NI — DAN PAWEL MASLE)

WYMAGANIA EGZAMINACYJNE 2016:

5 KYU — PAS ZOtTY

Podstawowe wiadomosci z historii judo:

Geneza samoobrony siega tysiecy lat. Historyczne dane wskazujg, ze réznorodne formy walki wrecz
stosowano juz w starozytnym Egipcie, Grecji, Indiach, Tybecie, Chinach, Japonii i innych krajach Azji.
O znajomosci pewnych chwytdéw i technik walki, podobnych do obecnie stosowanych, juz w XXI w. p.n.e.
Swiadczg staroegipskie malowidta scienne odnalezione w skalnych grobowcach nad wschodnim brzegiem
Nilu. Mimo to do dnia dzisiejszego nie ma przekonujgcych dowoddow na to gdzie i kiedy powstaty
pierwowzory poszczegolnych styli walki. Jedynie pewnym jest, iz istniato ich tysigce i wszystkie byty ze sobg
W pewien sposob powigzane.

Jednym z nich byto JUJUTSU (w literaturze uzywana jest tez nazwa JU JITSU). Jego poczatkdw nalezy
szuka¢ w wieku XVI, kiedy to w Japonii epoki szogundéw z rodu Tokugawa wprowadzono zakaz stosowania
broni w pojedynkach, oraz edykt rozbrajajagcy pospdlstwo. W okresie tym zwanym Edo (1600-1867) za
sprawg wspomnianych ograniczen w posiadaniu broni preznie zaczety rozwijaé sie szkoty walki wrecz.
Dotyczyto to rdwniez JUJUTSU. W Kraju Kwitngcej Wisni powstato w sumie okoto 20 szkdt nauczajgcych tej
sztuki. Z czasem jednak znajomosé sposobdéw walki przestata by¢ koniecznoscig. W wieku XIX potrzeba ta
odgrywata juz niktg role w spotecznosci. Wigzato sie to epoka zmian, jakie nastgpity w Japonii w wyniku
zakonczenia jej izolacji politycznej i gospodarczej. Nowe pokolenie zafascynowane byto Zachodem, jego
kulturg i nowoczesnoscig. Dla sztuk walki stato sie to przyczyng upadku. Umiejetnosci starych mistrzéw
odeszty w zapomnienie, a praktyki walki uznawane dotad za bezcenny skarb zaczeto traktowaé jako
staroswieckie hobby.

W tym niekorzystnym okresie powstaje JUDO. Jego twodrca, syn wojskowego attache szoguna,
pdzniejszy rektor uniwersytetu w Tokio prof. Jigoro Kano (1860-1938) urzeczywistnit idee przeksztatcenia
dawnej sztuki walki w uniwersalny sport. Zaczerpnat on ze wspomnianego wczesniej JUJUTSU jedynie takie
elementy techniczne, ktére nie stanowity zagrozenia dla zycia i zdrowia zawodnikdw. Przy tym wprowadzit
ogromng ilos¢ nowych, stworzonych przez siebie technik. Pierwsza szkota JUDO zostata zatozona przez Kano
w 1882 roku w Tokio. Jest to istniejacy po dzien dzisiejszy, stynny Instytut KODOKAN. Ze wzgledu na
spektakularne zwyciestwa samego mistrza jak i jego uczniéw nad przedstawicielami innych sztuk walki nowa
szkota zyskiwata coraz wiekszg popularnos¢. Twdrca JUDO, oraz jego wychowankowie poznawali odmienne
sposoby walki, integrujgc przy tym JUDO wewnetrznie. Powstat skodyfikowany sposéb nauczania tzw.
GO KYO, a jednym z celow stato sie podniesienie ogdlnej kultury i poziomu etycznego ¢wiczgcych.



Bezposrednim nastepstwem sukceséw nowej sztuki walki byto wprowadzenie JUDO jako przedmiotu
do programu szkét podstawowych w Japonii ze wzgledu na jego korzysci wychowawcze i zdrowotne. Kano
zostat natomiast doradcg ministra edukacji narodowej. Do dnia dzisiejszego w japonskich szkotach w ramach
zaje¢ z wychowania fizycznego jest do wyboru JUDO lub KENDO.

Sama nazwa JUDO zostata pomyslana w ten sposdéb, aby najlepiej oddac sens i zasady tej dyscypliny.
Pierwsza jej czes¢, czyli JU ttumaczona jest jako odpowiednik gietkos$ci, miekkosci, ustepowania, natomiast
DO oznacza droge moralnego postepowania, sposob. Tak, wiec mozna powiedzie¢, ze JUDO to ,droga
ustepowania”.

Po wojnie, w czasie okupacji miat miejsce zakaz uprawiania JUDO -w Japonii. Pézniej z kolei nastgpit
okres jego rozkwitu w skali miedzynarodowej. W 1951 roku powstata Miedzynarodowa Federacja Judo,
natomiast Polski Zwigzek Judo istnieje od 1957 roku. Od konca lat piecdziesigtych rozgrywa sie pierwsze
mistrzostwa kontynentéw. Na Igrzyskach Olimpijskich JUDO pojawito sie po raz pierwszy dopiero w 1964
roku w Tokio jako dyscyplina dodatkowa. Natomiast na state do rodziny dyscyplin olimpijskich weszto w 1972
roku w Monachium?.

Poczatkowo zawody rozgrywane byty bez podziatu na kategorie wagowe. Panowat wéwczas poglad, iz
technika w JUDO tak dominuje nad cechami motorycznymi, ze w walce zwycieza nie ten ktéry posiada
wiekszg mase ciafa, ale ten o wyzszych umiejetnosciach technicznych. Pdzniej rywalizacja sportowa
odbywata sie w ramach stopni mistrzowskich DAN?. Kolejnym etapem rozwoju przepisdw wspodtzawodnictwa
byto wprowadzenie kategorii lekkiej, sredniej, ciezkiej oraz wszechkategorii. Obecnie zas$, zawody Judo dla
mezczyzn kategorii SENIOR rozgrywane sg w siedmiu przedziatach wagowych.

Zasady judo:

I.  ,ustgp, aby zwyciezy¢”
Zasada JU Jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadne do tytu, nawet jesli
zablokuje z catej sity. Jesli natomiast w momencie pchniecia ustgpie i wykorzystam strate
rownowagi przeciwnika do wykonania wtasnej techniki to mam szanse na zwyciestwo.

II.  ,osiggaj maksimum efektu przy minimum wysitku”
Zasada SEIRYOKU ZENYO. Zasada ta opisuje dobor wtasciwego sposobu (techniki) do okreslonej
sytuacji, polega ona na optymalizacji naszych poczynan. Nie bede przeciez po pchnieciu rzucat
przeciwnika w tyt lecz w przdd.

Il. , trenuj dla wzajemnego dobra i korzysci”
Zasada JITA KYOEI. Ta zasada mowi o szlachetnych zatozeniach etyki judo, zabrania uzywac judo
poza treningiem lub walkg sportowq z wyjgtkiem obrony koniecznej. Mowi jeszcze o dbaniu
0 wspotéwiczgcych, szczegdlnie o naszego partnera.

1 Kendo — japonska sztuka walki mieczem.

2 Inaczej jest w przypadku Judo kobiet. Jako dyscyplina pokazowa zaistniato po raz pierwszy na Olimpiadzie
w Seulu w 1988 roku, natomiast konkurencjg obowigzujaca stato sie na 10 w 1992 w Barcelonie.

3 Dan — stopien mistrzowski, ktéry mozna poréwnac z klasami sportowymi w innych dyscyplinach. Wiaze sie
z nim kolor pasa; 1-5 dan pas czarny, 6-8 dan pas czarny lub biato czerwony, 9-10 dan pas czarny lub czerwony.



Umiejetnosci techniczne:

» Uktony: TACHI-REI — w pozycji stojgcej, ZA-REI — w kleku

» postawy: SHIZENTAI — naturalna, JIGOTAI — obronna

» poruszanie sie po macie: SURI-ASHI — krok przestawny, TSUGI-ASHI — krok dostawny, TAI-SABAKI —
obroty ciata

» pady: KOHO-UKEMI — pad w tyt, YOKO-UKEMI — pad w bok, MAE-UKEMI — pad ptaski w przdd,
ZEMPO-UKEMI — pad w przéd z przewrotem

» trzymania: HON KESA GATAME, YOKO SHIHO GATAME, KAMI SHIHO GATAME, TATE SHIHO
GATAME

» uchwyt za JUDOGI - KUMIKATA

» rzuty: O SOTO GARI, KOSOTO GARI, O UCHI GARI, KO UCHI GARI, DEASHI HARAI NAGE, O GOSHI.

Podstawowe stownictwo japonskie:

» JUDOGI - stréj do walki i treningu judo » TORI - ten, ktéry wykonuje ¢éwiczenie
» TATAMI - mata, na ktérej odbywajg sie » JUDOKA — osoba trenujaca judo
treningi i zawody » UKEMI - pad
» OBI - pas » YOKO —bok
» DOIJO - sala do ¢wiczen » SONOMAMA - zatrzymac sie w bezruchu
» HAJIME - walczyé » YOSHI — kontynuowac walke po bezruchu
» MATTE - przerwa¢d » OSAEKOMI - ogtoszenie trzymania
» SOREMADE - koniec walki » TOKETA — przerwanie trzymania
» UKE - ten, na ktorym wykonywane jest » REI - ukton
¢wiczenie

Wejscie i zejScie z maty na egzaminie (ceremoniat):

Zdajacy znajduje sie z prawej strony Komisji. Rozpoczynajac egzamin uczniowie znajdujg sie na skraju
pola walki naprzeciw komisji. Réwnoczesnie krokiem przestawnym zblizajg sie do potowy pola walki, wykonuja
zwrot w kierunku srodka maty, ukton w pozycji stojgcej. Nastepnie rozpoczynajgc nogg lewg wchodzg na mate,
gdzie wykonujg zwrot do komisji i kolejny ukton na stojgco. Pézniej zwrot do siebie i ukton w pozycji klecznej
klekajgc najpierw na noge lewg potem prawg na zadarte i zaczepione palce stép o mate, nastepnie ktadziemy
palce stop na mate siadajgc na stopy, wykonujmy uktfon zsuwajgc dtonie po udach na mate, po wykonaniu
sktonu unosimy tutéw do kleku zaczepiajgc na nowo palce stép o mate i powstanie do goéry zaczynajgc od nogi
prawej i krok do przodu. Tu nastepuje wtasciwy egzamin. Na zakonczenie zwrot i ukton do Komisji ukton do
siebie w kleku. Zejscie z maty nastepuje od nogi prawej, za matg ukton w kierunku srodka maty i odejscie
krokiem przestawnym.

Japonskie zwroty grzecznosciowe:

ARIGATO — dziekuje SAYONARA — do widzenia
DOMO ARIGATO — bardzo dziekuje HAI — tak
KOMBANWA — dobry wieczér IlE — nie

KONNICHIWA — dzieni dobry (po potudniu) SUMIMASEN — przepraszam
OHAYO GOZAIMASU - dzien dobry (do DOZO - prosze

potudnia)



Kodeks postepowania uczniéw Jigoro Kano z 1883 zapisany w ksiedze Kodokanu:

1.

vk wnN

Stajgc sie uczniem Jigoro Kano przysiegam, ze bez powaznej przyczyny nie zaprzestane
doskonali¢ sie w Judo.

Przysiegam postepowac w ten sposéb, azeby nigdy nie przynies¢ ujmy Judo.
Przysiegam nie zdradzaé sekretow Szkoty bez zgody Mistrza.

Przysiegam nie nauczac Judo bez upowaznienia.

Przysiegam postepowaé zgodnie z przyjetymi w Szkole zasadami, podczas mojej nauki,
jak i po jej zakonczeniu, kiedy sam bede nauczat Judo.

Obiecuje nigdy nie tama¢ powyzszych zasad.

TRADYCYJNE PISMO JAPONSKIE TWORCA JUDO PROF. JIGORO KANO
/ StOWO JuDO/

INSTYTUT KODOKAN (,,SZKOtA ZAZNAJAMIANIA Z DROGA”):

ROK 1882: ROK 2002:




