WYMAGANIA EGZAMINACYJNE NA 5,5 KYU

1. HISTORIA JUDO
JUDO jest sportem, ktory pochodzi z Japonii .Za tworce judo uwaza si¢ profesora
JIGORO KANO (1859-1938). Profesor Jigoro Kano zatozyt w 1882 roku witasng
szkot¢ nazywajagc ja KODOKAN JUDO. Zastugg Jigoro Kano jest nie tylko
opracowanie nowego systemu kultury fizycznej ale takze wprowadzenie pojgcia:
"wraz z doskonaleniem ciata, doskonalenie umystu 1 ducha". Opracowujac nowy
system walki Jigoro Kano opart si¢ przede wszystkim na starojaponskiej sztuce
walki uzywanej przez samurajow JU-JITSU, z ktorego usungt niebezpieczne ciosy i
chwyty preferujac takie cechy jak: zrecznos¢, szybkos$¢, zwinnos$¢ 1 doskonatosé
techniczng. Nazwa JUDO wprowadzona zostata dla odroznienia nowej sztuki od
JU-JITSU. Nazwa judo (JU — zwinnie ustepowac; -DO — droga, zasada, sposob)
oznacza ,,droge do zwinnosci” lub ,,droge do ustepowania”.
Judo jest bardzo popularnym sportem walki, ograniczonym przepisami opartymi na
starych japonskich zasadach walki wrecz. Zasady judo ustanowione przez Jigoro
Kano zawierajac glebokie warto$ci moralne i etyczne wskazuja na zyciowa droge
postgpowania czlowieka nie tylko w sporcie, ale takze w codziennej dziatalnosci.
W 1948 powstata Europejska Federacja Judo. Organizuje ona regularnie co rok
Mistrzostwa Europy. W 1952 roku powstala Swiatowa Federacja Judo, ktorej
prezydentem zostal drugi syn prof. Jigoro Kano, dr Risei Kano. W 1956 roku odbyly
sic w Tokio pierwsze Mistrzostwa Swiata. Obecnie Judo jest rowniez dyscyplina
Olimpijska. W Polsce sprawami zwigzanymi z Judo zajmuje si¢ Polski Zwigzek
Judo.

2. ZASADY JUDO:
— USTAP A ZWYCIEZYSZ;
— PCHAJ KIEDY CIAGNIE - CIAGNIJ KIEDY PCHA;
— MAKSIMUM EFEKTU PRZY MINIMUM WYSILKU;

3. POSTAWA — SHIZEN:
— postawa obronna  — JIGO-TAI

4. KROKI | OBROTY:
— krok przestawny — TSURI-ASHI (AYUMI-ASHI)
— krok dostawny  — TSUGI-ASHI

— obroty — TAI-SABAKI

5. PADY — UKEMI:
—pad w przdd — MAE-UKEMI
— pad w bok — YOKO-UKEMI
— pad w tyt — KOHO-UKEMI

— przewro6t przez bark — TSUGA-ERI (ZEN-PO-KAITEN-UKEMI)



6. FAZY RZUTU:
—wychylenie — KUZUSHI
— nabranie — TSUKURI
—zrzut — KAKE

7. TECHNIKI RZUTOW — NAGE-WAZA:

— duze podciecie zewnetrzne  — O SOTO GARI

—mate podcigcie zewngtrzne  — KO SOTO GARI

— duze podciecie wewnetrzne — O UCHI GARI

— zagarnigcie stopy — DE ASHI HARAI

8. PODSTAWOWE KOMBINACJE RZUTOW — RENRAKU WAZA
9. UMIEJETNOSCI 6 KYU



