HISTORIA 1 ZASADY JUDO

Judo jest sztukg walki pochodzenia Japonskiego. Za umowng date powstania tego sportu uwaza sie rok
1882, kiedy to prof. Jigoro Kano (1860-1938), byty adept starojaponskiej bojowej sztuki JU-JITSU, wraz z
kilkoma uczniami zaktada swojg wlasng szkote, ktdra stanie sie najstynniejszg szkota judo na Swiecie -
zwang KODOKANEM. W zatozeniu miat to by¢ styl walki, ktory mégtby byc¢ skutecznie uprawiany przez
wszystkich, réwniez przez kobiety i dzieci. Jigoro Kano, sam niewielkie] postury, zadbat o to, aby w
nauczanych przez niego chwytach doskonata technika zawsze miata przewage nad sitg. Wyeliminowat
takze z ju-jutsu wszystkie elementy moggce doprowadzi¢ do zranienia ¢wiczgcych. Jego judo miato byc
tagodnag droga. W judo nie ma wiec uderzen ani kopnie¢, dzwignie dozwolone sg jedynie na staw
tokciowy, a rzuty, ktére w jakikolwiek sposdb mogtyby doprowadzi¢ do kontuzji czy to atakowanego czy
atakujgcego sg zabronione i karane. Kano chcgc odrézni¢ swoj system od szkdt ju-jitsu nazwat go
Kodokan Judo i opart go na trzech podstawowych zasadach:

Pierwsza zasada - Zasada JU - Ustap aby zwyciezy¢. Jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie,
napewno upadne do tytu, nawet jesli zapre sie ze wszystkich swoich sit. Bedgc pchanym, zamiast stawiac
opdr, nalezy pociggng¢ napastnika wykorzystujac jego site, natomiast bedac ciggnietym, nalezy pchac.
Zasada ta zostata odkryta przez lekarza i filozofa Akiyame Yoshitoki, uwazanego za tworce ju-jitsu.
Obserwowat on podczas zimy gatezie wisni, ktore famaty sie pod ciezarem padajacego Sniegu. Inaczej
zachowywaty sie natomiast gatezie wierzby, ktore pod naporem $niegu uginaty sie powodujgc osuwanie
sie Sniegu, po czym nie uszkodzone wracaty do swojej pierwotnej pozycji.

Druga zasada - Zasada SEIRYOKU ZENYO - Maksimum skutecznosci przy minimum wysitku. Zasada ta
opisuje dobdr wiasciwego sposobu (techniki) do okreslonej sytuacji, a perfekcja wykonania techniki (rzutu,
chwytu) pozwala osiggng¢ maksymalny efekt przy jak najmniejszym zuzyciu energii. Jest to zasada
ekonomizacji charakterystyczna dla kazdej dyscypliny sportowe;

Trzecia zasada - Zasada JITA KYOEI - Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogolnego. Méwi o
dbaniu i odpowiedzialnosci za wspotcwiczacych. Starszy i mocniejszy zawodnik nigdy nie powinien
pokazywac swojej wyzszosci nad mtodszymi i stabszymi kolegami tylko pomagac im i uczy¢ ich. Ta zasada
maowi o szlachetnych zatozeniach filozofii judo, zabrania uzywac judo poza treningiem lub walkg sportowg
oczywiscie z wyjgtkiem obrony konieczne;j.

Samo stowo JUDO jest pochodnym stowa ju-jitsu i jest ttumaczone jako tagodna droga, tagodny sposob
uzyskiwania zwyciestwa( ,JU“- miekki, tagodny, tatwy do przystosowania sie; ,DO"- Droga). Jigoro Kano uzyt
nazwy judo, gdyz celem jego systemu walki byto nie tylko nauczenie pewnej ilosci rzutow i chwytéw lecz
takze sposob ich stosowania. Celem Kano byto takze stworzenie systemu wychowania fizycznego,
opartego na etyce, etykiecie i filozofii dalekiego wschodu, dostosowanego do realidow treningu
sportowego. Trening judo miat by¢ kompromisem pomiedzy sztukg i sportem.

Judo szybko zdobyto wielu zwolennikéw stajgc sie usportowiong, bardziej dostepna dla przecietnego
cztowieka wersja ju-jitsu. Sport ten stat sie na tyle popularny, iz urést do rangi narodowego sportu Japonii
oraz zdobyt wielkie zainteresowanie poza granicami swojej ojczyzny. Pionierami judo i kontynuatorami
idei Jigoro Kano poza Japonig byli jego uczniowie. Jednym z bardziej znanych propagatoréw tego sportu
byt Kawaishi, ktory w 1936r. we Francji stworzyt wiasng metode nauczania i system szkolenia dopasowany
do europejskiej mentalnosci. Rozkwit popularnosci judo nastepuje po wprowadzeniu tej dyscypliny
sportu do programu Igrzysk Olimpijskich. Miato to miejsce w Tokyo w 1964r. Polscy judocy
zadebiutowali na Igrzyskach w Monachium w 1972r. kiedy to Antoni Zajkowski wywalczyt srebrny medal
Olimpijski dla polskiego judo.

Pozostali wielcy judocy:



Waldemar Legien-dwukrotny ztoty medalista Igrzysk Olimpijskich ( seul 1988, Barcelona 1992),
trzykrotny brazowy medalista MS, ztoty, srebrny i bragzowy medalista ME.

Pawet Nastula - ztoty medalista IO w Atlancie w 1996, dwukrotny ztoty medalista MS, srebrny
medalista MS, trzykrotny ztoty medalista ME.

Janusz Pawtowski - srebrny i brgzowy medalista 10 (Moskwa 1980 i Seul 1988), trzykrotny
brazowy medalista MS, trzykrotny brazowy medalista ME.

Aneta Szczepanska- srebrna medalistka IO w Atlancie 1996.

Antoni Zajkowski -srebrny medalista 10 w Monachium 1972, brgzowy medalista MS, dwukrotny
srebrny medalista ME.

Marian Tataj - brgzowy medal IO w Montrealu 1976, trzykrotny medalista ME.
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« Stowo JUDO ttumaczone jest jako tagodna droga, tagodny
sposob uzyskiwania zwyciestwa (,JU"“ —miekki, tagodny,
tatwy, ,DO" —~droga, sposéb stosowania)

« 1 ZASADA JUDO: ustgp aby zwyciezy¢,

Il ZASADA: minimum wysitku maksimum efektu,

Il ZASADA: przez czynienie sobie dobra nawzajem do dobra
ogolnego
« Twoérca judo byt Jigoro Kano.
» Pierwsza szkota judo to ,Kodokan”, powstata w Japonii w
1882 roku.
« Judo wywodzi sie od JU-JITSU i jest dyscypling Olimpijska.

PODSTAWOWE SLtOWNICTWO

DOJO - sala treningowa KUMI KATA - uchwyt klasyczny za
TATAMI - mata judoge ( za kotnierz i rekaw)
HAJIME - start walki, naprzod REI - ukton

MATE - stop, przerwanie walki TORI - atakujgcy, wykonujgcy
SORE MADE - koniec ¢wiczenie

JUDOGA - stréj do judo UKE - bronigcy sie, ten na ktérym
JUDOKA - zawodnik trenujgcy judo tori wykonuje dang technike

OBI - pas od judogi TACHI-WAZA - techniki w stéjce
UKEMI - pad NE-WAZA - techniki w parterze

PUNKTY W WALCE

1. KUZUSHI - wychylenie WAZA-ARI
2. TSUKURI - wejscie IPPON

3. KAKE - rzut
KARY
SHIDO

STOPNIE HANSOKUMAKE
SZKOLENIOWE | 3 xSHIDO = HANSOKUMAKE

6 KYU - pas biaty

5 KYU - pas z6tty STOPNlE
4 KYU - pas pomaranczowy MISTRZOWSKIE

3 KYU - pas zielony
2 KYU - pas niebieski
1 KYU - pas brgzowy

1-5DAN - pas czarny
6 - 8 DAN - pas biato-czerwony
9 & 10 DAN - pas czerwony

PODSTAWOWE PYTANIA

. Co oznacza w j. japonskim stowo judo?
. Kto jest tworcg judo?

. Jak nazywa sie i gdzie sie znajduje najstarsza szkota judo?
. Wymien polskich mistrzow?

. Wymien i oméw 3 zasady judo?

. Wymien po kolei wszystkie stopnie kyu (kolor pasa)?

. Z jakie innej sztuki walki wywodzi sie judo?

. W jakim kraju powstato judo?

. W ktorym wieku (w jakich latach) powstato judo?

0. Co oznacza stowo ........... ?




