NI — DAN PAWEL MASLE)

WYMAGANIA EGZAMINACYIJNE 2016:

6 KYU — PAS BIAtLY

Podstawowe wiadomosci z historii judo:

JUDO (czyt. dziudo) jest sportem walki wywodzacym sie z Japonii. Twodrcg tej sztuki jest
prof. Uniwersytetu w Tokio — Jigoro Kano (1859 — 1938). Zebrat on i ulepszyt chwyty JU — JITSU eliminujac
z niego te techniki, ktére mogty zagrazaé zyciu i zdrowiu przeciwnika, dodajgc wymyslone przez siebie
zupetnie nowe elementy. Samo stowo JUDO ttumaczone jest jako ,droga do zwinnosci” ,droga ustepowania”
,fagodna droga” (JU — zwinnie, ustepowaé, DO — droga, sposdb).

Po raz pierwszy Judo =zostatlo =zaprezentowane na oficjalnym pokazie w 1882 roku.
W tym tez roku zatozona zostaje istniejgca do dnia dzisiejszego szkota KODOKAN (,,szkota zaznajamiania
z drogga”). Judo na olimpiadzie pojawito sie jako dyscyplina pokazowa w 1964 roku w Tokio, a na state do
programu Igrzysk Olimpijskich weszto w 1972 roku w Monachium.

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.

Il.  ,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 przod.

lll.  , trenujdla wzajemnego dobra i korzysci”
Zasada JITA KYOEI. Ta zasada mowi o szlachetnych zatozeniach etyki judo, zabrania uzywac judo
poza treningiem lub walkq sportowqg z wyjgtkiem obrony koniecznej. Mowi jeszcze o dbaniu
0 wspotéwiczgcych, szczegolnie o naszego partnera.

Umiejetnosci techniczne:

» uktony; TACHI-REI — w pozycji stojacej, 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 przdd z przewrotem



Podstawowe stownictwo japonskie:

» JUDOGI - stréj do walki i treningu judo » MATTE - przerwad
» TATAMI - mata, na ktorej odbywajg sie » SOREMADE - koniec walki
treningi i zawody » UKE - ten, na ktérym wykonywane jest
» OBI - pas ¢wiczenie
» DOIJO - sala do ¢wiczen » TORI - ten, ktory wykonuje éwiczenie
» HAIJIME - walczy¢ » JUDOKA - osoba trenujaca judo

Wejscie i zejScie z maty na egzaminie (ceremoniat):

Zdajacy znajduje sie z prawej strony Komisji. Rozpoczynajgc egzamin uczniowie znajdujg sie na skraju
pola walki naprzeciw komisji. Réwnoczes$nie krokiem przestawnym zblizajg sie do potowy pola walki, wykonujg
zwrot w kierunku $rodka 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
klekajac najpierw na noge lewg potem prawa na zadarte i zaczepione palce stép o mate, nastepnie ktadziemy
palce stop na mate siadajgc na stopy, wykonujmy ukfon zsuwajac dtonie po udach na mate, po wykonaniu
sktonu unosimy tutéw do kleku zaczepiajgc na nowo palce stép o mate i powstanie do géry zaczynajac 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 $rodka maty i odejscie
krokiem przestawnym.

Japonskie zwroty grzecznosciowe:

ARIGATO —dziekuje SAYONARA — do widzenia
DOMO ARIGATO - bardzo dzigkuje HAI - tak

KOMBANWA — dobry wieczér lIE - nie

KONNICHIWA — dzieri dobry (po potudniu) SUMIMASEN — przepraszam
OHAYO GOZAIMASU - dzier dobry (do potudnia) DOZO - prosze

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

Stajac sie uczniem Jigoro Kano przysiegam, ze bez powaznej przyczyny nie zaprzestane doskonali¢ sie w Judo.
Przysiegam postepowad w ten sposdb, azeby nigdy nie przynies¢ ujmy Judo.

Przysiegam nie zdradzaé sekretow Szkoty bez zgody Mistrza.

Przysiegam nie nauczac¢ Judo bez upowaznienia.

Przysiegam postepowad zgodnie z przyjetymi w Szkole zasadami, podczas mojej nauki, jak i po jej
zakonczeniu, kiedy sam bede nauczat Judo.
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Obiecuje nigdy nie tama¢ powyzszych zasad.



TRADYCYJNE PISMO JAPONSKIE TWORCA JUDO PROF. JIGORO KANO
/ StOWO JuDO/
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INSTYTUT KODOKAN (,,SZKOtA ZAZNAJAMIANIA Z DROGA”):

ROK 1882: ROK 2002:




