WYMAGANIA NA EGZAMIN NA STOPIEŃ 5 KYU (ŻÓŁTY PAS)
W KLUBIE UKS DE LA SALLE
Opracował: Miłosz Podgórczyk
Historia Judo:

JUDO powstało w 1882 roku, pochodzi z Japonii. Jego twórcą był Jigoro KANO (1860-1938). Zebrał on i ulepszył chwyty jiu-jitsu nadając im nową formę. Kano usunął z jiu-jitsu elementy mogące zagrozić zdrowiu lub życiu (kopnięcia, uderzenia, dźwignie na inne stawy niż łokciowy) wprowadzając nowe, stworzone przez
siebie. Stworzył największą szkołę JUDO – KODOKAN. Nazwę JUDO można tłumaczyć jako "drogę do zwinności" lub "drogę ustępowania" (JU - zwinnie, ustępować; DO - droga, zasada). 

Nasi bohaterowie Igrzysk Olimpijskich:

Aneta Szczepańska - srebrny medal, Atlanta 1996 - jedyna polska judoczka, która stanęła na podium IO
Waldemar Legień - jedyny zawodnik w historii światowego judo, który zdobył dwa złote medale olimpijskie na kolejnych olimpiadach w dwóch różnych kategoriach wagowych - Seul 1988r., Barcelona1992r.
Paweł Nastula - złoty medal, Atlanta 1996r.
Janusz Pawłowski - srebrny medal Moskwa 1980r. oraz brązowy medal Seul 1988r.
Antonii Zajkowski - srebrny medal Monachium 1972r.
Marian Tałaj - brązowy medal Amsterdam 1976r.

Mini słowniczek:
JUDO’ka – osoba trenująca JUDO
JUDO’ga – strój do JUDO
 Kejdoga – bluza
 Zubo – spodnie
 Obi – pas
Matte – stop, przestać
Ha Jime – rozpocząć, zacząć, walczyć
Joshi – dalej
Oseakomi – trzymanie
Toketa – nie ma trzymania
Ocena walki:
Ippon = wygrana walka 10
 Waza ari = 7 (2x wazari = ippon) 
Yuko = 5 
Kary:
Shido – upomninie
Honsokumake = dyskwalifikacja

Ukemi – pady

Yoko Ukemi - pad w bok
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Mae Ukemi - pad w przód
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Koho Ukemi - pad w tył
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Zempo Kaiten Ukemi – pad w przód z
przewrotem
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NAGE WAZA – techniki rzutów
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                                                Morote-seoi-nage
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OSAEKOMI WAZA – techniki trzymań
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                  Tate-shiho-gatame
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                    Kami-shiho-gatame
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                          Hon-kesa-gatame
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                           Kata-gatame
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