Wymagania egzaminacyjne do
uzyskania stopni szkoleniowych

kyu.



Regulamin uzyskiwania stopni KYU.

Regulamin zostal stworzony na podstawie regulaminu
PZ Judo, oraz doSwiadczen trenerskich tak aby w pelni
byl jasny i zrozumialy dla adeptow judo.

1. Ustala sie 9 stopni KYU

* 6 kyu - pas bialy

* 5,5 kyu - pas biato-zotty

* 5 kyu - pas zotty

* 4,5kyu - pas z6tto -pomaranczowy
* 4 Kkyu - pas pomaranczowy

* .5, kyu - pas pomaranczowo-zielony
« 3 kyu - pas zielony

* 2 kyu - pas niebieski

* 1 Kkyu - pas bragzowy

2. Kryteria zdobywania stopni KYU:

*  6- 5,5 KYU spelnienie wymagan technicznych
* 5-1 KYU spetnienie wymagan technicznych i sportowych

* 6-1 KYU spelnienie kryterium czasowego

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

Wymagania sportowe — starty w zawodach (5 kyu), wygrane walki (od 4 kyu)

Wymagania motoryczne — minimalna ilo$¢ powtorzen danego ¢wiczenia

Kryterium czasowe — czas, ktéry musi mina¢ od poprzedniego zdawania na stopien kyu



3.Kryteria wiekowe, techniczne i czasowe dla poszczegolnych kyu

6 Kkyu - pas biaty (bez ograniczen)
5,5 kyu - pas biato-z6tty (1 rok od zdawania na pas biaty)

5 kyu - pas z6ity min (1 rok od zdawania na pas biaty, min 3 starty w
zawodach judo od poprzedniego egzaminu)

4,4 kyu - pas zotto- pomaranczowy (1 rok od zdawania na pas z6tty, min 4
starty w zawodach judo od poprzedniego egzaminu)

4 kyu - pas pomaranczowy (1 rok od zdawania na pas z6lto- pomaranczowy, 5
startow w zawodach od poprzedniego zdawania, wygranie 10 walk)

3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony (1 rok od zdawania na pas

pomaranczowy, 5 startow w zawodach od poprzedniego

zdawania, wygranie 10 walk)
3 kyu - pas zielony (1rok od zdawania na pas z6tto- pomaranczowy, starty w
zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej, wygranie 10 walk)

2 kyu - pas niebieski (2 lata od zdawania na pas zielony, starty w zawodach
przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem Polskiego
Zwiagzku Judo, wygranie 10 walk)

1 kyu - pas brazowy zielony( 2 lata od zdawania na pas niebieski, starty w
zawodach przewidzianych dla tej grupy wiekowej, objetych kalendarzem

Polskiego Zwiazku Judo, wygranie 10 walk)

Egzamin na stopnie kyu odbywa si¢ w siedzibie klubu w ustalonym

terminie (czerwiec, grudzien)!



6 kyu - pas bialy

1. Historia Judo

* Judo pochodzi z Japonii
« Jego tworcg jest IGORO KANO
¢ Nazwe JUDO mozna ttumaczy¢ jako "droge do zwinnosci" lub

"droge ustepowania"

2. Slowniczek

+ dojo(dodzio) — miejsce ¢wiczen (sala)
* hajime (hadzime) — zaczynamy

* judogi (dziudogi) — str6j do judo

¢ judoka (dzudoka) — ¢wiczacy judo

* mate — stop

* kuzushi (kuzuszi) — wychylenie

e tsukuri— wejscie

«  kake - rzut

3. Uktony

ZA REI-(za rej)ukton w kleku-niski TACHI REI —(taczi rej) uktfon stojgc-
wysoki

4. Skladanie judogi
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. Wiazanie pasa

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastgpujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 5

Ugiecia tulowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 5

Przysiady — 5
Mostki na barkach — 6

7. Liczebniki Japonskie

1 ichi (icz) 6 roku

2 ni 7 shichi (siczi)
3 san 8 hachi (haczi)
4 shi (szi) 9 kyu (kiu)

5 go 10 ju(dzu)




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

8. Pady:

Dzieci mlodsze mogq pokazac¢ pady w wersji uproszczonej.

KOHO UKEMI - pad w tyt

YOKO UKEMI - /joko ukemi/ pad w bok (w prawa i lewa strong)

MAE UKEMI - /mi ukemi/ pad w przod

ZEMPO KAITEN UKEMI - pad w przod z przewrotem (w prawg i lewa strong)

st
-dcf

- & @]

ZEMPO KAITEN UKEMI



9. SHIZEN - postawy

* 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 TAZL HIDARI SHISENT. MIGI SHISENTAI

*  MIGI JIGO TAI - prawa postawa obronna
* JIGO HON TAI - postawa obronna zasadnicza
¢ HIDARI JIGO TAI - lewa postawa obronna

I

MIGI JIGOTAI JIGO HONTAI HIDARI JIGOTAI

10. HAPPO NO KUZUSHI - wytracenia (wychylenia) w 8 kierunkach.
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11. Trzymania

HON KESA GATAME - podstawowe trzymanie opasujace

YOKO SHIHO GATAME - boczne trzymanie czworoboczne

KAMI SHIHO GATAME - gérne trzymanie czworoboczne

FUSEGI(obrona, uwolnienia) przeciwko w/w chwytom



5,5 kyu - pas bialo-zélty

1. Historia judo

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

2

Stowniczek

osaekomi (osajkomi) - trzymanie
rei - ukton

sore made - koniec

tatami - mata

toketa - koniec trzymania

tori - osoba wykonujgca technike
uke - osoba, na ktorej wykonuje si¢ technike
obi - pas

randori — walki treningowe

joshi (joszki)- dalej, wznowienie
kumi kata - uchwyt

3. Umiejetno$¢ pokazania zasad Judo:

minimum wysitku maksimum efektu- zasada ta opisuje dobor wiasciwego 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 sity. Jesli natomiast w momencie pchnigcia ustapig i wykorzystam
stratg rownowagi przeciwnika do wykonania wlasnej techniki to mam szansg¢ na zwycigstwo.

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

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastgpujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 10

Ugigcia tutlowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 10
Przysiady — 10

Mostki na barkach — 10






4. Pady:

KOHO UKEMI - pad w tyt

YOKO UKEMI - /joko ukemi/ pad w bok (w prawa i lewa strong)

MAE UKEMI - /mi ukemi/ pad w przod

ZEMPO KAITEN UKEMI - pad w przdd z przewrotem (w prawa i lewa strong)
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ZEMPO KAITEN UKEMI

KOHO UKEMI



5. 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

6. TAI SABAKI - zwroty i obroty ciala

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




8. Rzuty

O SOTO GARI - duze podcigcie zewnetrzne

KO SOTO GARI - male podcigcie zewnetrzne

O UCHI GARI — duze podciecie wewnetrzne

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



5 kyu - pas zolty

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidtowo nastepujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 15

Ugigcia tutowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 15
Przysiady — 15

Mostki na barkach — 16

1. RZUTY
O GOSHI — duze biodro

UKI GOSHI - przeplywowy przez biodro

G

TAI OTOSHI- obnizenie tulowia ,zejscie w doline

N



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

KO UCHI GARI - mate podcigcie wewnetrzne

Podstawowe RENRAKU WAZA (kombinacje) i HENKA WAZA(odmiany rzutu

glownego) oparte o dotychczasowe poznane rzuty

2. Trzymania

KUZURE KESA GATAME - odmiana podstawowego trzymania opasujacego




KUZURE YOKO SHIHO GATAME - odmiana bocznego trzymania

czworobocznego (poducha)

I
FUSEGI(obrona, uwolnienia) przeciwko w/w chwytom



4.5 kyu - pas zolto-pomaranczowy

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidtowo nastepujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 20

Ugigcia tulowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 20
Przysiady — 20

Mostki na barkach — 20

1. Rzuty
TSURI GOSHI - uniesienie biodrem

HARAI GOSHI - zagarnigcie biodrem

N

OKURI ASHI HARALI - podcigcie po ruchu dostawnym

IPPON SEOI NAGE - rzut przez ramie



MOROTE SEOI NAGE - odmiana seoi nage,




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




4 Kyu - pas pomaranczowy

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastepujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 30

Ugigcia tutowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 30
Przysiady — 30

Mostki na barkach — 30

1. Rzuty
KO SOTO GAKE - mate zewnetrzne zahaczenie

SODE TSURI KOMI GOSHI - rzut biodrowy za rekawy

SODE-TSURI-KOMI-GOSHH

il K

TOMOE NAGE - rzut po tuku

UCHI MATE - podciecie udem od wewnatrz

B A



Umiejetnos$¢ uzyskiwania przewagi w KUMI KATA (uchwyty)!

Podstawowe RENRAKU WAZA (kombinacje) i HENKA WAZA(odmiany rzutu
gldwnego) oparte o dotychczasowe poznane rzuty

2. Trzymania

USHIRO KESA GATAME - odwrotne trzymanie opasujace

KUZURE TATE SHIHI GATAME- réwnolegle trzymanie czworoboczne
— \
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3. DZwignie

UDE GARAMI - diwignia poprzez ,klucz”; wykrecanie ramienia

4. Duszenia

OKURI ERI JIME - duszenie przesuwanym kolnierzem



3,5 kyu - pas pomaranczowo-zielony

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastgpujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 35

Ugigcia tutowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 35
Przysiady — 35

Mostki na barkach — 36

1. Rzuty

ASHI GURUMA - rzut przez uniesienie noga

il &

TSURKOMI GOSHI - rzut biodrowy z podstawowego uchwytu

R R

UKI OTOSHI - ptynne opuszczenie

Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty



2. Diwignia

UDE HISHIGI UDE GATAME - dzwignie przez wylamywanie ramienia

UDE HISHIGI HIZA GATAME - dzwignia kolanem

B &y

3. Duszenia

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

druga uchwyt dolny)
Kata-Juji-Jime \(/
~(':A ‘-\\\




3 kyu- pas zielony

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastgpujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 40

Ugigcia tutowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 40
Przysiady — 40

Mostki na barkach — 40

) HARAI TSURKOMI ASHI —

zamiecenie cofajacej si¢ stopy

SUK
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nég uke i wyrwanie go

USHIRO GOSHI
— odwrotne biodro




TANI OTOSHI - rzut w tyl przez obnizenie i zastawienie nég

A

Tani-Otoshi

€

UKI OTOSI — rzut w przod przez obnizenie

Uki-Otoshi

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

UDE HISHIGI WAKI GATAME - dwignia pod pacha

3. Duszenia

NAMI JUJI JIME - naturalne duszenie krzyzowe
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GYAKU JUJI JIME - odwrotne duszenie krzyzowe

SANKAKU JIME — duszenie tréjkatne

Ashi-Gatame-Jime / Sankalﬁuﬂime
f

/‘/

FUSEGI przeciwko w/w chwytom



2 kyu - pas niebieski

WynLagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidtlowo nastepujace ¢wiczenia:
Ugiecla ramion w podporze przodem (pompki) — 50
Ugiecia tutowia z lezenia na plecach ( brzuszki) — 50
Przysiady — 50

Stanie na glowie z przejsciem do mostka - 20

1. Rzuty

. KO SOTO GAKE - mate zewnetrzne zahaczenie

HANE GOSHI — wynoszenie zewngetrznej nogi

Hane-Goshi

LE L A

UTSURI GOSHI — przerzucenie nad biodrem




Utsuri-Goshi

YOKO OTOSHI - boczne opuszczenie

YOKO WAKARE - boczne rozdzielenie

SUMI GAESHI - rzut z przewréceniem




YOKO GURUMA - boczne przetoczenie po kole

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

UDE HISHIGI HARA GATAME - dzwignia brzuchem

UDE HISHIGI ASHI GATAME - dzwignia noga




UDE HISHIGI TE GATAME - dzwignia reka

ASHI GARAMI - dzwignia zaplecionymi nogami

3. Duszenia

SODE GURUMA JIME




KATA TE JIME - duszenie jedna reka




1 kyu - pas brazowy

Wymagania motoryczne:

Nalezy wykona¢ prawidlowo nastepujace ¢wiczenia:
Ugigcia ramion w podporze przodem (pompki) — 60
Ugiecia tutowia z lezenia na plecach ( Brzuszki) - 60
Przysiady — 60

Stanie na r¢kach z przej$ciem do Koho ukemi - 10

1. Rzuty

MOROTE GARI - zabranie nég z pchnigeciem barkiem

-

HANE MAKIKOMI — rzut zewngtrzny obrotowy z unoszeniem nogi uke

Hane-Maki-Komi
A

O SOTO GURUMA - wielkie zewnetrzne kolo



UKI WAZA - plynny” rzut




YOKO GAKE - boczne zahaczenie

2. Duszenia

KATAHA JIME — duszenie skrzydlowe

3. Dzwignie

KESA GARAMI — klucz na reke

4. Trzymania

KAMI SANKAKU GATAME- gérne czworoboczne z duszeniem
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TATE SANKAKU GATAME — barkowe z duszeniem

YOKO SANKAKU GATAME- boczne z duszeniem

Podstawowe RENRAKU WAZA i HENKA WAZA oparte o dotychczasowe poznane rzuty

POWODZENIA!



