
6 KYU
biały pas w JUDO



Jigoro Kano

Mistrzami olimpijskimi byli: 
Waldemar Legień, Paweł Nastula,

Srebrnymi medalistami igrzysk olimpijskich byli:

Antoni Zajkowski, Janusz Pawłowski,  Aneta Szczepańska

Kto jest twórcą JUDO?

Co oznacza słowo JUDO?

Czym jest JUDO?

JUDO – Łagodna Droga

JUDO – jest jednocześnie sztuką walki i sportem walki. Jego 
uprawianie pozwala doskonalić harmonię ciała i umysłu 
człowieka, przygotowując go do trudów codziennego życia.

Jakie są podstawowe zasady JUDO? I Ustąp dla ostatecznego zwycięstwa.

II Maksimum efektu w działaniu przy minimum wysiłku 
fizycznego i psychicznego.

III Trenowanie dla wspólnego dobra i korzyści.

Wybitni polscy judocy:

Gdzie powstało JUDO i jak nazywa 
się pierwsza szkoła JUDO:

JUDO powstało w Japonii, a pierwsza szkoła JUDO to KODOKAN.



PODZIAŁ TECHNIK
JUDO

NAGE-WAZA

TACHI-WAZA

SUTEMI-WAZA

KATAME-WAZA

OSAE-KOMI-WAZA

KANSETSU-WAZA

SHIME-WAZA

TECHNIKI RZUTÓW

RZUTY W POZYCJI STOJĄCEJ

RZUTY Z POŚWIĘCENIEM

CHWYTY W PARTERZE

TECHNIKI TRZYMAŃ

TECHNIKI DUSZEŃ

TECHNIKI DŹWIGNI



PODSTAWOWE POJĘCIA W JUDO

UKE / TORI

REI HO

UKEMI

DOJO

TATAMI

JUDOGI

KUMI KATA

KYU / DAN

UKE – ten na którym wykonuje się technikę / 
TORI – ten który wykonuje technikę.

REI HO – ukłony. Wyróżniamy: TACHI REI (ukłon w pozycji stojąc) 
oraz ZA REI (ukłon w pozycji klęcznej)

UKEMI – pady. UKEMI WAZA – techniki padów. Wyróżniamy: USHIRO-UKEMI / 
YOKO-UKEMI / ZEMPO-KAITEN-UKEMI / MAE-UKEMI

DOJO – sala treningowa

TATAMI – mata na której się trenuje

JUDOGI – strój w którym trenuje się judo. Wyróżniamy: 
KEYKOGA – bluza / ZUBON – spodnie / OBI - pas

KUMI KATA – uchwyt w judo

KYU – stopnie uczniowskie w judo / DAN stopnie mistrzowskie w judo

KUZUSHI KUZUSHI - wychylenia

stopnie KYU w judo 



UKEMI-WAZA

TECHNIKI PADÓW

USHIRO-UKEMI MAE-UKEMI

PAD W TYŁ PAD W PRZÓD BEZ PRZEWROTU

YOKO-UKEMI ZEMPO-KAITEN-UKEMI

PADY W BOK PADY W PRZÓD Z PRZEWROTEM



SHIZEI

POSTAWY W JUDO

SHIZEN-HONTAI JIGO-HONTAI

POSTAWA NATURALNA POSTAWA OBRONNA

SHIZEN-HONTAI

JIGO-HONTAI

MIGI-SHIZENTAI HIDARI-SHIZENTAI

PRAWA POSTAWA NATURALNA LEWA POSTAWA NATURALNA

MIGI-JIGOTAI HIDARI-JIGOTAI

PRAWA POSTAWA OBRONNA LEWA POSTAWA OBRONNA



SHINTAI

PORUSZANIE SIĘ PO MACIE

AYUMI-ASHI TSUGI-ASHI

KROK PRZESTAWNY KROK DOSTAWNY

1. NIE WOLNO KRZYŻOWAĆ NÓG

2. NIE WOLNO ŁĄCZYĆ NÓG

3. NIE WOLNO SKAKAĆ

ZASADY PORUSZANIA SIĘ PO MACIE

2 KIERUNKI
(PRZÓD / TYŁ)

8 KIERUNKÓW
(PRZÓD / TYŁ / NA BOKI / PO SKOSIE)



TAI-SABAKI

OBROTY CIAŁA W JUDO



KUZUSHI

WYCHYLENIA W JUDO



HON-KESA-GATAME

PODSTAWOWE TRZYMANIE OPASUJĄCE

OSAE-KOMI-WAZA



KAMI-SHIHO-GATAME

GÓRNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE



YOKO-SHIHO-GATAME

BOCZNE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE



TATE-SHIHO-GATAME

RÓWNOLEGŁE TRZYMANIE CZWOROBOCZNE



SKŁADANIE JUDOGI WIĄZANIE PASA JUDO



6 KYU
biały pas w JUDO

JUDO more than sport


