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REGULAMIN UKS JUDO
SWIETOCHLOWICE

uzyskania stopni szkoleniowych kyu
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Regulamin uzyskiwania stopni KYU

1. Ustala si¢ 9 stopni KYU

+ 6 kyu - pas bialy

+ 5,5 kyu - pas biato-zolty

+ 5 kyu - pas zolty

+  4,5Kkyu - pas zoto -pomaranczowy

+ 4 Kkyu - pas pomaranczowy

+ 3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony
+ 3 kyu - pas zielony

+ 2 kyu - pas niebieski

+ 1 kyu - pas brazowy

2. Kryteria zdobywania stopni KYU:

«  6-55KYU spehienie wymagan technicznych
+  5-1 KYU spehienie wymagan technicznych i sportowych
+  6-1 KYU spehienie kryterium czasowego

Wymagania techniczne —aby uzyska¢ wyzszy od posiadanego stopiefi judo, nalezy zda¢
egzamin techniczny demonstrujgc techniki wyznaczone niniejszym regulaminem dla danego
stopnia oraz wykaza¢ si¢ umiejetnoscia technik obowiazujacych dla wszystkich poprzednich
technik

Wymagania sportowe — starty w zawodach

Kryterium czasowe — czas, ktéry musi ming¢ od poprzedniego zdawania na stopien kyu
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3. Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe dla poszczegolnych kyu
6 kyu - pas bialy (bez ograniczen)

+ 5,5 kyu - pas biato-z6tty (1 rok od zdawania na pas bialy, 3 starty w zawodach od
poprzedniego egzaminu)

5 kyu - pas z6tty min (9 lat, 1 rok od zdawania na pas bialy, min 3 starty w
zawodach judo od poprzedniego egzaminu)
4,5 kyu - pas zolto- pomaraficzowy (10 lat, 1 rok od zdawania na pas z6lty, min 4
starty w zawodach judo od poprzedniego egzaminu)
4 kyu - pas pomaranczowy (12 lat, 1 rok od zdawania na pas z6lto- pomaranczowy,
6 startow w zawodach od poprzedniego zdawania)

+ 3,5 kyu - pas pomaraficzowo-zielony (13 lat, 1 rok od zdawania na
pas pomaranczowy, 7 startbw w zawodach od poprzedniego
zdawania)

+ 3 kyu - pas zielony (14 lat,1 rok od zdawania na pas z6tto- pomaranczowy, starty w
zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej

« 2 kyu - pas niebieski ( 15 lat,2 rok od zdawania na pas zielony, starty w zawodach
przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem Slaskiego i Polskiego
Zwiazku Judo

+ 1 kyu - pas brazowy zielony(16 lat, 1 rok od zdawania na pas niebieski, starty w
zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem

Polskiego Zwiazku Judo

Egzamin na stopnie kyu odbywa si¢ w siedzibie klubu lub na obozach
sportowych w ustalonym przez UKS JUDO SWIETOCHLOWICE

terminie — przede wszystkim czerwiec!
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6 Kkyu - pas bialy

1. Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe dla poszczegélnych kyu
6 kyu - pas biaty (bez ograniczen)

PAMIETAJ!!! W dojo i w zZyciu nalezy szukaé przyjaciol, a nie wrogow

STRONA UKS JUDO SWIETOCHELOWICE — www.judosw.pl

JUDO - droga do zwinnosci

JIGORO KANO - tworca judo, profesor, zebrat i ulepszyt oraz usunat niebezpieczne
techniki z jujitsu

DAN — stopien mistrzowski

DOJO - sala do judo

ERI — kotnierz

HAJIME - komenda rozpoczynajaca walke lub ¢wiczenie
HANSOKU-MAKE - dyskwalifikacja

HIDARI — lewy

HIKI-WAKI — remis

JIGOTAI — postawa obronna

JUDOGA - strdj do judo

JUDOKA — osoba uprawiajaca judo
KODOKAN - najwigksza szkota judo w Tokio
KUMI KATA — podstawowy uchwyt za judoge
KYU - stopien szkoleniowy

MATE — komenda przerywajaca walke lub ¢wiczenie
MIGI — prawy

OBI — pas

RANDORI — walka szkoleniowa

SHIDO — kara

SHISENTAI — naturalna postawa
SORE-MATE — zakonczenie walki lub treningu
TAI — cialo

TAI-SABAKI — obroty ciata

TATAMI — mata do judo

TORI — osoba wykonujaca ¢wiczenie

UKE — osoba na ktorej tori wykonuje ¢wiczenie
YOKO - bok

ZUBON - spodnie

TOKUI-WAZA — ulubiona techniki

OSAEKOMI — dobrze zatozone trzymanie
TOKETA — wyjscie z trzymania

IPPON — 10pkt

WAZA-ARI — 7pkt

WAZA-ARI-AWASETE-IPPON - dwa waza-ari daja ippon


http://www.judosw.pl/

SHIDO — kara

UKS JUDO SWIETOCHEOWICE, www,judosw.pl

Zawodnik otrzymuje nastgpujace punkty w trzymaniu
YUKO - po 10-14 sekundach

WAZA-ARI — 15-19 sekundach

IPPON — 20 sekund

Stopnie w Judo: (kolor pasa)
6kyu — biaty

5,5kyu — biato-z6tty

5kyu — zotty

4,5kyu — zotto-pomaranczowy
4kyu — pomarafnczowy

3,5kyu — pomaranczowo-zielony
3kyu — zielony

2kyu — niebieski

1kyu — brazowy

1-5dan — czarny

6-8dan — czarny albo biato czerwony
9-10dan — czarny albo czerwony

Zasady judo:
1. Ustepowaé aby zwyciezad. Jezeli ktos nas pcha to my go ciagniemy,
a jezeli kto$ nas ciggnie to my go pchamy,
2. Maksimum skutecznos$ci przy minimum wysitku,
3. Czyn dobro kazdemu z osobna, dla dobra ogdlnego.

3. Pady:

+ KOHO UKEMI - pad w tyt
+ YOKO UKEMI - /joko ukemi/ pad w bok (w prawg i lewa strong)
ZEMPO UKEMI - pad w przéd

ZEMPO KAITEN UKEMI - pad w przod z przewrotem (w prawa i lewa strong)
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1. Uktony
Y
8>
ZA REI-(za rej)ukton w klgku-niski TACHI REI —(taczi rej) ukton stojac-wysoki

4. Skladanie judogi

AU

5. Wiazanie pasa

7 . Wchodzac oraz wychodzac do sali judo robimy uklon (ukfon oddaje szacunek

O
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5,5 kyu - pas bialo-zélty

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe

+ 5,5 kyu - pas biato-z6tty (1 rok od zdawania na pas bialy, 3 starty w zawodach od
poprzedniego egzaminu)

1. Historia judo

*Judo pochodzi z Japonii rok powstania judo uwaza si¢ rok 1882. Jego tworca byt Jigoro
KANO (1860-1938). Zebrat on i ulepszyt chwyty jiu-jitsu nadajac im nowa formg. Kano
usunat z jiu-jitsu elementy mogace zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu wprowadzajac nowe,
stworzone przez siebie. Nazwe JUDO mozna tlumaczy¢ jako "droge do zwinnosci" lub
"droge ustepowania' (JU - zwinnie, ustgpowaé; DO - droga, zasada). W 1892 roku po
raz pierwszy uzyt terminu judo, juz wyodrebnionego stylu i zatozyt pierwsza szkote judo —
Kodokan.

5. Umiejetnos$¢ pokazania zasad Judo:

*  minimum wysilku maksimum efektu- zasada ta opisuje dobor wlasciwego sposobu
(techniki) do okreslonej sytuacji, polega ona na optymalizacji naszych poczynan.

* ustap aby zwyciezy¢- jesli mocniejszy przeciwnik mnie popchnie, na pewno upadne do tytu,
nawet jesli zablokuj¢ z catej sily. Jesli natomiast w momencie pchnigeia ustapig i wykorzystam
stratg rownowagi przeciwnika do wykonania wlasnej techniki to mam szans¢ na zwycigstwo.

* Przez czynienie dobra nawzajem do dobra ogélnego -ta zasada méwi o
szlachetnych zatozeniach etyki judo, zabrania uzywac judo poza treningiem lub
walka sportowa z wyjatkiem obrony koniecznej. Mowi jeszcze o dbaniu o
wspotéwiczacych, szczegdlnie o naszego partnera.

3 fazy rzutu:
1. Wychylenie - KUZUSCHI
2. Wejscie - TSUKURI
3. Razut- KAKE



6. Liczebniki Japonskie
1-ichi(icz)

2- ni

3-san

4- shi (szi)
5-go

6 - roku

7 - shichi (siczi)
8 - hachi (haczi)
9 - kyu (kiu)

10 - ju(dzu)
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6. SHIN TAI - sposoby poruszania si¢ po macie

«  TSUGI ASHI (tsugi aszi) - krok dostawny
+ SURI ASHI (suri ashi) - krok przestawny
«  AYUMI ASHI (ajumi asszi) - krok spacerowy

SURI - ASHI
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«  SHIZEN HON TAI (szizen tai) - postawa naturalna zasadnicza
+  MIGI SHIZEN TAI (midzi szizent tai) - prawa postawa naturalna
« HIDARI SHISEN TAI (hidari szizen tai )- lewa postawa naturalna

SHIZEN HON TAI HIDARI SHISENT. MIGL: BRESENTAL
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*  MIGI JIGO TAI - prawa postawa obronna
« JIGO HON TAI - postawa obronna zasadnicza
* HIDARIJIGO TAI - lewa postawa obronna

MIGI JIGOTAIX JIGO HONTAI HIDARI JIGOTAI

9. HAPPO NO KUZUSHI - wytracenia (wychylenia) w 8 kierunkach.

10. Rzuty i Trzymania

NAGE WAZA - techniki rzutéw KATAME WAZA- techniki chwytow
1. O-GOSHI
2. O-SOTO-GARI 1. KESA GATAME

2. YOKO SHIHO GATAME

3. KAMI SHIHO GATAME

4. TATE SHIHO GATAME
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Rzuty

O GOSHI — duze biodro

)

O SOTO GARI - duze podciecie zewnetrzne

&

KESA GATAME - podstawowe trzymanie opasujace

YOKO SHIHO GATAME - boczne trzymanie czworoboczne
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KAMI SHIHO GATAME - gérne trzymanie czworoboczne

TATE SHIHO GATAME - réwnolegle trzymanie czworoboczne

FUSEGI(obrona, uwolnienia) przeciwko w/w chwytom
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5 kyu - pas zélty

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe
5 kyu - pas z6tty min (9 lat, 1 rok od zdawania na pas biaty, min 3 starty w zawodach

judo od poprzedniego egzaminu)

NAGE WAZA - techniki rzutow KATAME WAZA.- techniki chwytow
1. KUZURE KESA GATAME
1. KO SOTO GARI 2. KUZURE KAMI SHIHO GATAME
2. O UCHI GARI 3. KUZURE YOKO SHIHO GATAME

3. KO UCHI GARI
4. DE ASHI HARAI

1. Rzuty

KO SOTO GARI - male podcigcie zewngtrzne

O UCHI GARI — duie podciecie wewnetrzne
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KO UCHI GARI - mate podcigcie wewnetrzne

DE ASHI HARAI (de aszi Harai) — zagarnieci wystawionej nogi

Podstawowe RENRAKU WAZA (kombinacje) i HENKA WAZA (odmiany rzutu
glownego) oparte o dotychczasowe poznane rzuty
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2. Trzymania

KUZURE KESA GATAME — odmiana podstawowego trzymania opasujacego

KUZURE KAMI SHIHO GATAME - odgérne trzymanie czworoboczne
A E _ B

KUZURE YOKO SHIHO GATAME - odmiana bocznego trzymania

czworobocznego (poducha)

FUSEGI(obrona, uwolnienia) przeciwko w/w chwytom
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4.5 kyu - pas zolto-pomaranczowy

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe

4,5 kyu - pas zo6tto- pomaranczowy (10 lat, 1 rok od zdawania na pas z6tty, min 4 starty w

zawodach judo od poprzedniego egzaminu)

NAGE WAZA - techniki rzutéw KATAME WAZA- techniki chwytéw

1. UKI GOSHI 1. KATA GATAME
2. HARAI GOSHI 2. UDE HISHIGI JUJI GATAME
3. TAI OTOSHI 3. HADAKA JIME

4. MUNE GATAME

1. Rzuty

UKI GOSHI - przeptywowy przez biodro

G

HARAI GOSHI — zagarnigcie biodrem

N

TAI OTOSHI- obnizenie tulowia
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2. Trzymanie

KATA GATAME - trzymanie barkowe

MUNE GATAME - trzymanie piersiowe

Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty
3. Dzwignie

UDE HISHIGI JUJI GATAME - dzwignia krzyzowa

4. Duszenia

HADAKA JIME - gole duszenie
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4 kyu - pas pomaranczowy

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe

4 kyu - pas pomarafnczowy (12 lat, 1 rok od zdawania na pas zolto- pomaranczowy, 6 startow

w zawodach od poprzedniego zdawania)

NAGE WAZA - techniki rzutow KATAME WAZA.- techniki chwytow
1. TSURI GOSHI 1. USHIRO KESA GATAME
2. OKURI ASHI HARAI 2. KUZURE TATE SHIHI GATAME
3. IPPON SEOI NAGE 3. UDE GARAMI
4. SASAE TSURIKOMI ASHI 4. OKURI ERIJIME

5. USHIRO JIME

1. Rzuty

TSURI GOSHI - uniesienie biodrem

OKURI ASHI HARAI - podciecie po ruchu dostawnym
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IPPON SEOI NAGE - rzut przez bark

DO\

SASAE TSURI KOMI ASHI (sasae tsuri komi aszi) - rzyt przez zablokowanie stopy

Umiejgtnosé uzyskiwania przewagi w KUMI KATA (uchwyty)

Podstawowe RENRAKU WAZA (kombinacje) i HENKA WAZA (odmiany rzutu gléwnego)
oparte o dotychczasowe poznane rzuty
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2. Trzymania

USHIRO KESA GATAME - odwrotne trzymanie opasujace

KUZURE TATE SHIHI GATAME- réwnolegle trzymanie czworoboczne
KT

- R ’> /,
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: Q/{ ;Eg S b

3. Dzwignie

UDE GARAMI - dzwignia poprzez , klucz”; wykrecanie ramienia

4. Duszenia

OKURI ERI JIME - duszenie przesuwanym kolnierzem

USHIRO JIME- (duszenie) prawa reka przechodzi na szyje chwytajac za kolierz (j.w)
lewa wyprostowana przechodzi kolo prawego ucha. Prawa reka zaciagamy do siebie lewa
prostujemy pchajac w dél, az do pachy.
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3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe

3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony (13 lat, 1 rok od zdawania na pas pomaranczowy, 7
startow w zawodach od poprzedniego zdawania

NAGE WAZA - techniki rzutéw KATAME WAZA- techniki chwytéw
1. UCHI MATA 1. UDE HISHIGI UDE GATAME

2. ASHI GURUMA 2. UDE HISHIGI HIZA GATAME

3. UKI OTOSHI 3. KATA JUJI JIME

1. Rzuty

UCHI MATE - podciecie udem od wewnatrz

t

ASHI GURUMA - rzut przez uniesienie noga

BB A

UKI OTOSHI - plynne opuszczenie
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Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty
2. Dzwignia

UDE HISHIGI UDE GATAME - dzwignie przez wylamywanie ramienia

UDE HISHIGI HIZA GATAME - dzwignia kolanem

3o &

3. Duszenia

KATA JUJI JIME - duszenie pél-krzyzowe (jedna reka uchwyt gérny a druga
uchwyt dolny)

\
Kata-Juji-Jime \</(
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3 kyu- pas zielony

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe

3kyu - pas zielony (14 lat,1 rok od zdawania na pas z6tto- pomaranczowy, starty w
zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej

INAGE WAZA - techniki rzutéw KATAME WAZA.- techniki chwytow
1. SUKUI NAGE 1. UDE HISHIGI WAKI GATAME
2. USHIRO GOSHI 2. NAMI JUJI JIME

3. TOMOE NAGE 13 .GYAKU JUJI JIME

i 4. TSUKKOMI JIME
I 5. SANKAKU JIME

1. Rzuty
SUKUI NAGE - rzut,, szuflowy”

ARk

USHIRO GOSHI - odwrotne biodro

Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty
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2. Dzwignie

UDE HISHIGI WAKI GATAME - dzwignia pod pacha

3. Duszenia

NAMI JUJI JIME - naturalne duszenie krzyzowe

B

4

&’
g »

‘{u/ N

N -“_/

GYAKU JUJI JIME - odwrotne duszenie krzyzowe
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SANKAKU JIME - duszenie tréjkatne

FUSEGI przeciwko w/w chwytom
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2 kyu - pas niebieskKi

Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe
2 kyu - pas niebieski ( 15 lat,2 rok od zdawania na pas zielony, starty w zawodach

przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem Slaskiego i Polskiego Zwiazku
Judo

NAGE WAZA - techniki rzutéw KATAME WAZA- techniki chwytéw

1. SODE TSURI KOMI GOSHI . UDE HISHIGI HARA GATAME
. KO SOTO GAKE . UDE HISHIGI ASHI GATAME
" HIZA GURUMA . UDE HISHIGI SANKAKU GATAME

1
2 2
3 3
4. KOSHI GURUMA 4. UDE HISHIGI TE GATAME
5 5. ASHI GARAMI
6
7
8

. YOKO OTOSHI
. SODE GURUMA JIME
6. TANI OTOSHI . RYO TEJIME
7. HARAI TSURIKOMI ASHI . KATA TE JIME
8. JOKO WAKARE
9. SUMI GAESHI

10. YOKO GURUMA

1. Rzuty

SODE-TSURI-KOMI-GOSHI

i

. KO SOTO GAKE - mate zewnetrzne zahaczenie
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HIZA GURUMA - rzut przez zablokowanie kolana

5

KOSHI GURUMA - biodrowe kolo, przez biodro za glowe
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HARAI TSURIKOMI ASHI - zagarniecie noga z ciagnieciem i unoszeniem

Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty
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2. Dzwignie

UDE HISHIGI HARA GATAME - dzwignia brzuchem

ASHI GARAMI - diwignia zaplecionymi nogami
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3. Duszenia

SODE GURUMA JIME
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1 kyu - pas brazowy

1 kyu - pas brazowy zielony(16 lat, 1 rok od zdawania na pas niebieski, starty w

zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem Polskiego

Zwiazku Judo

NAGE WAZA - techniki rzutéw

. UTSURI GOSHI

. SOTO MAKIKOMI
. 0 SOTO GURUMA
UKI WAZA

. KATA GURUMA

. URA NAGE

. SUMI OTOSHI

. YOKO GAKE

ONOUAWN P

1. Rzuty

UTSURI GOSHI - zmiana biodra

KATAME WAZA.- techniki chwytow

. KATAHA JIME

. KOSHIJIME

. KESA GARAMI

. KAMI SANKAKU GATAME
. TATE SANKAKU GATAME
. YOKO SANKAKU GATAME

OO WNPEP
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O SOTO GURUMA - wielkie zewnetrzne kolo
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SUMI OTOSHI - opuszczenie w kat

2. Duszenia

KATAHA JIME - duszenie skrzydlowe




UKS JUDO SWIETOCHtOWICE, www judosw.pl

3. Dzwignie

KESA GARAMI — klucz na reke

4. Trzymania

KAMI SANKAKU GATAME- gérne czworoboczne z duszeniem

TATE SANKAKU GATAME - barkowe z duszeniem

YOKO SANKAKU GATAME- boczne z duszeniem
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Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty

| HONKESA GATAME ] [:uzuu xzuaum]

€8

"

[_\;ogco SHIRO qua.\u_] KAMI SHINO GATAME 1

TATE SHIRO GA TAME ]

[ MAKUR A KESA GATAME ]

. A5  MGH

[m.tzuu KAMI SHIHO GATAME ]




