
 

 

 

 
                                                            KATA                                                                                                                           

 

Hay dos formas de practicar Judo: Randori  y  Kata. 

Kata, que literalmente significa "forma", se practica como un sistema de técnicas preestablecido, mientras que 

Randori, que significa "ejercicio libre" , se practica ejecutando las técnicas libremente. 

Las Katas de  Judo son la mejor forma de estudiar la defensa y el ataque en diversos casos, es la base teórica  

que ha sido sistematizada para su estudio. 

La  Kata es un arte que se practica para recordarnos la historia del Judo. 

Las  Katas  son  Formas  Básicas  y  Fundamentales  para  conservar  la  tradición  del  Judo  y  que  no  

degenere  a  través   del  tiempo, conservándose  pura  y  original. 

La  Kata  es  la  estética  y  la ética  del  Judo. 

Una  Kata  de  Judo  no  es  más  que  la  demostración  práctica  y  fundamental  en  la  que  el  ataque  

depende  de  la  defensa  y  viceversa. 

El  Judo  sin  Kata  es  un  Judo  incompleto. 

La  forma  es  el  guardián  de  la  sustancia  y  la  Kata  es  la  más  perfecta  ilustración  de  este  adagio. 

El  Maestro  Kano decía  que  la Kata  era  la  esencia  y  la  belleza  del  Judo. 

Se  puede  hacer  Judo  sin  saber  Kata, pero  es  imposible  hacer  Kata  sin  saber  Judo. 

Todos  los  movimientos  de  la  Kata  hay  que  intentar  hacerlos  con  Comodidad, Simplicidad, Veracidad, 

Armonía, Elegancia, Espontaneidad, Eficacia  y  una  entrega  total  al  Espíritu  del  Judo. 

 

EN-KO CHI-SHIN 

 

Si  quieres  conocer  las  cosas  nuevas, estudia  primero  las  antiguas (La  Tradición). 

Pero  la  tradición  nos  tiene  que  dar  alas  para  nuestra  evolución  lógica  y  natural, para  prosperar  en 

este  arte  del  Judo  que  se  practica  como  deporte. 

En Kodokan éstas son las ocho Katas principales : 

1. NAGE  NO  KATA  

2. KATAME  NO  KATA  

3. KIME  NO  KATA  

4. JU  NO  KATA  

5. KODOKAN  GOSHIN  JUTSU  

6. ITSUTSU  NO  KATA  

7. KOSHIKI  NO  KATA  

8. SEIRYOKU  ZENYO  KOKUMIN  TAIIKU  NO  KATA 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.  NAGE  NO  KATA       (Formas de proyección)        1ª parte de Randori no kata                                                                                     

TODAS LAS DISTANCIAS (MAAI) SON APROXIMADAS 

 

TE  WAZA (Técnicas  de  mano): 

 

 UKI  OTOSHI = Caída  flotante (60 cm) 

 SEOI  NAGE = Proyección  por  la  espalda (180 cm) 

 KATA  GURUMA = Rueda  por  los  hombros (60 cm)  

 

KOSHI  WAZA (Técnicas  de  cadera): 

 

 UKI  GOSHI = Cadera  flotante (180 cm) 

 HARAI  GOSHI = Barrer  con  la  cadera (60 cm) 

 TSURI  KOMI  GOSHI = Tirar y levantar con la cadera (60 cm) 

 

ASHI  WAZA (Técnicas  de  pierna): 

 

 OKURI ASHI HARAI = Barrer los pies (30 cm) 

 SASAE TSURI KOMI ASHI = Blocar el pie tirando y levantando (60 cm) 

 UCHI MATA = Muslo interior (60 cm) 

 

MA  SUTEMI  WAZA (Sacrificios sobre la espalda): 

 

 TOMOE NAGE = Proyección  en  círculo (60 cm) 

 URA  NAGE = Proyección hacia atrás (180 cm) 

 SUMI  GAESHI = Voltear  por  el  ángulo (90 cm) 

 

YOKO  SUTEMI  WAZA (Sacrificios sobre el  costado): 

 

 YOKO  GAKE = Enganche  lateral (60 cm) 

 YOKO  GURUMA = Rueda  de  costado (180 cm) 

 UKI  WAZA = Técnica  flotante (90 cm) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2.  KATAME  NO  KATA          (Formas de control)        2ª parte de Randori no kata                            

TODAS LAS DISTANCIAS (MAAI) SON APROXIMADAS 

 

OSAE  KOMI  WAZA (Técnicas  de  inmovilización): 

 

 KESA  GATAME = Control  en  bandolera 

 KATA  GATAME = Control  del  hombro 

 KAMI  SHIHO  GATAME = Control  superior  por  cuatro  puntos 

 YOKO  SHIHO  GATAME = Control  lateral  por  cuatro  puntos 

 KUZURE KAMI SHIHO GATAME = Variante del control superior por cuatro puntos                                                               

 

 

 SHIME WAZA (Técnicas  de  estrangulación): 

 

 KATA  JUJI  JIME = Estrangulación en cruz, manos  opuestas 

 HADAKA  JIME = Estrangulación  desnuda 

 OKURI  ERI  JIME = Estrangulación  solapas  deslizantes 

 KATA  HA  JIME = Estrangulación  en  forma  de  ala 

 GYAKU  JUJI  JIME = Estrangulación  en  cruz, palmas  arriba  

 

 

KANSETSU  WAZA (Técnicas  de  luxación): 

 

 UDE  GARAMI = Brazos  enroscados 

 UDE  HISHIGI  JUJI  GATAME = Control  brazo  extendido  en  cruz 

 UDE  HISHIGI  UDE  GATAME = Control  brazo  extendido  con  las  dos  manos 

 UDE  HISHIGI  HIZA  GATAME = Control  brazo  extendido  con  la  rodilla 

 ASHI  GARAMI = Pierna  enroscada 

 

 

TAKA KYOSHI NO KAMAE (KURAE  DORE) = Posición  de  descanso  rodilla  alta 

GYOGA  = Posición  de  Uke tumbado en  el  tatami   

ANZA = Posición de Uke  sentado  en  el  tatami con  piernas  flexionadas 

SHIKKO = Desplazamiento  en  posición  Kyoshi / Kurae  dore 

TOMA =  120 cm (aprox.) 

CHIKAMA = 30 cm (aprox.) 

La  distancia de Toma  a  Chikama  es  de  dos  pasos  por  Shikko  y  de  Chikama  a  Uke  es  de  un  

pequeño  paso. 

MAITTA = Abandonar  con  la  mano  ó  el  pie, golpeando  dos  veces en el  cuerpo  de  Tori  ó  en el  

tatami. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 3.  KIME  NO  KATA              (Formas de Decision)           también conocida como:                                                                   

      SHINKEN SHOBU NO KATA       (Formas  de  combate  real)                                                                                                          

TODAS LAS DISTANCIAS (MAAI) SON APROXIMADAS 

 
 IDORI (Técnicas  de  rodillas): 

 

 RYOTE  DORI = Agarre  con  las  manos (20 cm) 

 TSUKKAKE = Golpe  directo (20 cm) (Suigetsu) 

 SURI  AGE = Golpe  deslizante (20 cm) (Shotei – Hitai) 

 YOKO  UCHI = Golpe  lateral (20 cm) (Uzumaki – Kasumi) 

 USHIRO  DORI = Agarre  por  detrás (40-20 cm) (Tsurigane) 

 TSUKKOMI = Ataque  directo (45 cm) (Ken – Suigetsu) 

 KIRI  KOMI = Corte  descendente (45 cm) 

 YOKO  TSUKI = Ataque  al  costado (20 cm) ( Ken – Uto) 

 

TACHI AI (Técnicas  de  pie): 

 

 RYOTE  DORI = Agarre  con  las  manos (45 cm) 

 SODE  DORI = Agarre  a  la  manga 

 TSUKKAKE = Golpe  directo (180 cm) (Uto) 

 TSUKI  AGE = Golpe  ascendente (45 cm) (Ken – Ago) 

 SURI  AGE = Golpe  Deslizante (45 cm) (Shotei – Hitai) 

 YOKO  UCHI = Golpe  lateral (45 cm) (Uzumaki – Kasumi) 

 KE  AGE = Patada  ascendente (120 cm) (Sekito – Tsurigane) 

 USHIRO DORI = Agarre  por  detrás (90 cm) 

 TSUKKOMI = Ataque  directo (90 cm) 

 KIRI  KOMI = Corte  descendente (90 cm) 

 NUKI  KAKE = Cortar  desenvainando (120 cm) 

 KIRI  OROSHI = Corte  descendente (3 metros) 

 

 

HIZA  ZUME = Posición de rodillas/dos puños  

HIZA ZURI = Desplazamiento  de  rodillas TAIZA = Posición  cabezas  Tori  y  Uke  juntas 

HODOKU = Desenvainar SAYA = Funda 

IRERU = Envainar TSUKA = Mango 

CHUDAN = Posición  media TSUKA-GASHIRA = Final de la Tsuka 

YODAN =  Posición  alta TSUBA = Guarda 

GEDAN = Posición  baja KATA NO GIRA = Parte plana de la hoja 

KATANA  Ó  DAITO  =  120 cm HA = Filo 

SHOTO = 60-70 cm MINE = Cotillo  opuesto  al  filo 

TANTO = 30 cm KISSAKI = Punta  de  la  katana 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.  JU NO KATA             (Formas  de  flexibilidad)                                                                                                                          

TODAS LAS DISTANCIAS (MAAI) SON APROXIMADAS 

 

IKKYO 

 

 TSUKI  DASHI = Traspasar  hacia  delante (200 cm) 

 KATA  OSHI = Repulsión  del  hombro (20 cm)  

 RYOTE  DORI = Agarre  con  las  manos (45 cm) 

 KATA  MAWASHI = Girar  los  hombros (45 cm) 

 AGO  OSHI = Raspar  el  mentón (180 cm) 

 

 

NI KYO 

 

 KIRI OROSHI = Golpe  descendente (90 cm) 

 RYO KATA OSHI = Empujar  los  hombros (45 cm)  

 NANAME  UCHI = Golpe lateral (45 cm) 

 KATA TE DORI = Agarrar  con  la  mano (20 cm) 

 KATA TE AGE = Levantar la mano (300 cm) 

 

 

SAN KYO 

 

 OBI  TORI = Coger  el  cinturón (45 cm) 

 MUNE  OSHI = Repulsión  al  pecho (45 cm) 

 TSUKI AGE = Golpe  ascendente (45 cm) 

 UCHI OROSHI = Golpe  descendente (90 cm) 

 RYOGAN  TSUKI = Pinchar  los  ojos (90 cm)  

 

 

KATA  QUE  SE  REALIZA  CON  RITMO  LENTO  PERO  CON  DECISION 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

5.  KODOKAN  GOSHIN  JUTSU         (Formas de defensa personal del Kodokan)                                                                     

TODAS LAS DISTANCIAS (MAAI) SON APROXIMADAS 

 

TOSHU  NOBU (Sin  armas) 

 

Contra  agarres (Distancia corta) (ko  kumitsu  kareta  harai) 

 

 RYOTE  DORI = Agarrar  con  las  manos (90 cm) 

 HIDARI  ERI  DORI = Agarre a la solapa izquierda (45 cm) 

 MIGI  ERI  DORI = Agarre a la solapa derecha (45 cm) 

 KATA  UDE  DORI = Agarre  al  brazo (45 cm) 

 USHIRO  ERI  DORI = Agarre  a  la  solapa  por  detrás (90 cm) 

 USHIRO   JIME = Estrangular  por  detrás (90 cm) 

 KAKAE  DORI = Agarre  abrazando    

 

 Contra  golpe  y  puntapié (Distancia larga) (otsu  hanareta  harai) 

 

 NANAME  UCHI = Golpe  lateral (90 cm) (Uzumaki – Kasumi) 

 AGO  TSUKI = Golpe  ascendente (90 cm) 

 GANMEN  TSUKI = Golpe  al  rostro (180 cm) 

 MAE  GERI = Patada  frontal (200 cm) ( Sekito  Ate  Tsurigane) 

 YOKO  GERI = Patada  lateral (200 cm)  

 

 BUKI  NOBU (Con  armas) 

 

Contra  Tanto (Ko  Tanto  No  Harai) 

 

 TUKKAKE = Acción  de  atacar (45 cm) 

 CHOKU  ZUKI = Ataque  directo (90 cm) 

 NANAME  ZUKI = Ataque  lateral (90 cm) 

 

Contra  Tanjo (Otsu  Jo  Harai) 

 

 FURI  AGE = Golpe  ascendente (100 cm) 

 FURI  OROSHI = Golpe  descendente (200 cm) (Kasumi) 

 MOROTE  ZUKI = Traspasar  con  las  manos (200 cm) (Suigetsu) 

 

Contra  Pistola (Hei  Kenju  No  Harai) 

 

 SHOMEN  ZUKE = Apuntar de frente (100 cm) (Pie derecho y Te O Agero) 

 KOSHI  GAMAE = Apuntar desde la cadera (100 cm) (Pie izquierdo y Te O Agero) 

 HAIMEN  ZUKE = Apuntar por la espalda (100 cm) (Pie derecho y Te O Agero) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.  ITSUTSU  NO  KATA        (Forma  de  los  cincos  principios)                                                                          

 

Corta y totalmente  hermética. 

Tiene  por  objeto  ilustrar  la  correspondencia, la  comunicación  de  estas  formas  básicas  del  Judo, 

con  los  más  grandes  principios  cósmicos  de  la  armonía  y  equilibrio  universal  en  su  continuidad  y  

alternancia  cíclica. 

Se  debe  demostrar  con  todo  estilo  y  majestad  de  expresión  corporal, sin discontinuidad, sin pérdida  

de  tiempo. 

El  Maestro  Kano  no  ha  dado  nombres  por  su  universalidad. 

 

1. Principio  de  concentración  de  energía  y  acción. 

      EMPUJE  DIRECTO.  (ZIZO  TAORE)  

 

2. Principio  de  reacción  y  no  resistencia                                                                                  

ESQUIVA. 

 

3. Principio  cíclico  del  círculo  ó  del  remolino. 

FUERZAS  CENTRÍFUGA  Y  CENTRÍPETA. 

 

4. Principio  de  la  alternancia  del  péndulo. 

FLUJO  Y  REFLUJO. 

 

5. Principio  del  vacío  ó  de  inercia. 

CAIDA  EN  EL  VACÍO. 

 

 Estos  principios  generales  corresponden  respectivamente  a  las  cualidades  de  volumen, flexibilidad, 

maestría, oportunidad  y  rapidez  de  adaptación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

7.  KOSHIKI  NO  KATA     ó    KITO  RYU  NO  KATA    (Formas antiguas)                                                                                 

Esta  Kata  tiene  su  origen  en  la  escuela  de  Kito. 

El  Maestro  Kano  estudió  Ju  Jutsu  en  esta  escuela  y  preservó  esta  Kata  como  la  más  representativa  

de  los  remotos  orígenes  del  Judo, y  las  técnicas, tan  viejas  como  los  siglos  del  Kumiuchi, la  lucha  de  

los  samurai  del  siglo  XV, en  armadura  feudal (yoroi)  y  como  la  más  característica  de  la  tradición  del  

espíritu  guerrero  del  Japón. 

El  Maestro  Kano  la  actualizó  y  reformó  para  que  fuera  oficialmente  admitida  en  el  Kodokan. 

La  Koshiki  no  Kata  es  la  más  vital, la  más  verdadera  y  la  que  más  se  aproxima  al  combate  real, 

evidentemente  constituye  la  razón, por  lo  menos  la  más  entrañable  y  lógica, por  lo  que  el  Maestro  

Kano  prefería  esta  Kata  a  todas  las  demás. 

La  séptima  Kata  es  por  lo  tanto  la  Kata  superior  por  excelencia, la  Kata  que  solamente  pueden  

ejecutar  adecuadamente  los  grandes  expertos. 

Ha  de  observarse  que  los  14  movimientos  de  la  primera  serie  se  agrupan  por  pares  siendo  cada  par  

el  complementario  del  número  impar  que  le  precede. 

 

 OMOTE (De  frente, fundamental  en  sentido  figurado): tiene 14  movimientos  y  deben  ejecutarse  a  

ritmo  lento, marcando  bien  las  pausas  entre  cada  lanzamiento. 

URA (Por  detrás, aplicación  en  sentido  figurado): está  formada  por  siete  movimientos. Debe  ejecutarse  

más  rápidamente  y  sin  pérdida  de  tiempo. 

 

OMOTE 

 

 TAI = El  cuerpo 

 YUME NO UCHI = El sueño 

 RYOKU HI = Dominar  su  fuerza 

 MIZU GURUMA = La  rueda  de  molino 

 MIZU NAGARE = El  arroyo 

 HIKI OTOSHI = Tirar  y  hacer  caer 

 KO DAORE = El  tronco  del  árbol 

 UCHI KUDAKI = Pulverizar 

 TANI OTOSHI = La caída en el valle 

 KURUMA DAOSHI = La rueda proyectada 

 SHIKORO DORI = Agarre del shikoro 

 SHIKORO GAESHI = Contra el shikoro 

 YU DACHI = Lluvia de verano 

 TAKI OTOSHI = Caida  en  cascada 

 

 

URA 

 

 

 MI KUDAKI = Reducir a polvo (Pulverizar) 

 KURUMA GAESHI = Contrar como una rueda 

 MIZU IRI = Seguir la corriente 

 RYU SETSU = Nieve sobre el sauce (Kata te kasumi) 

 SAKA OTOSHI = Caída en la ladera 

 YUKI ORE = La rama rota por la nieve 

 IWA NAMI = La ola contra la roca (Ryo te kasumi) 

 

 

 

 

 



8.  SEIRYOKU  ZENYO  KOKUMIN  TAIIKU  NO  KATA                                                                                     

Esta kata es recomendada por la realización de ejercicios físicos y de coordinación, asi como para establecer 

una base de conocimientos elementales. Se divide en dos tipos principales de ejercicios: tandoku renshu 

(ejercicios individuales) y sotai renshu (ejercicios por parejas). 

Seiryoku zenyo 

kokumin taiiku 

no kata 

Tandoku renshu 

Goho ate 

Hidari mae naname ate 

Migi ate 

Ushiro ate 

Mae ate 

Ue ate 

O goho ate 

O hidari mae naname ate 

O migi ate 

O ushiro ate 

O mae ate 

O ue ate 

Goho geri 

Mae geri 

Ushiro geri 

Hidari mae naname geri 

Migi mae naname geri 

Taka geri 

Kagami migaki 

Sayu uchi 

Zengo tsuki 

Ryote ue tsuki 

O ryote ue tsuki 

Sayu kogo shita tsuki 

Ryote shita tsuki 

Naname ue uchi 

Naname shita uchi 

O naname ue uchi 

Ushiro sumi tsuki 

Ushiro uchi 

Ushiro tsuki/mae shita tsuki  

Sotai renshu 

Kime shiki 

Idori 

Ryote dori 

Furi hanashi 

Gyakute dori 

Tsukkake 

Kiri gake 

Tachiai 

Tsuki age 

Yoko uchi 

Ushiro dori 

Naname tsuki 

Kirioroshi 

Ju shiki 

Dai Ikkyo 

Tsuki dashi 

Kata oshi 

Kata mawashi 

Kiri oroshi 

Katate dori 

Dai nikyo 

Katate age 

Obi tori 

Mune oshi 

Tsuki age 

Ryogan tsuki 

 

 

 

 



La práctica habitual de Kata va dirigida a fomentar una faceta más de Judo que hasta hace poco tiempo se 

ceñía sólo a ser una prueba de conocimiento para exámenes de pase de grado y cursos de titulación de 

docencia.                                                                                                                                                            

En Kata, existen desde hace años campeonatos  de España, de Europa y del Mundo totalmente reglados, que 

permiten desarrollar un trabajo que mejora al judoca, al profesor y le da herramientas al profesional de este 

deporte, haciendo disfrutar a las personas que lo realizan, valorando el tiempo y dedicación que emplean en 

intentar llegar a la perfecta ejecución de Kata por el camino de la técnica, la estética, el ritmo y la 

autenticidad.                                                                                                                                              

La RFEJYDA creó en 1998 una Comisión Nacional de Kata (C.N.K.) que ha sido desde entonces la encargada 

de elaborar las normativas y los reglamentos de competición de Kata para los Campeonatos de España y la 

formación de los equipos nacionales que han participado en los diferentes Campeonatos de Europa y del 

Mundo. Esta comisión ha conseguido la unificación de criterios en todas las federaciones autonómicas sobre la 

forma correcta de realizar la kata y, con el trabajo y colaboración mutuas con numerosos clubes y profesores 

de toda España, ha contribuido a que los judocas españoles obtengan en los distintos  campeonatos 

internacionales numerosos éxitos, situándo a España en una de las tres primeras potencias en campeonatos de 

kata, junto a Japón e Italia. La C.N.K. ha desarrollado también su trabajo realizando cursos de formación de 

Jueces Nacionales de Kata y formándose los propios comisionados en cursos organizados en diferentes países. 

Algunos maestros de esta comisión son actualmente Jueces Europeos, Mundiales y miembros de la Comisión 

Europea de Kata, participando activamente en todos los campeonatos internacionales. 

Comisión Nacional de Kata desde 1998: 
 

 D. José Navarro de Palencia. Maestro Especialista de Kata 9º Dan. (D.E.P.) 

 D. Shu Taira. Maestro Especialista de Kata 9º Dan. 

 D. Macario García Jiménez. Maestro Especialista de Kata 8º Dan. 

 D. José Luis De Frutos Molinero. Maestro Especialista de Kata 8º Dan. (D.E.P.) 

 D. José Ignacio Bueno Yunquera. Maestro Especialista de Kata 8º Dan. 

 D. José Luis Valcárcel Robles. Maestro Especialista de Kata 7º Dan. 

 D. Carlos García Pasan. Maestro Especialista de Kata 7º Dan. 

 Dª. Mª. José Núñez Leñador. Maestra Especialista de Kata 7º Dan. 

 D. José Mª. Larrañaga López-Elorriaga. Maestro Especialista de Kata 7º Dan. 

 D. Fernando Blas Pérez. Maestro Especialista de Kata 7º Dan. 

 Dª. Teresa Campo Mariño. Maestra Especialista de Kata 6º Dan. 

                                                                                    

             

 

                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


