

5° KYU - AMARILLO

4° KYU - NARANJA

3° KYU - VERDE

REI ZAREI NIVELES DE ATAQUE Y DEFENSA:  JYODAN
RITSU REI SHISEI; KOKUTSU DACHI, HEIKO DACHI CHUDAN
SHISEL: SHIZENTAI UKEMI: USHIRO MAWARI, YOKO MAWARI GEDAN
JIGOTAI TRABAJOS SOBRE: POSICION, POTENCIA, PRECISION | SHISEI: NEKO ASHI DACHI
KIHON SHIKO DACHI TANDOKU RENSHU SOTAI RENSHU
ZENKUTSU DACHI FUSEGUI KATA: MOVIMIENTOS BASICOS DE KIAI
(FUNDAMENTOS) SEIZA DEFENSA RANDORI
CHOKU RITSU KUZUSHI SHIAI
SHINTAI:  TSUGGI ASHI TSUKURI RENRAKU WAZA
AYUMI ASHI KAKE KUZURE DE KUMIKATA
TAI SABAKI BASES DE OSAE WAZA: ANTICIPACION, MOVILIDAD, | PRINCIPIOS DE LAS SALIDAS DE OSAE WAZA:
KUMIKATA PUNTOS DE APOYO, UTILIZACION DEL PESO DEL GIRO
UKEMI:  USHIRO, YOKO CUERPO SEPARACION
MAE, MAE MAWARI DESEQUILIBRIO
MAE TSUKI Ol TSUKI URAKEN EMPI TATE TSUKI HAITO UCHI
ATEMI WAZA GYAKU TSUKI  MAE GERI HIZA GERI YOKO GERI SHUTO UCHI TEISHO UCHI
Ol GERI MAWASHI GERI USHIRO GERI KAKATO GERI
(GOLPES)
GEDAN BARAI JYODAN UKE
UKE WAZA SOTO UKE NAGASHI UKE UDE UKE
UCHI UKE SHUTO UKE
(BLOQUEO)
O UCHI GARI TAI OTOSHI
NAGE WAZA 0 SOTO OTOSHI KO SOTO GARI USHIRO KIRI OTOSHI
(PROYECCIONES) |UKIGOSHI KUBI NAGE KO SOTO GAKE
KOSHI GURUMA O GOSHI HIZA GURUMA
SEOI NAGE KO UCHI GARI
SANKYO
NIKYO
KATAME WAZA 1o s
(CONTROLEYS) KANUKKI GATAME
HADAKA JIME
) ] KATA GATAME
NE WAZA POSICIONES BASICAS: HON KESA GATAME KUZURE KESA GATAME
KESA KAMI SHIHO GATAME
KUZURE KAMI SHIHO GATAME
(SUELO) KAMI YOKO SHIHO GATAME TORI EN EL SUELO Y UKE EN PIE: ATEMIS
YOKO TATE SHIHO GATAME " DERRIBOS
TATE ATEMIS: UKE EN EL SUELO TORIEN PIE SEME KATA: MOVIMIENTOS BASICOS DE ATAQUE
0
'\D/'I'EAFNE?\IQAMEA,\]N%;'\C'%GSTR A TRIANGULO DE COMBATE Y VARIANTES
BUNKAI EMPLIONES : HILERA DE COMBATE DEFENSA CONTRA AGARRES Y ABRAZOS POR LA
(APLICACION) AGARRES DEFENSA CONTRA AGARRES DE SOLAPA ESPALDA

ESTRANGULACIONES

RANDORI PARCIAL

KATA

TSUKI JITSU NO KATA

SHINTAI JITSU NO KATA

GERI JITSU NO KATA
KATAME JITSU NO KATA




FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

2° KYU - AZUL

1° KYU - MARRON

CONOCIMIENTO DE ARMA BLANCA Y OBJETOS
CONTUNDENTES

PSICOLOGIA DEL ENFRENTAMIENTO (Anexo 1)
KEAGE

KIHON ARMAS NATURALES KEKOMI
YAKU SOKU GEIKO KEBANASHI
(FUNDAMENTOS) | gases 'y DEFENSA DE SHIME WAZA: BASES Y DEFENSA DE KANSETSU WAZA:
CONTROL CONTROL
DESEQUILIBRIO PALANCAS
PUNTOS DE APOYO PUNTOS DE APOYO
KAGI TSUKI o o
ATEMI WAZA | TETSUI UCHI AT
MIKAZUKI GERI SHI TSU
(GOLPES) URA MAWASHI GERI
MOROTE UKE MIKAZUKI GERI UKE
UKE WAZA JUJI UKE ASHI BO UKE
(BLOQUEO)
0 SOTO GARI
NAGE WAZA SUKUI NAGE DE ASHI HARAI
TSURI GOSHI OKURI ASHI HARAI
(PROYECCIONES) | 1suri komi GosHi KOSHI NAGE
HARAI GOSHI IRIMI NAGE
SHIHO NAGE
KATA UDE KANSETSU
JUJI GATAME
KATAME WAZA | UpE cARAWI OKURI ERIIIME
CONTROLES KATA JUJI JIME
( ) | GYAKU U JIME HARA GATAME
NAMI JUJI JIME
TORI Y UKE EN CUALQUIER POSICION APLICAR:
NE WAZA ATEMI
CONTROLES SOBRE UKE. TORI EN PIE UKE EN PRESIONE
(SUELO) SUELO PELLIZCOS
VOLTEOS
CONTROLES
PASILLO DE COMBATE
BUNKAI FIGURAS GEOMETRICAS DEFENSA CONTRA ESTRANGULACIONES CON
COMBINACIONES DE TECNICAS: BRAZO:
(APLICACION)  |piE-SUELO-PIE LATERAL
ESPALDA

ANEXO -1

KIHON: PSICOLOGIA DEL ENFRENTAMIENTO

1.

Factores a considerar:

— Grado de Peligrosidad.

— Namero de atacantes.

— Ataque con 0 sin armas.

— Lugar, ambiente y Horario.

Eall N

Pautas a sequir:

— Mantener la maxima concentracién en el momento
del Ataque y Defensa.

a)  Preparacion para la sorpresa.
b)  Anticipacion al acontecimiento.
c)  Actuar a pesar del dolor.

Utilizacién de Conocimientos Técnicos:

a)  Guardar distancia ideal.

b)  Mantener la tranquilidad con respiracion
pausada y profunda.

c)  Golpear siempre primero y con KIAL.

d)  Terminacion de la Defensa con el Control del
arma en nuestro poder.

KATA

NAGE JITSU NO KATA

OMOTE JITSU NO KATA




FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

C.N. 1° DAN

C.N. 2° DAN

KIHON UCHI KOMI
KAKARI GEIKO PSICOLOGIA DEL ENFRENTAMIENTO ANTE
(FU N DAMENTOS) NAGE KOMI VARIOS ADVERSARIOS (Anexo 2)
KYUSHO: TRABAJO CONTRA OBJETOS CONTUNDENTES
PUNTOS VITALES PRESIONES Y PELLIZCOS
DEDOS Y FALANGES N
IPPON NUKITE ~ NIHON NUKITE YONHON NUKITE TRABAJOS DE PUNO A CORTA DISTANCIA:
ATE'\/” WAZA HIRAKEN IPPON KEN NAKADAKA IPPON KEN DIRECTOS CIRCULARES AN EXO — 2
GEDAN GERI GANCHOS OBLICUOS
(GOLPES) ATAMA WAZA KIHON:
ESQUIVAS SOBRE TRABAJOS DE PUNO A CORTA ' PSICOLOGIA DEL ENFRENTAMIENTO
DISTANCIA: ANTE VARIOS ADVERSARIOS
UKE WAZA SOKUTEI OSAE UKE LATERALES
SOKUTO OSAE UKE OBLICUAS
(BLOQU EO) SE&UNL?E%ESSDEL CUERPO 1. Considerar las pautas de actuacion del
enfrentamiento individual.
UKI OTOSHI gin:zl\égls-ﬁl 2. Ceder en un principio para inmediatamente realizar
NAGE WAZA KATA GURUMA URA NAGE un ataque contunde_nte. )
MOROTE GARI 3. Mantenernos impasibles, no mostrando miedo
(PROYECCIONES) SUMI GAESHI natural.
SASAE TSURI KOMI ASHI . _
YOKO GURUMA 4. Mantener la distancia de seguridad con todos los
USHIRO GOSHI _
TANI OTOSHI adversarios.
TOMOE NAGE MAKIKOMI
5. Utilizaremos cualquier objeto que llevemos a
mano, para lanzarlo al rostro de los adversarios.
KATA TE JIME 6. Neutralizar al jefe de grupo con técnicas rapidas y
KATAME WAZA HIZA GATAME ‘(I%SUK}:OOMI JIME contundentes.
(CO NT ROLES) MUNE GATAME ASHI KANSETSU GATAME 7. Procurar tener la espalda cubierta, no dejandose
YONKYO acorralar en una esquina.
NE WAZA
KUZURE DE CONTROLES
(SUELO) DEFENSA CONTRA ATAQUES VARIOS FORMAS DE GIRAR A UKE BOCA ABAJO
BUNKAI RANDORI TOTAL
DEFENSA CONTRA ATAQUES DIVERSOS EN EL | DEFENSA ANTE VARIOS ADVERSARIOS
(APLICACION) SUELO
or UDE ATE JITSU NO KATA
KATA TODAS LAS KATAS HASTA 17" DAN

ASHI ATE JITSU NO KATA




FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

C.N. 3° DAN

C.N. 4° DAN

C.N. 5° DAN

C.N. 6° DAN

3
5+
g5
>
o
KIHON . =
TRABAJOS CON ARAMA BLANCA RENKO HO: FORMAS DE APLICACIONES DINAMICAS DE GO @
(FUNDAMENTOS) | 6o no seN waza CONDUCCION NO SEN WAZA k|
SHISEI: HANMI GAMAE 2
2
=
s
=
©
2
o
c
MOROTE TSUKI 8
ATEMI WAZA | MAE TOBI GERI $8E8 EBM:E?R'\IM YAMA TSUKI 4 =
USHIRO URA MAWASHI GERI : 3
(GOLPES) = 5 g
i S S
[ 3]
TETSUI UKE KAKIWAKE UKE KAKETE < e S
UKE WAZA OTOSHI UKE SUKUI UKE KUZURE ASHI BO UKE Z s g
(BLOQUEO) g 2 3
= < =3
= © 2
SEOI OTOSHI O £
0 SOTO GURUMA s 3
g S
NAGE WAZA igﬁlHé'S'RmAOiH' KIBISHU GAESHI YAMA ARASHI 4 S 3
(PROYECClON ES) UTSURI GOSHI TAWARA GAESHI DAKI WAKARE ] El 2
UDE KIME NAGE HIKIKOMI GAESHI w 3 8
KAITEN NAGE JUJI GARAMI < 3 9
KANI BASAMI g 2 B
c
= £ 3
c
%) S )
(@] c [
KATAME WAZA ASHI GATAME SODE GURUMA JIME S 8 .. @
YUBI KANSETSU RYOTE JIME ;Er\ﬁ?;r?ygm AME W < & g
(CONTROLES) | kuBi KANSETSU SANKAKU JIME > ga F g
< 2> 2 &
£ ESu 2 3
DESDE POSICION SEIZA, REALIZAR DESDE POSICION SEIZA, REALIZAR € 2o S S .
_ o ° o c
NE WAZA ATAQUES POR: DEFENSAS POR: g €sc - o8
SUELO ATEMIS ATEMIS TOKUI WAZA X E2= £ 52
( ) AGARRES AGARRES o SEE O <&
ABRAZOS ABRAZOS £ 225 § £8&
ARMAS ARMAS g gg2¢ 5 3<%
o £3& &g ¢gAQ
Z Eg3s 2 22X
o X o | —
O owWon g 5Su
BUNKAI DEFENSAS DE ATAQUES CON ARMA I e e % 3Bu
BLANCA Y OBJETOS CONTUNDENTES | TOKUI WAZA EEEE'&SA CONTRA ARMAS DE w w sd
(APLICACION) | ANTE VARIOS ADVERSARIOS - & we
TAMBO JITSU NO KATA KODOKAN GOSHIN
KATA NE JITSU NO KATA KIME NO KATA

TANTO JITSU NO KATA

JUTSU NO KATA




FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

AMARILLO 5° KYU: TSUKI JITSU NO KATA

NARANJA 4° KYU: SHINTAI JITSU NO KATA

C.N. 1° DAN

DEFENSA POR ATEMI DIRECTO DE PUNO 360°

UKE: 8 Ataques de estrangulacion con mano derecha e izquierda por el frente,
costado derecho, espalda y costado izquierdo. Con amenaza de pufio

contrario. Termina en misma guardia que Tori.
TORI: Defensa por SHUTO UKE, GYAKU TSUKI al costado.

Observaciones: - Tori y Uke al fin de cada ataque en guardia.
- Las guardias alternas empezando en HIDARI.

DESPLAZAMIENTOS EN POSICION Y GUARDIA
TORI: 8 Posiciones ZENKUTSU DACHI.

1.- Migi Shuto Uke absorbiendo al frente.

2.- Hidari Uchi Uke a la izquierda, absorbiendo.

3.- Hidari Soto Uke 180° a la espalda, absorbiendo.
4.- Hidari Gedan Barai a la izquierda, absorbiendo.
5.- Migi Nagashi Uke al frente Ayumi Ashi.

6.- Hidari Nagashi Uke al frente Ayumi Ashi.

7.- Hidari Shuto Uke al frente Tsuggi Ashi.

8.- Hidari Jyodan Uke retroceder Tsuggi Ashi. (KIAI)

VERDE 3° KYU

GERI JITSU NO KATA

KATAME JITSU NO KATA

DEFENSA POR ATEMI DE PIERNA 360°

UKE: Con amenaza de pufio TORI
1.- Estrang. Mano Dcha. al Frente ..........c.ccocevveieieniennnn Migi Mae Geri
2.- Estrang. Mano Izda. al Frente.........cccoocevvvieieninnncns Hidari Yoko Geri
3.- Estrang. M. Dcha. Costado Dcho. .................... Migi Ura Mawashi Geri
4.- Estrang. M. lzda. Costado Dcho. .........c......... Hidari Hiza Mawasi Geri
5.- Estrang. M Dcha. Espalda...........ccccoceeiviiieieiiincnnnnns Migi Ushiro Geri
6.- Estrang. M. lzda. Espalda ............ccceeueenens Hidari Mae Mawashi Geri
7.- Estrang. M. Dcha. Costado lzdo. ................. Mae Mawashi Gedan Geri
8.- Estrang. M. lzda. Costado 1zdo............cccuenne.. Hidari Yoko Fumikomi

DEFENSA POR CONTROL EN 360°

UKE: Con amenaza de pufio TORI
1.- Estrang. Frontal Mano Dcha...........ccccceoeviiiniiicnennen, Kote Gaeshi
2.- Estrang. Frontal Mano 1zda. ........cccccooevvveieniencncenn Waki Gatame
3.- Presa Lat. de Mufi. con M. Dcha. ........ccccoevvevneinnnnnnne. Ude Gatame
4.- Presa Lat. de Mufi. con M. 1zda.........cccccovvviniiieeiiiciie e, Nikyo
5.- Presa 2 Mufiecas por Espalda............cccocveenns Ikkyo a la mano Dcha.
6.- Presa 2 Mufiecas por Espalda................. Kote Gaeshi a la mano lzda.
7.- Presa Lat. de Mufi. con M. Dcha. .................... Shoto Kanuki Gatame
8.- Presa Lat. de Mufi. con M. Izda..........cccoovvviiiiinnnns Hidari Sankyo

AZUL 2° KYU: NAGE JITSU NO KATA

MARRON 1° KYU: OMOTE JITSU NO KATA

DEFENSA POR PROYECCION

UKE TORI
1.- Estrang. Frontal 2 Manos Estrangulando ....... Migi Sode Tsuri Komi Goshi
2.- Estrang. Frontal Man. Dcha. EMPUj........cccooveiiiiiieninninnn. Migi Tai Otoshi
3.- Presa Front. Solapa Man. lzda. Atrayendo................. Hidari O Soto Otoshi
4.- Presa Front. Solapas 2 Manos Atrayendo .................. Hidari Ko Soto Gake
5.- Presa Lat. Dcha. de Tronco con Brazos..........cccceeevveevvenenennen Migi O Goshi
6.- Migi Hadaka Jime .........c.ccoceviiiiiecec e Migi O Soto Otoshi
7.- Presa Tronco Alta con Brazos Espalda..................... Migi Ippon Seoi Nage
8.- Presa Lat. 1zda. Cuello con Brazos.........c.cccccvveieniennnn Migi Sukui Nage

ACTIVACION DE ESTIMULOS
UKE: 8 Guardias Atras en Zenkutsu Dachi, iniciando por Migi.

ORI: 1.- Hidari Nagashi Uke, Migi Haito Uchi.
2.- Migi Nagashi Uke, Hidari Teinsho Uchi.

3.- Migi Sankyo, Hara Gatame.

4.- Hidari Ude Garami.

5.- Migi Hadaka Jime.

6.- Migi Okuri Eri Jime.

7.- Migi O Soto Otoshi.

8.- Migi Ko Soto Gari.

—]

-SHINTAI JITSU NO KATA
-KATAME JITSU NO KATA
-OMOTE JITSU NO KATA

-TSUKI JITSU NO KATA
-GERI JITSU NO KATA
-NAGE JITSU NO KATA




FMJUDO (Jiu-Jitsu)

PROGRAMA OFICIAL DE JIU - JITSU

C.N. 2° DAN

UDE ATE JITSU NO KATA

ASHI ATE JITSU NO KATA

DEFENSA POR PROYECCION CONTRA ATAQUE POR ATEMI DE BRAZO

UKE TORI
1.- Migi Of TSUKI.....eeeiiiiiiiiiiiiiiieeee e Migi O Soto Otoshi.
2.- Migi GYaKu TSUKI ....ccoviiiiiiiiiiecie e Migi O Uchi Gari
3.- Migi Mawashi Tsuki Avanzando .............cccceoevieiennns Migi Tai Otoshi.
4.- Hidari Mawashi Tsuki Tsuggi Ashi.........ccccccvevvernnene. Migi Harai Goshi.
5.- Migi Tettsui Uchi, Avanzando................c.ccu.... Migi Ushiro Kiri Otoshi.

6.- Migi Shuto Uchi, Avanzando Migi Ippon Seoi Nage.
7.- Migi Uraken Avanzando Hidari Ko Soto Gari.
8.- Migi Age Tsukien Tsuggi Ashi........c.ccoeevvriennnne Migi Koshi Guruma.

UKE
1.- Migi Oi Geri
2.- Hidari Mae Geri.......cccccovevvviinenieiie e,
3.- Migi Mawashi Geri.........ccocovvverinieniiieniene e, Migi O Uchi Gari.
4.- Hidari Mae Mawashi Geri...........ccccovivnivninenineennn
5.- Migi Yoko Geri
6.- Hidari Mae YOKO Geri.......ccccovvvivininiininiciee,
7.- Migi Mae Ura Mawashi Geri..........c.ccooeninienennenn.
8.- Migi UShiro Gefi.......cceevvvrviiiniiiiiciiens Ushiro Hidari O Uchi Gari.

DEFENSA POR PROYECCION CONTRA ATAQUE POR ATEMI DE PIERNA

TORI
......................................................... Ushiro Morote Gari.
Ko Soto Gake. Por fuera.

Migi Uchi Mata.
...................................................... Ushiro Kiri Otoshi.
Hidari Ko Soto Gari.
Migi Ushiro Goshi.

C. N. 3° DAN:

TAMBO JITSU NO KATA

TANTO JITSU NO KATA

DEFENSA DE PALO

UKE TORI
1.- Agarre Mano Dcha. Mufieca Dcha. ..........ccoceveennene Nikyo con Tambo. DEFENSA CONTRA ATAQUES DE TANTO
2.- Migi O TSUKI....coovrt v Migi Shoto Uke con Tambo.
Migi Mawashi Geri, UKE TORI: Desarma en Ne Waza.
Yoko Geri a la Rodilla 1.- Agarre solapa y amenaza hoja cuello izquierda........................ Waki Gatame.
Nami Juji Jime con Tambo 2.- Agarre y amenaza costado derecho hoja adelante.............. Migi Harai Goshi.
desde la Espalda. 3.- Ataque circular hoja adelante..........c.coccvvvevieeiceenie e Ude Gatame.
3.- Ataque de Ariba a Bajo..........ovvveeveoeeeeeeereeeeereeeeeeeeeeeeeeneenn. Sankyo. 4.- Ataque circular hoja adelante.............cooeveviiiiiiinies Hidari Gokio.
4.- Ataque de Arriba a Bajo........c.coevveveeevererenn. Migi Ippon Seoi Nage. 5.- Ataque de arriba a abajo H. Adelante.......................... Migi Ippon Seoi Nage.
5.- AtaqUE €N OBIICUO ..., Shiho Nage. 6.- Ataque de arriba a abajo H. Adelante...........c.ccccoeieneee Migi O Soto Otoshi.
6.- Ataque en Oblicuo .......... Hidari Kata Ude Kansetsu, Migi Koshi Nage. 7.- Ataque de abajo a arriba hoja Adelante ..., Ude Garami.
7.- Ataque en Zig-Zag ..........ooeevereenenn. Morote Uke, Migi O Soto Otoshi. 8.- Ataque en Zig Zag hoja atrés.......Morote Uke, Mune Gatame, Ko Soto Gari.
8.- Ataque del ReVAS .........cccevevviienenn, Waki Gatame, Migi Kote Gaeshi.
C. N. 4° DAN C. N. 5° DAN C. N. 6° DAN

FORMAS DE TRABAJO EN SUELO

NE JITSU NO KATA

KIME NO KATA
FORMAS DE COMBATE

KODOKAN GOSHIN JUTSU NO KATA
FORMAS DE AUTODEFENSA




