Pas pomarańczowy 4 KYU
CZĘŚĆ PRAKTYCZNA
1. Osaekomi-waza [osajkomi-łaza] – trzymania

1. Hon-kesa-gatame

2. Makura-kesa-gatame

3. Kuzure-kesa-gatame

4. Ushiro-kesa-gatame

5. Yoko-shiho-gatame

6. Kami-shiho-gatame

7. Tate-shiho-gatame

8. Kata-gatame
2. Shime-waza [szime-łaza] – duszenia
1. Hadaka-jime
2. Okuri-eri-jime
3. Sankaku-jime
3. Kansetsu-waza [kansetzu-łaza]
1. Ude-Hisigi-Juji-Gatame
2. Ude-Garami
4. Nage-waza [nage-łaza] – rzuty
1. Ashi-waza – rzuty nożne 
1. O-Soto-Gari
2. Ko-Soto-Gari
3. O-Uchi-Gari
4. Ko-Uchi-Gari
5. De-Ashi-Barai
6. Okuri-Ashi-Barai
7. Sasae-Tsuri-Komi-Ashi
8. Hiza-Guruma
2. Te-waza – rzuty ręczne
1. Ippon-Seoi-Nage
2. Morote-Seoi-Nage
3. Tai-Otoshi
3. Koshi-waza – rzuty biodrowe
1. O-Goshi
2. Harai-Goshi
3. Koshi-Guruma
4. Sutemi-waza – rzuty poświęcenia
1. Tomoe-Nage
2. Yoko-tomoe-nage
CZĘŚĆ TEORETYCZNA
1. TRZY PODSTAWOWE ZASADY JUDO:
ZASADA „JU” – (łagodność, ustępliwość) Jeśli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadnę do tyłu, nawet jeśli zablokuję z całej siły. Jeśli natomiast w momencie pchnięcia ustąpię i wykorzystam stratę równowagi przeciwnika do wykonania własnej techniki to mam szansę na zwycięstwo. Zasada ta, stanowiąca podstawę wykonywania większości technik, nie obejmowała istotnych utylitarnych cech systemu, mogących znależć zastosowanie poza matą.
ZASADA „SEIRYOKU ZENYO” - (maksimum skuteczności przy minimum wysiłku) zasada ta opisuje dobór właściwego sposobu (techniki) do określonej sytuacji, polega ona na optymalizacji naszych poczynań. Nie będę przecież po pchnięciu rzucał przeciwnika w tył lecz w przód. W rozumieniu Jigoro Kano seiryoku zenyo odnosi się do wszelkich obszarów aktywności ludzkiej, w szczególności tych wykraczających poza dojo (salę do ćwiczeń).
ZASADA „JITA KYOUEI” - (przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogólnego) Ta zasada mówi o szlachetnych założeniach etyki judo, zabrania używać judo poza treningiem lub walką sportową z wyjątkiem obrony koniecznej. Mówi jeszcze o dbaniu o współćwiczących, szczególnie o naszego partnera.
2. Komendy sędziowskie:
Hajime – początek, naprzód
Matte – puść, przerwanie walki
Ippon – punkt kończący walkę, można go uzyskać poprzez rzut na pełne plecy, założenie trzymania, trwającego 20s lub zmuszenie przeciwnika do poddania na skutek dźwigni lub duszenia
Wazari – mniejszy punkt, przyznawany za rzut na niepełne plecy lub pozbawiony dynamiki oraz za założenie trzymania na czas 15-19s; dwa waza-ari sumują się, dając ippon
Waza-ari-awasete-ippon – dwa waza-ari sumują się, dając ippon
Yuko – ocena za rzut na bok lub założenie trzymania na czas 10-14s
Sono-mama – nie ruszać się, używana tylko w ne-waza (w parterze)
Yoshi – dalej, wznowienie walki
Osaekomi – trzymanie
Toketa – koniec trzymania
Maitta – poddaję się
Sore-made – koniec walki
Shido – kara, 4xshido= han soku-make
Hansoku-make – dyskwalifikacja
Hantei – wskazanie sędziowskie
Hikiwake – remis

Podczas egzaminu na 4 kyu (pas żółto-pomaranczowy) wymagana będzie również wiedza i umiejętności z egzaminów na niższe stopnie szkoleniowe. 
