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Le tecniche del judo sono suddivise in tre grandi gruppi:

Nage-Waza, le tecniche di proiezione

Katame-waza, le tecniche di immobilizzazione

Ate-aza, le tecniche per colpire l’avversario, non oggetto di trattazione


in questa sede

Nage-Waza
Il nage-waza è a sua volta suddiviso in due gruppi: Tachi-Waza le tecniche in piedi
 e Sutemi-Waza le tecniche di sacrificio, cioè quelle tecniche in cui sacrifichiamo
 il nostro equilibrio per proiettare l'avversario.
                                                    
        Nage-waza
              Tachi-waza                              


        Sutemi-waza
a)Te-waza   b) Koshi-waza    c)Ashi-waza        

a)Ma-sutemi   b) Yoko-sutemi

a)Te-waza           :  tecniche di mano 
                 a)Ma-sutemi-waza    :  cadendo sul dorso
b)Koshi-waza     :  tecniche d'anca                          b)Yoko-sutemi-waza  :  cadendo sul lato
c)Ashi-waza       :  tecniche di piede o gamba
Katame-Waza
Le tecniche che compongono il katame-waza sono divise in tre gruppi:
a)Osae-Waza le tecniche di immobilizzazione, 

b)Shime-Waza le tecniche di soffocamento

c)Kansetsu-Waza  le tecniche di leva articolare.

Gokyo
Il Go-kyo (i Cinque Principi o Cinque Gruppi) è il metodo di insegnamento del judo che classifica più tecniche di cui 40 classiche e altre aggiunte in seguito. Dopo il 1982 furono aggiunte, alle 40 tecniche basilari, delle tecniche addizionali. In Italia, il go kyo viene insegnato come base delle conoscenze judoistiche, infatti i gradi inferiori alla cintura nera sono rilasciati in seguito ad un passaggio di cintura organizzati dal raggruppamenti di tecniche in base alle proprie conoscenze. Il Go-kyo classifica 40 tecniche in 5 classi di 8 tecniche in base alla difficoltà di esecuzione del movimento e alla violenza della caduta. 

	



1. de ashi barai
	


5. o soto gari

	


2. hiza guruma
	


6. o goshi

	


3. sasae tsurikomi ashi
	


7. o uchi gari

	


4. uki goshi
	


8. seoi nage

	
	


Primo gruppo (dai ikkyo)
	


9. ko soto gari
	


13. okuri ashi barai

	


10. ko uchi gari
	


14. tai otoshi

	


11. koshi guruma
	


15. harai goshi

	


12. tsurikomi goshi
	


16. uchi mata


Secondo gruppo (dai nikyo)
Terzo gruppo (dai sankyo)
	


25. sumi gaeshi 
	


29. utsuri goshi

	


26. tani otoshi
	


30. o guruma

	


27. hane maki komi
	


31. soto maki komi

	


28. sukui nage 
	


32. uki otoshi


	


17. ko soto gake
	


21. hane goshi

	


18. tsuri goshi
	


22. harai tsurikomi ashi

	


19. yoko otoshi
	


23. tomoe nage

	


20. ashi guruma 
	


24. kata guruma


Quarto gruppo (dai yonkyo)

Quinto gruppo (dai gokyo)
	


33. o soto guruma
	


37. ushiro goshi

	


34. uki waza
	


38. ura nage

	


35. yoko wakare
	


39. sumi otoshi

	


36. yoko guruma 
	


40. yoko gake


Gokyo



      Le 40 tecniche fondamentali del Judo

1  De-ashi-barai              Spazzare il piede che avanza           25 Sumi-gaeshi Rovesciamento nell'angolo 
2  Hiza-guruma               Ruota sul ginocchio                         26 Tani-otoshi           Caduta nella valle
3  Sasae-tsurikomi-ashi  Trattenere il piede tirando e sollevando 27 Hane-maki-komi  Saltare 
                                                                                                          arrotolandosi
4  Uki-goshi     Colpo d'anca fluttuante                           28 Sukui-nage            Lancio a cucchiaio
5  O-soto-gari   Grande falciata esterna                           29 Utsuri-goshi Colpo d'anca in contro attaco
6  O-goshi      Gran colpo d'anca                                            30 O-guruma            Grande ruota d'anca
7  O-uchi-gari                 Grande falciata interna                                    31 Soto-makikomi     Arrotolamento esterno
8  Seoi-nage                    Proiezione sopra la spalla                               32 Uki-otoshi            Caduta fluttuante
9  Ko-soto-gari               Piccola falciata esterna                                   33 O-soto-guruma      Grande ruota esterna
10 Ko-uchi-gari              Piccola falciata interna                        34 Uki-waza               Tecnica fluttuante
11 Koshi-guruma            Ruota sull'anca                                               35 Yoko-wakare         Separazione sul fianco
12 Tsuri komi-goshi       Colpo d'anca tirando e sollevando                 36 Yoko-guruma         Ruota sul fianco
13 Okuri-ashi-barai        Spazzare entrambi i piedi                               37 Ushiro-goshi         Colpo d'anca all’indietro  
14 Tai-otoshi                  caduta del corpo                                             38 Ura-nage                Lancio all'indietro
15 Harai-goshi                Spazzare con l'anca                                        39 Sumi-otoshi           Caduta nell'angolo
16 Uchi-mata                  Spazzare con l'interno della coscia                40 Yoko-gake             Agganciamento laterale
17 Ko-soto-gake             Piccolo agganciamento esterno 
18 Tsuri-goshi                Colpo d'anca sollevando 
19 Yoko-otoshi              Caduta laterale 
20 Ashi-guruma              Ruota sulla gamba 
21 Hane-goshi                Colpo d'anca saltato 

22 Harai-tsurikomi-ashi Spazzare il piede tirando e sollevando 
23 Tomoe-nage              Proiezione a cerchio 

24 Kata-guruma              Ruota sulle spalle
