
Judo pochodzi z Japonii. Jego twórcą był Jigoro Kano. Zebrał on i ulepszył chwyty ju - jitsu nadając
im nową formę. Kano usunął z jiu - jitsu elementy mogące zagrozić zdrowiu lub życiu wprowadzając nowe,
stworzone przez siebie chwyty. Nazwę JUDO można tłumaczyć jako "drogę do zwinności" lub "drogę
ustępowania" ( JU - zwinnie, ustępować, DO - droga, zasada). Judo to maksimum efektu (skuteczności),
polegające na stosowaniu najbardziej racjonalnych, czyli odpowiednich w danej sytuacji chwytów i rzutów.

Zasady judo stoworzone przez prof. J. Kano

I-zas~a "Ju" - "Ustąp a zwycięiJ'sz"
W myśl tej zasady do obezwładnienja przeciwnika należy wykorzystać w dużej mierze jego siłę
fizyczną. Gdy zostajesz popchnięty zejdź z linii ataku, ustąp miejsca napierającemu co spowoduje
utratę przez niego równowagi. Jeśli jesteś ciągnięty, nie zapieraj się za wszelką cenę tylko pchnij
napastnika przez co spotęgujesz działanie jego własnej siły i skierujeszjąprzeciw jemu samemu.
Tak tłumaczył Jigoro Kano zasadę ju na Uniwersytecie w Południowej Kalifornii,
gdzie przebywał z okazji X Olimpiady w 1932 r. W dalszej części wywodu Prof. Kano mówił.
Przypuśćmy że, siłę człowieka możemy ocenić w jednostkach. Załóżmy że człowiek przede mną ma siłę równą J O
jednostkom, a moja siła wynosi jedynie siedem. W takiej sytuacji oczywiste jest, że nawet jeśli
wykorzystałbym całą swoją siłę, przeciwstawiając się atakowi to i tak nie pokonałbym go. Jeśli jednak
zamiast przeciwstawiać się za wszelką cenę atakowi, ustąpiłbym z linii ataku, zachowując przy tym
własną równowagę, wtedy przeciwnik zostałby wytrącony z równowagi i poleciałby w przód. W tej sytuacji
znalazłby się on w niekorzystnej dla siebie pozycji, stałby się tak słaby (jeśli oceniamy nie jego
rzeczywistą siłę, ale niewygodną pozycję), że jego siłę można by wtedy ocenić na trzy punkty, zamiast
jego zwykłej równej 10 punktom. Ja natomiast, zachowując równowagę, wciąż posiadam swoich 7
jednostek siły. W tej sytuacji mogę pokonać przeciwnika używającjedynie połowę swojej siły, czyli 3,5
jednostek przeciw jego trzem. Druga wolna połowa moich jednostek siły może być wykorzystana na
dowolny cel.
Trzeba tutaj jasno powiedzieć, że walka judo nie polega tylko na ustępowaniu. Stosuje się w niej różne
formy bezpośredniego ataku takie jak duszenia, trzymania, dźwignie, rzuty. Ich zastosowanie powinno
opierać się na drugiej zasadzie judo.

II zasada "Seiryoku zenyo" - "Maksimum efektu, przy minimum wysiłku"
Wiąże się ona ściśle z zasadąju. W swoim postępowaniu należy dążyć do takiego wykorzystania
swoich umiejętności, aby przy jak najmniejszym wysiłku odnosić jak największe cele. Zasada ta
pozwala na zaoszczędzenie energii poprzez stosowanie odpowiednich technik, chwytów czy taktyki,
do aktualnej sytuacji, w której się znaleźliśmy. Należy oszczędzać nie tylko siłę fizyczną, ale psychiczną.
Zasada wynika z podstaw fizyki oraz termodynamiki, gdzie zasada minimum działania
jest znana od czasów Fermata (światło biegnie po najkrótszym torze), ciało spada w kierunku
naj szybszej utraty energii, przemiany termodynamiczne zachodzą tak, aby osiągnąć minimum energii.
W walce wręcz te ogólne zasady przyrody muszą również obowiązywać.

III zasada "Jita kyoei" - "Wzajemnego dobra i korzyści"
Jest to zasada w dużej mierze etyczna, wyznaczająca kierunek naszego postępowania. Kierując się tą
zasadą powinniśmy dążyć do ciągłego doskonalenia samego siebie i dbanie o dobro innych. Osiągnąć
to można poprzez poznawanie nowych chwytów, branie odpowiedzialności za zdrowie innych, nie
wykorzystywanie swojej przewagi do złych celów, pomaganie partnerowi dla osiągnięcia przez
niego sukcesu. Ta dbałość o moralne aspekty doskonalenia się w sztuce walki jest fundamentem
szkolenia w judo. To właśnie odróżnia judo od bijatyki i pozwala nazwać je sztuką. To dlatego jest
ono akceptowane na całym świecie i doczekało się również uznania MKOL. To również dlatego judo
jest bezpiecznym sportem, umożliwiającym czerpanie radości z odnoszonych zwycięstw i budowy
własnej doskonałości.



Współczesne judo jest sportem ściśle ograniczonym przepisami opartymi na starych japońskich
zasadach walki wręcz. Ogólny rozwój fizyczny, a następnie uzyskanie skuteczności w zawodach, to główne
cele współczesnego judo. Celem przewodnim, uzyskanym przez systematyczne ćwiczenia, wysuniętym przez
twórcę judo jest "doskonalenie samego siebie".
Judo rozwija szybkość, zwinność, wytrzymałość i siłę, a także spostrzegawczość, opanowanie, odwagę,
odporność, koncentrację. Jest systemem wychowania, sportem który bardzo wszechstronnie i dobrze
przygotowuje do życia codziennego. Pozwala ćwiczącym nie tylko odkryć i rozwijać własne możliwości, ale
także osiągnąć skuteczność w działaniu

Monachium 1972 Antoni Zajkowski medal srebrny
Montreal 1976 Marian Tałaj medal brązowy
Moskwa 1980 Janusz Pawłowski medal brązowy
Seul 1988 Waldemar Legień medal złoty

Janusz Pawłowski medal srebrny
Barcelona 1992 Waldemar Legień medal złoty
Atlanta 1996 Paweł Nastula medal złoty

Aneta Szczepańska medal srebrny

"Nauczanie judo przebiega w stopniach zaawansowania technicznego "kyu" i "dan". Każdy ćwiczący,
po opanowaniu pewnej ilości elementów technicznych i złożeniu specjalnego egzaminu, uzyskuje wyższy
stopień i ma prawo noszenie pasa odpowiedniego koloru.
Stopnie szkoleniowe KYU:

6 kyu - pas biały
5 kyu - pas żółty
4 kyu - pas pomarańczowy
3 kyu - pas zielony
2 kyu - pas niebieski
1 kyu - pas brązowy

1 dan - pas czarny
2 dan - pas czarny
3 dan - pas czarny
4 dan - pas czarny
5 dan - pas czarny
6 dan - pas czarny lub biało-czerwony
7 dan - pas czarny lub biało-czerwony
8 dan:...:.pas czarny lub biało-czerwony
9 dan - pas czarny lub czerwony
10 dan - pas czarny lub czerwony

o Historia i zasady judo.
o Składanie judogi, wiązanie pasa, pojęcia UKE, TOR!
o Ukłony (TACHI REI, ZA REI)
o Postawy w judo (SHIZEN TAI, JIGO TAI), poruszanie się po macie, obroty ciała (TAI SABAKI),

uchwyt (KUMI KATA), zasady wychyleń (KUZUSHI),)
o Upadki - pad w tył (KOHO UKEMI), pad w bok (YOKO UKEMI), pad w przód (MAE UKEMI),

pad z przewrotem przez bark (ZEMPO UKEMI)
o Trzymania (OSAI KOMI) - HON KESA GATAME, TATE SHIHO GATAME,

KAMI SHIHO GATAME, YOKO SHIHO GATAME
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TACHI- REJ
(ukłon)

ZA REJ
(ukłon w klęku)

SHIZENTAI MIGI- SHIZENTAI HIDARI - SHIZENTAI
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KUZUSHI
(Wychylenia)
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