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Czes¢ pierwsza — egzamin teoretyczny

Judo jest sportem pochodzenia japonskiego. Jego poczatki to rok
1882. Za tworce judo uwaza si¢ prof. Jigoro Kano (1859-1938), ktory
zebral, usystematyzowat i ulepszyt chwyty starego jiu-jitsu, dajagc im takg
forme, w jakiej sa obecnie uprawiane na catym $wiecie.

Jigoro Kano usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagraza¢ zyciu lub
zdrowiu ¢wiczacych, wprowadzajac w to miejsce wiele nowych,
stworzonych przez siebie.

Nazwa judo wprowadzona zostata dla odréznienia nowej sztuki od
starego feudalnego jiu-jitsu, szybko tracgcego ostatnich zwolennikow.

Judo (Ju — zwinnie, ustepowac — do — zasada, sposéb, droga) oznacza
~droge do zwinnosci”, albo ,.droge ustepowania” (1 zasada judo).

Oczywiscie walka nie polega tylko na ustgpowaniu, w celu jej
dogodnego przeprowadzenia stosuje si¢ roznego rodzaju rzuty, dzwignie,
duszenia, trzymania itd. sposoby bezposredniego, otwartego ataku.

Wszystkim okolicznosciom walki powinna towarzyszy¢ druga
zasada judo - maksimum efektu (skuteczno$ci), polegajaca na stosowaniu
racjonalnych, czyli odpowiednich, technicznie uzasadnionych rzutéw i
chwytow.

Od poczatku istnienia judo w nowoczesnej formie stato si¢
ono sportem walki, wymagajacym wieloletniego zmudnego treningu, w
ktérym elementy techniki wyéwiczone sg na bazie wielkiej ilosci powtorzen,
wyrabiania sily 1 szybkosci, a wszystkie czynniki zewngtrzne
podporzadkowane sa skutecznosci.

Nauka judo polega gtéwnie na praktycznym ¢wiczeniu elementow
techniki i taktyki judo, oraz niezbgdnych ¢Ewiczen uzupemiajacych.
Najlepszy efekt dajg ¢wiczenia wykonywane w grupie, pod okiem
instruktora — trenera.
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Czes€ druga — egzamin praktyczny

Uktony w judo:

- uklon w pozycji stojacej,

- uklon w pozycji kleczace;.
Wychodzenie do walki — z uktonami.
Sposoby chwytu za judogi (kumi-kata):

- dozwolone trzymanie kimona,

- zabroniony chwyt kimona.
Poruszanie si¢ po macie z partnerem (shintai):

- wprzoéd — w tyl,

- wlewo —w prawo,

- po tuku.
Wychylenia partnera (kuzushi):
- wprzoéd — w tyl,
- wlewo — w prawo,
- po skosie.
Pady (ukemi):
- pad w tyt (koho-ukemi),
- pad w bok (yoko-ukemi),
- pad w przod (zempo-ukemi).
Wiazanie pasa (obi)
Sktadanie kimona (judogi)

OSAEKOMI WAZA — trzymania



Jednym z celow judo jest zdobycie przewagi poprzez rzucenie
przeciwnika na mate. Aby stworzy¢ mozliwie najlepsze mechanicznie
warunki do wykonania rzutu, zawodnik stara si¢ za wszelkg ceng wytraci¢
przeciwnika z rbwnowagi. Przeciwnik bowiem zostanie przez to wychylony
(kuzushi), czyli wprowadzony w stan zachwianej rownowagi, i obrona jego
przed rzutem bedzie mniej skuteczna. Natomiast rzucajacemu stworzy
dogodng sytuacje wykonania Il fazy ataku, tj. wejscia do rzutu (tsukuri), i z
kolei wykonania samego rzutu (kake).

Za wykonanie techniki w walce zawodnicy zdobywajg punkty, ktore
okreslaja skuteczno$¢ wykonanej techniki - noty sedziowskie, wymienione w
kolejnosci od najnizszej:

Waza-ari (7pkt.)— dwa waza-ari konczg walke¢ przed czasem,
Ippon (10pkt.)— konczy walke przed czasem.

Zawodnicy za niewltasciwe zachowanie podczas walki moga zostac
ukarani karg Shido. Pierwsza i druga kara to upomnienie (bez konsekwencji
punktowej), 3 shido skutkuje otrzymaniem hansoku-make, czyli przegrang
przed czasem.

W judo zwycig¢za zawodnik, ktory uzyskat wyzsza note.

Technike judo podzieli¢ mozna na dwie zasadnicze grupy: rzuty (nage-waza)
i chwyty (katame-waza).

L Nage-waza — technika rzutow, stosowana wowczas, gdy
przeciwnik traci rownowagg, lub jest z niej wytrgcony tak aby
przez dalsze wychylenie rekami doprowadzi¢ go do upadku na
plecy. W grupie tej wystepuja rowniez kontrataki oraz

polaczenia dwu lub wigcej pojedynczych rzutdow — tzw.
kombinacje.
IL. Katame-waza — dostownie: technika obezwtadnien — dzieli si¢

na trzy podgrupy: trzymania, dzwignie i duszenia.

Trzymania (osackomi-waza) — polegaja na utrzymaniu przeciwnika na
plecach na macie, tak aby mozna bylo catkowicie kontrolowa¢ jego ruchy.
Za utrzymanie przeciwnika w ten sposob przez 20 sekund otrzymuje si¢
punkt (ippon) i wygrywa walke.

Dzwignie (kansetsu-waza) — w walce sportowej dozwolone jest stosowanie
dzwigni (tj. wylamywania i1 wykr¢cania) jedynie na staw tokciowy.
Doprowadzenie do sytuacji, ktora w samoobronie pozwolitaby na
unieszkodliwienie przeciwnika, daje wygrang w walce sportowej.

Duszenia (shime-waza) — tj. nacisk krawedzig przedramienia lub kolierzem
judogi na krtan lub tgtnice szyjna.

Nauczanie judo przebiega w stopniach zaawansowania technicznego
»kyu” i ,dan”. Kazdy z ¢wiczacych, po opanowaniu pewnej iloSci
elementoéw technicznych i ztozeniu specjalnego egzaminu, uzyskuje wyzszy
stopien i ma prawo noszenia pasa odpowiedniego koloru. Najnizszym
stopniem jest 6 kyu.

STOPIEN |KOLOR PASA SPOSOB UZYSKANIA
STOPNIA

6 kyu biaty egzamin techniczny

5 kyu 70ty egzamin techniczny

4 kyu pomaranczowy egzamin techniczny

3 kyu zielony egzamin techniczny oraz wyniki w
walkach

2 kyu niebieski egzamin techniczny oraz wyniki w
walkach

1kyu brazowy egzamin techniczny oraz wyniki w
walkach

1-5 dan czarny egzamin techniczny oraz wyniki w
walkach lub tylko egzamin
techniczny

6-8 dan czarny albo | poczawszy od stopnia 7 dan

bialoczerwony nastepne g stopniami

9-10 dan | czarny albo czerwony honorowymi, nadawanymi za
zastugi dla rozwoju judo, prace
trenerska itd.

Wspolczesne judo jest sportem SciSle ograniczonym przepisami
opartymi na starych japonskich zasadach walki wrecz. Jest to rodzaj walki
zapasniczej prowadzonej w_sali zwanej ,.dojo”, na macie (tatami),
wymagajacej specjalnego ubioru zwanego .judogi”. Jakkolwiek judo
wywodzi si¢ z wojskowej sztuki walki na $§mier¢ i zycie, zastosowanie judo
do obrony osobistej jest obecnie celem drugoplanowym. Ogoélny rozwdj
fizyczny, a nastepnie uzyskanie skutecznosci w zawodach, oto glowne cele
wspotczesnego judo. Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne
¢wiczenia, wysunigtym przez tworce judo, jest ,,doskonalenie samego
siebie”.




