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CAPACITA’ PSICOMOTORIE

Categoria BAMBINI, FANCIULLI e RAGAZZI:

e Percorso (con balzi avanti, indietro, laterali e corda a 40 cm.)
« Capovolta avanti e indietro

«Ruota e rondate

eSlalom tra i paletti

e Quadrupedia prona

«Balzi a rana etc..

« Secondo programma Federali

N.B. : dai 9 anni di eta aumentare il livello tecnico



BAMBINIA: 4 /5anni
BAMBINIB: 6/ 7anni
FANCIULLI: 8 /9anni
RAGAZZI: 10 / 11 anni
ESORDIENTTI: 12 / 13 anni
CADETTT: 14 / 15 anni
JUNORES: 16 / 17 anni
SENIOR: 18 / 35 anni
MASTER: 36 anni in su
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PERCORSO BAMBINI A

1) Mania terra prima della linea, gattonare x 4 mt, ginocchia e mani a terra
2)  Balzi nei cerchi con appoggio mono podalico laterali e in avanzamento.
3) Braccia a terra prima della linea, andatura del soldato x 4 mt.

4) Rotolamento laterale, materassina 2 mt. x 1 mt.

5) 6 cambi di posizione alla griglia (Imt x 1 mt) in zenkutzu dachi.

Corsa Skip nella scaletta (1 appoggio per spazio)

7) Jumping Jack, 5 cerchi alla distanza di 1 mt.

8) Camminata in equilibrio, 2 mt.

9) Capovolta avanti con arrivo a piedi pari uniti + salto con circonduzione delle
braccia + Caduta all’indietro con battuta delle braccia a terra e appoggio dei
piedi a terra oltre la testa + salto con circonduzione delle braccia.

10) Corsa finale.

Materassina 2 mt. x 1 mt.
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PERCORSO BAMBINI B
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PERCORSO BAMBINI B U8

1) Mani a terra prima della linea, quadrupedia per 4 mt.

2) Balzi nei cerchi con appoggio mono podalico laterali e in
avanzamento con esecuzione di mae geri.

3) Mani a terra prima della linea, lepre per 4 mt.

4) Capovolta avanti + capovolta indietro entrambe con balzo in alto e
circonduzione delle braccia su una materassina di 2 mt x 1 mt.

5) 6 cambi di posizione in zenkutzu dachi con gyaku-zuki. Griglia di 1x1
6) Spostamenti laterali alla scaletta (2 appoggi per spazio, 2 appoggi
fuori).

7) Jumping Jack (con doppia parata media a piedi uniti e doppia
parata bassa a gambe divaricate) Cerchi a un metro di distanza.

8) Camminata in equilibrio per 2 mt. con 4 slanci a gamba tesa.

9) Cambi di posizione alla griglia (1x1) Kiba, Zenkutsu, Zenkutsu, Kiba. 10)
Slalom tra i coni distanziati di 1 mt. con esecuzione di gyaku zuki.




PERCORSO FANCIULLI
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PERCORSO FANCIULLI Uio e RAGAZZI

1) Caricamento mawashi geri, saltelli su una gamba fino al secondo cerchio
eseguire mawashi geri dx e sx con la gamba post. Cambio gamba, saltelli fino al
terzo cerchio eseguire uramawashi geri dx e sx con la gamba post.

2) Spostamenti alla scaletta in posizione di zenkutsu-dachi (sx) con cambio di
direzione e posizione (dx) a meta.

3) Cambi di posizione alla griglia (1x1) Kiba, Zenkutsu, Zenkutsu, Kokutsu,
Kokutsu, Kiba.

4) Partendo in accosciata eseguire 4 controaffondi (sforbiciate) tornando
sempre in accosciata.

5) Partenza a piedi pari nel cerchio, con affondo in zenkutsu-dachi staccare la
pallina con il braccio avanzato, ritorno a piedi pari e riattaccare con affondo,
ripetere dall’altro lato.

6) Partendo da zenkutsu-dachi sx, rotazioni dorsali e tocco del palloncino con
gyaku-zuki (fino a cint. arancione). Ushiro uramawashi geri (per le cinture verdi, blu,
marroni).

7) Balzi a rana con ostacoli alti 20 cm. Distanti 1 mt.

8) Ruota libera (dx o sx) Materassina 2mt x 1mt.

9) Partenza a piedi pari nel primo cerchio, 2 affondi, dx e sx, eseguendo uraken e gyaku-
zuki al palloncino.

10) Con piede di appoggio nel cerchio 2 caricamenti ginocchia al petto, 2 slanci gambe
tese, 2 yoko geri (dx e sx) 11) Corsa finale.
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Per le Classi Bambini A, Bambini B, Fanciulli, Ragazzi:

Tecniche di gambe ammesse eseguite esclusivamente con 1’arto arretrato:
- calcio circolare frontale sul piano trasverso (Mawashigeri);
- calcio circolare frontale rovescio sul piano trasverso (Ura-Mawashigeri)
- Tecniche di braccia ammesse:
- pugno diretto arto superiore controlaterale (Gyakutsuki);
- pugno rovescio sul piano trasverso (Uraken-uchi).
- La prova consiste in 45” di libera combinazione di tecniche di gambe e braccia.

Gioco tecnico palloncini:  https:/drive.google.com/file/d/1YUe22NrXsEgUoffBFGQigZLcpD060ACz/view?usp=sharing

Prova libera di kumite: https://drive.google.com/file/d/13AMiUy96sJWjqZZlgfvga-opalOp553y/view?usp=sharing

In tutte le gare di kumite non & ammesso alcun contatto di pugno o di calcio al volto, testa nuca o collo.
E’ ammessa, invece, una lieve forma di contatto controllato nell’area protetta dal corpetto
(addome, petto e fianchi).

> NB: bilateralité; dinamica del movimento



Per le Classi Bambini A, Bambini B, Fanciulli, Ragazzi:

GTP

1 Gioco Tecnico 45" Palloncini

uso corretto delle tecniche consentite

rapporto uso braccia/gamba (1a 3) naturalezza posizioni e guardia
distanza corretta

dinamismo fluidita movimenti creativita combinazione

GCC

2 Combattimento 60" Dimostrativo a Coppie

uso corretto delle tecniche consentite

rapporto uso braccia/gamba (rap.1/3)

naturalezza posizioni e guardia simmetria

distanza corretta scelta del tempo

dinamismo fluidita movimenti

creativita combinazione

Simmetria

organizzazione e razionalita nelle azioni di attacco (finte)
organizzazione e razionalita nelle azioni di difesa (parate e schivate)
GCI

3 Combattimento 90” individuale (no stop)

uso tecniche braccia (1)

uso tecniche gamba medio (2)

uso tecniche gamba jodan (3) simmetria

distanza corretta scelta del tempo

PARAMETRI DI VALUTAZIONE = TECNICA = 50% TATTICA = 50%




categorie da esordienti

 TECNICHE LIBERE DI GAMBE e BRACCIA a Coppie
PARATE
*SPAZZATE E PROIEZIONI

« BILATERALITA’, DINAMICITA’
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LE TECNICHE DI KIHON VANNO ESEGUITE
AVANTI E INDIETRO
PER 3 VOLTE
I KATA DEVONO ESSERE ESEGUITI PER INTERO

10/12/2023 M° Giuseppe Bifano 11
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AGE UKE, GYAKU ZUKI

UCHI UKE, GYAKU ZUKI

SOTO UKE, GYAKU ZUKI

GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI

SHUTO UKE (kokutsudachi)

MAE GERI mawatte
YOKO GERI (spostamenti laterali in kibadachi) mawatte
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Fiilkam Lombardia FiJLKAM ¢
AS.D. Judo Tlub Segrate

KUMITE

GIOCO TECNICO DEI PALLONCINI COASSIALI
(GTP)

KATA
TAIKYOKU e HEIAN SHODAN

TEORIA
IN BASE AL GRADO

10/12/20 M?° Giuseppe Bifano
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KUMITE

[PPON KUMITE: JODAN-CHUDAN-MAE GERI dx e sx
KUMITE SPERIMENTALE A COPPIE
(GCO)

KATA

HEIAN NIDAN
E
HEIAN SHODAN

TEORIA

IN BASE AL GRADO

10/12/2023 M?° Giuseppe Bifano
pp
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AISI n I

SOTO UKE, GYAKU ZUKI

SHUTO UKE, NUKITE

REN MAE GERI (chudan - jodan)

YOKO GERI KEKOMI (spostamenti laterali in kibadachi)

MIKAZUKI GERI FUMIKOMI (Ribadachi)

10/12/2023

M° Giuseppe Bifano
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KUMITE

IPPON KUMITE: JODAN-CHUDAN-MAE GERI dx e sx
KUMITE SPERIMENTALE A COPPIE
(GCO)

KATA

HEIAN SANDAN
E
HEIAN NIDAN

TEORIA
IN BASE AL GRADO

10/12/2023 M?° Giuseppe Bifano
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RJILKAM

CINTURA BLU - 5° KYU
TECNICA _____|SPOSTAMENTO |

SANBON ZUKI

AGE UKE (neko ashi dachi), SOTO UKE (stessa posizione),
GYAKU ZUKI (cambio posizione in zenkutusdachi)

UCHI UKE, KIZAMI ZUKI, GYAKU ZUKI

SOTO UKE, GEDAN BARAI (cambio posizione in shikodachi),
GYAKU ZUKI (cambio posizione in zenkutsudachi)

Ittt 11 1}

SHUTO UKE, NUKITE

MAE GERI mawatte
REN MAE GERI (1° kizami geri chudan, 2° mae geri jodan) mawatte
YOKO GERI (1° yoko geri gamba avanzata keage 2° gamba mawatte
arretrata kekomi)

MAWASHI GERI mawatte
MAE GERI, YOKO GERI (cambiando gamba) mawatte
MAE GERI, MAWASHI GERI (cambiando gamba) mawatte
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KUMITE

SANBON KUMITE dx e sx
KUMITE LIBERO

KATA e BUNKAI

HEIAN YONDAN
e
HEIAN SANDAN

TEORIA
IN BASE AL GRADO

10/12/2023 M?° Giuseppe Bifano 19
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CINTURA BLU - 4° KYU
_

SANBON ZUKI

AGE UKE (neko ashi dachi),, SOTO UKE (neko ashi dachi),
GEDAN BARAI (shiko dachi), GYAKU ZUKI (zenkutsudachi)

UCHI UKE, KIZAMI ZUKI, GYAKU ZUKI

SOTO UKE (neko ashi dachi), YOKO EMPI(neko ashi dachi),
URAKEN UCHI (zenkutsudachi) —stessa gamba avanzata-

SHUTO UKE, NUKITE

REN MAE GERI (1° kizami geri chudan, 2° mae geri jodan) mawatte
YOKO GERI (1° yoko geri gamba avanzata keage 2° gamba mawatte
arretrata kekomi)

MAWASHI GERI, URAMAWASHI GERI (cambiando gamba) mawatte
SHIHO EMPI mawatte
SHIHO URAKEN mawatte

1 ftite 1t
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KUMITE

SANBON KUMITE dx e sx
KUMITE LIBERO

KATA e BUNKAI

HEIAN GODAN
HEIAN YONDAN
E
TEKKY SHODAN

TEORIA
IN BASE AL GRADO

10/12/2023 M?° Giuseppe Bifano 21
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CINTURA MARRONE 3° kyu

Partenza in Zenkutsu dachi sx e gedan barai sx Ritorno, compiere 'esercizio simmetrico
KIHON: Sequenza 1
Avanzando in Zenkutsu dachi, eseguire:
1. Seiken oi tsuki dx
2. Seiken gyaku tsuki dx
3. Seiken rentsuki (oi tsuki dx + gyakutsuki sx)
4. Seiken sanbon tsuki (oi tsuki sx, gyakutsuki dx, juntsuki sx)
5. Seiken tate tsuki dx + uratsuki sx + mawashi tsuki dx
Sequenza 2
Arretrando in Zenkutsu-Dachi, eseguire:
1. Age uke sx, stesso braccio otoshi uraken uchi sx+seiken gyaku tsuki dx;
2. Uchi uke dx, con lo s.b. seiken kizami tsuki dx e seiken gyaku tsuki sx;
3. Soto uke sx in Zenkutsu-Dachi, muovendo la gamba d’avanti passare in Kibadachi colpendo
con yoko empi uchi sx con lo stesso braccio passare in zkd, effettuando uraken uchi sx e sul posto gyaku-tsuki dx;
4. Gedan barai dx e con lo stesso braccio uraken uchi e gyaku tsuki sx;
5. Arretrando in Kokutsu dachi shuto-uke sx, da kokutsu dachi colpire di kizami geri e atterrando in zkd
colpire con nukite dx. Sul posto parare con uchi shuto uke sx e colpire con soto shuto uchi dx.
Sequenza 3
Assumendo la guardia libera (kamae te) sx, avanzando:
1. Maegeri dx e atterrando in zenkutsu dachi seiken gyaku tsuki sx
2. Da kamae te, dx effettuare yokogeri kekomi sx e scendendo in zkd, colpire con gyaku tsuki dx
3. Da kamae te sx, effettuare mawashigeri dx e atterrando in zenkutsu dachi colpire con gyaku tsuki sx

KATA:
BASSAI DAI, KANKU DAI e SHIHO Gyaku-zuki

KUMITE:

Si tratta di:

Esercizio 1 Se AKA >> Attacco di gamba arretrata >>A0 risponde con tecnica di gamba >> AKA proietta con chiusura a terra di pugno

Esercizio 2 Se AKA >> Apertura della distanza >> AO risponde con tecnica di gamba arretrata>> AKA para e contrattacca di braccia >> AO para o schiva.
Esercizio 3 Se AKA >> Chiusura della distanza >> AO lo anticipa con una tecnica libera



CINTURA MARRONE 2° kyu

KIHON: Partenzain Zenkutsu dachi sx e gedan barai sx

Avanzando in Zenkutsu dachi, eseguire:

1. Seiken oi tsuki dx

2. Seiken gyaku tsuki dx

3. Seiken rentsuki (oi tsuki dx + gyakutsuki sx)

4. Seiken sanbon tsuki (oi tsuki sx, gyakutsuki dx, juntsuki sx)

5. Seiken tate tsuki dx + uratsuki sx + mawashi tsuki dx

Sequenza 2

Arretrando in Zenkutsu-Dachi, eseguire:

1. Age uke sx, stesso braccio otoshi uraken uchi sx+seiken gyaku tsuki dx;

2. Uchi uke dx, con lo s.b. seiken kizami tsuki dx e seiken gyaku tsuki sx;

3. Soto uke sx in Zenkutsu-Dachi, muovendo la gamba d’avanti passare in Kibadachi colpendo
con yoko empi uchi sx con lo stesso braccio passare in zkd, effettuando uraken uchi sx e sul posto gyaku-tsuki dx;

4. Gedan barai dx e con lo stesso braccio uraken uchi e gyaku tsuki sx;

5. Arretrando in Kokutsu dachi shuto-uke sx, da kokutsu dachi colpire di kizami geri e atterrando in zkd
colpire con nukite dx. Sul posto parare con uchi shuto uke sx e colpire con soto shuto uchi dx.

Sequenza 3

Assumendo la guardia libera (kamae te) sx, avanzando:

1. Maegeri dx e atterrando in zenkutsu dachi seiken gyaku tsuki sx

2. Da kamae te, dx effettuare yokogeri kekomi sx e scendendo in zkd, colpire con gyaku tsuki dx

3. Da kamae te sx, effettuare mawashigeri dx e atterrando in zenkutsu dachi colpire con gyaku tsuki sx

KATA: Ritorno, compiere 'esercizio simmetrico
KANKU DAI ed ENPI, SHIHO Tate-shuto Gyaku-zuki

KUMITE:

Si tratta di: [2]

Esercizio 1 Se AKA >> Attacco di gamba arretrata >>A0 risponde con tecnica di gamba >> AKA proietta con chiusura a terra di pugno

Esercizio 2 Se AKA »> Apertura della distanza >> AO risponde con tecnica di gamba arretrata>> AKA para e contrattacca di braccia >> AO para o schiva.
Esercizio 3 Se AKA >> Chiusura della distanza >> AO lo anticipa con una tecnica libera
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KIHON: CINTURA MARRONE 1° kyu

Partenza in Zenkutsu dachi sx e gedan barai sx Ritorno, compiere I'esercizio simmetrico

Sequenza 1

Avanzando in Zenkutsu dachi, eseguire:

1. Seiken oi tsuki dx

2. Seiken gyaku tsuki dx

3. Seiken rentsuki (oi tsuki dx + gyakutsuki sx)

4. Seiken sanbon tsuki (oi tsuki sx, gyakutsuki dx, juntsuki sx)

5. Seiken tate tsuki dx + uratsuki sx + mawashi tsuki dx

Sequenza 2

Arretrando in Zenkutsu-Dachi, eseguire:

1. Age uke sx, stesso braccio otoshi uraken uchi sx+seiken gyaku tsuki dx;

2. Uchi uke dx, con lo s.b. seiken kizami tsuki dx e seiken gyaku tsuki sx;

3. Soto uke sx in Zenkutsu-Dachi, muovendo la gamba d’avanti passare in Kibadachi colpendo
con yoko empi uchi sx con lo stesso braccio passare in zkd, effettuando uraken uchi sx e sul posto gyaku-tsuki dx;

4. Gedan barai dx e con lo stesso braccio uraken uchi e gyaku tsuki sx;

5. Arretrando in Kokutsu dachi shuto-uke sx, da kokutsu dachi colpire di kizami geri e atterrando in zkd colpire con nukite dx.
Sul posto parare con uchi shuto uke sx e colpire con soto shuto uchi dx.

Sequenza 3

Assumendo la guardia libera (kamae te) sx, avanzando:

1. Maegeri dx e atterrando in zenkutsu dachi seiken gyaku tsuki sx

2. Da kamae te, dx effettuare yokogeri kekomi sx e scendendo in zkd, colpire con gyaku tsuki dx

3. Da kamae te sx, effettuare mawashigeri dx e atterrando in zenkutsu dachi colpire con gyaku tsuki sx

Sequenza 4

effettuare mawatte e gedan barai sx e assumendo kamae te sx, avanzando:

1. Uramawashi geri dx atterrando colpire con gyaku tsuki sx

2. Da kamae te dx, effettuare ushiro geri o ushiromawashi geri sx atterrando colpire con gyaku tsuki dx.

3. Da kamae te sx effettuare mikazuki geri dx colpendo la mano sx atterrando con la gamba dx mawatte in zkd sx e colpire con gyaku dx

KATA: KANKU DAI, JION, SHIHO ENPI e un kata heian a scelta del candidato.
KUMITE: Libero.

DD



Esercizi che compongono ’interazione (in particolare), che dovranno essere eseguiti prima da AKA (40”) e poi con cambio dei ruoli da AO (40”)

1. Esercizio 1: AKA , attacco di gamba arretrata, I’attacco ¢ da prevedersi con 1’utilizzo della gamba posteriore e per le sole tecniche di Mawashi geri (Jodan e
Chudan) o Ura Mawashi geri o Ushiro Mawashi geri (viene eseguita solo una tecnica a scelta per ogni esercizio con la raccomandazione di cambiarla) . AO
dopo avere parato (con teisho jodan e gedan barai laterale o contro laterale) risponde con una tecnica di gamba arretrata Mawashi geri (Jodan e Chudan) o Ura
Mawashi geri o Ushiro Mawashi geri(viene eseguita solo una tecnica a scelta per ogni esercizio con la raccomandazione di cambiarla). AKA dopo avere parato
(con teisho jodan e gedan barai laterale o contro laterale) proietta e chiude con tecnica di pugno su AO.

2. Esercizio 2: AKA, Apre la distanza (mantenendo la posizione di guardia) da AO. AO risponde con una tecnica di gamba arretrata Mawashi geri (Jodan e
Chudan) o Ura Mawashi geri o Ushiro Mawashi geri (viene eseguita solo una tecnica a scelta per ogni esercizio con la raccomandazione di cambiarla). AKA
dopo avere parato (con teisho jodan o gedan barai laterale o contro laterale), risponde con tecniche di braccia singole (Kizami Jodan, Gyaku jodan o
combinazione a due tecniche di braccia esempio Kizami jodan e Gyaku Jodan) viene eseguita solo una tecnica a scelta per ogni esercizio con la
raccomandazione di cambiarla. AO para (preferibilmente teisho) o schiva.

3. Esercizio 3: AKA, Chiusura della distanza, AO ne anticipa 1’avanzamento utilizzando una tecnica di pugno o una tecnica di gamba avanzata dimostrando la
gestione spaziale della tecnica e controllandone I’azione. AKA non para

KUMITE LIBERO : al 50% d’intensita
DURATA: Il combattimento libero dura 1 minuto
INTENSITA’ : Il combattimento libero va espresso al 50% della forza e velocita dei candidati.
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Conclusione

Un Ringraziamento sincero
a tutti i partecipanti e buon lavoro




