Pas żółto-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. Kansetsu-waza [kansetzu-łaza]
1. Ude-Hisigi-Juji-Gatame
2. Ude-Garami
4. Nage-waza [nage-łaza] – rzuty
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
9. Ippon-Seoi-Nage
10. Morote-Seoi-Nage
11. Tai-Otoshi
12. O-Goshi
13. Harai-Goshi
14. Koshi-Guruma
15. Tomoe-Nage

CZĘŚĆ TEORETYCZNA
1. Cztery fazy rzutu:

Kumi-kata – standardowy uchwyt za judoki

Kuzushi – „rozbicie równowagi przeciwnika”, wychylenie

Tsukuri – wejście do rzutu, nabranie przeciwnika na plecy

Kake – realizacja rzutu
2. Podział grupy nage-waza – rzutów

1. Ashi-waza –rzuty z przewagą użycia nóg

2. Te-waza – rzuty z przewagą użycia rąk

3. Koshi-waza – rzuty z przewagą użycia bioder

4. Ma-sutemi-waza – rzuty z poświęceniem równowagi poprzez pad w tył

5. Yoko-sutemi-waza – rzuty z poświęceniem równowagi i upadkiem atakującego na bok
3. Polscy medaliści olimpijscy:

1. Antoni Zajkowski – srebrny medal, Monachium 1972

2. Marian Tałaj – brązowy medal, Montreal 1976

3. Janusz Pawłowski – brązowy medal, Moskwa 1980, srebrny medal, Seul 1988

4. Waldemar Legień – złoty medal, Seul 1988, złoty medal, Barcelona 1992

5. Paweł Nastula – złoty medal, Atlanta 1996

6. Aneta Szczepańska – srebrny medal, Atlanta 1996

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