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1. Sissejuhatus

Kolla-oranz v66 ehk 6 kyu on Spordiklubi Ookami judokooli teine vodaste, mille
sooritamiseks laheb vaja eksamit. 6 Kyu saamiseks peab olema vahemat 8-aastane
ja treeneri ndusolek. Treener arvestab judoka treeningutest osavottu ja dojo

kaitumisreeglite taitmist ehk, kas judoka vaarib kérgema voo kandmist.

Vooeksamil noutakse:

1. Judo sbnavara tundmist( terminoloogiat )

N

Judo sbnavara

w

Judo ajalugu

Kukkumistehnika
OSAEKOMI WAZA kinnihoidimistehnikat

NAGE WAZA heitetehnikat
Maas maadlust ehk NE-WAZA randuri 4x1 min.

N o Ok

Eksami sooritanud judoka saab uue v60 ja tunnistuse voo kohta, et eksam on
labitud.

V606 peab olema judoka au ja uhkus.



2. Judo sOnavara

Ippon-seoi-nage

De-ashi-barai

Ule selja heide

Jala puhkimone

Ko-soto-gari

Iponn

Shido

Ranodri

Gaeshi

Somomama

Yoshi

Vaike konks valjast

Puhas voit

Karistus

Maadlus

Vasturiinnak, kontrariinnak

Arge liigutage

Jatkake

-'; ‘



3. Judo ajalugu

Jigoro Kano - judo rajaja

Dr. Jigoro Kano on siindinud 28. oktoobril 1860. aastal Jaapanis Mikages. Olles 17-
aastane astus ta Kaisei Lutseumi, mis hiljem nimetati Umber Tokio Keiserlikuks
Ulikooliks. Ta sooritas eksamid sotsioloogia teaduskonda, kust ta siirdus
pedagoogika teaduskonda. Aasta hiljem kaitses filosoofias doktorivaitekirja. Ta
I6petas Ulikooli 1881. aastal. Hiljem sai Kanost Uhe aadlikooli rektor ja professor.

16-aastasena alustas ta tegelemist ju-jitsuga. Tema esimeseks ju-jitsu dpetajaks oli
sensei Teinosuke Yagi, kes dpetas talle ju-jitsu pohiprintsiipe. Hiljem on ta éppinud
selliste ju-jitsu meistrite kae all nagu sensei Hachinosuke Fukuda, Masatomo Iso,
Tsunetoshi likobo.

1882. aastal, parast Kano nimetamist instruktoriks ja inspektoriks priviligeeritud
Gakusijuini Lutseumis, alustas ta &pitud ju-jitsu tehnika imbertootlemist, anallGUsides
vanu kasikirju ja sustematiseerides arvukate koolide tehnikaid. Ta pidas véimalikuks,
et saab Uhendada parimad tehnikad erinevatest koolidest Uheks susteemiks ning
saab luua kehalise kasvatuse programmi, mis haarab vaimseid ja kehalisi oskusi.

1887. aastal tegi ta esimesed markmed judo tehnika alal, olles siis 27-aastane. Kuid
alles 62-aasta vanuselt pidas ta véimalikuks Uldistada talletatud kogemused ja
kirjutada raamat judost.

1932. aastal valiti J. Kano Jaapani Kehakultuuri ministriks.

1938. aastal osales Kano Kairos Olimpiakomitee Kongressil, kus arutati lahenevate

Olumpiamangude ettevalmistust. Kano valiti Jaapani Olimpiakomitee liikmeks 1909.
aastal. See, et jargmised olUmpiamangud pidid toimuma Jaapanis, oli suurel maaral

prof. J. Kano teene. Uhtlasi oli ka Kano esimene Aasiast parit ROK-i liige. Péordudes
tagasi Kairost prof. Jigoro Kano suri 4 mail 1938. aastal.

Judo siind ja areng

Jigoro Kano oli veendunud, et toore jou vastu saab meisterlikkus ning ta asus otsima
neid véimalusi. Ju-jitsus nagi ta palju plusse, aga ka miinuseid. Suurimaks miinuseks
pidas ta nérka julgestust. Paljud votted (kagistamine, valuvétted, 166gid) olid
eluohtlikud.

Nii 1882. aastal, olles votnud kdigist ju-jitsu koolidest parimad heite- ja
voitlustehnikad, lisades méned omad (sealhulgas efektiivse enesejulgestusena -
kukkumistehnika) ja kérvaldades sellised ohtlikud tehnikad nagu jala- ja kael6dgid,
tutvustas Kano oma uut susteemi -judot, mida ta hakkas 6petama samal aastal
rajatud judokoolis - Kodokan. Ta nimetas oma treeningsusteemi - Kodokan Judo.



Kano puudis judot laiendada Uldrahvalikuks kehalise arengu vahendiks. Ta jatkas
tehnika taiustamist ja treeningumetoodika valjatootamist, samaaegselt taiustades ka
judo reegleid. Tema praktiline tegevus oli rajatud kindlale teaduslikule alusele. Kano
uude dpetusse suhtusid halvakspanuga ju-jitsu vanad meistrid. Kuna Tokio politsei
oli huvitatud kasivditluse dpetamisest, siis korraldati vdistlus, selgitamaks parimat
kunsti. Nii toimus 11. juunil 1886. aastal Shiba Park’s Yayoi puhamus voistlus
Totsuka-ha yoshin-ryu ju-jitsu ja Kodokan judo kooli vahel. Valja pandi 15 parimat
opilast. Kano 6pilased voitsid vdistluse. See tdestas judo Ulekaalu ja ta voeti
kasutusele politseis, armees ja koolides. Jaapani esimesed meistrivdistlused judos
peeti 1925. aastal.

Vastase tasakaalust valjaviimine tema heitmiseks on J. Kano 6petuse nurgakiviks.
Judo on vordselt nii sport kui ka kunst. Meisterlikkus, kdrge tehniline tase, see viibki
judo I6ppeesmargile. Tema taktika séltus vastase alistamise dige viisi ja aja valikust.
Judo meetod seisneb vastase jou suunamises tema enese vastu - lisades rindaja
joule oma jéu, saavutatakse voit kdige tdhusamal viisil. Judo eeldab taiuslikkust ning
tahtis pole mitte niivord voit, kuivord see, kuidas voit saavutatakse. Votete eest
saadud punkte ei liideta. Uks taiuslik heide on rohkem vaart kui hulk ebat&iuslikke.
Heiteid hinnatakse: puhas véit, ippon -10, waza-ari -7 , yuko -5. Viike tunnistatakse
ainult meeskondlikus arvestuses.

J. Kano too6tas valja tehnika klassifikatsiooni, esitades judo dppimiseks suureparase
susteemi dpilasest dpetajani, algajast meistrini. Ta jaotas judotehnika kdigepealt
kaheks: pustiheidete tehnika (nage-waza) ning maasvditlustehnika (ne-waza), kuhu
kuuluvad kinnihoidmistehnika (osaekomi waza), kagistamistehnika (jime waza) ja
valuvotted (kanzetsu waza).

Tanapaeva Jaapanis kujutab judo endast sugavalt Iabimdeldud riiklikku kasvatus-
susteemi, hasti organiseeritud pedagoogilist protsessi isiksuste kujundamiseks,
rahva kehalise ja vaimse rikkuse arendamiseks. Judost on saanud kasvatussusteem
mis teenib Ullaid eesmarke: dpetab viisakust, lugupidamist, tagasihoidlikkust ja
Oilsust ning kaitseb headust, samal ajal aga kasvatab osavust, kartmatust ja oskust
voidelda ulekohtu ja kurjuse vastu. Judo on Jaapani elustiiliga labipéimunud,
lasteaias ja koolis on judo kohustuslik. S6jajargsel perioodil oli judo Jaapanis ajutiselt
keelatud. 1950. aastast algas uus judobuum ja koolide programmides leidis
kaitsekunsti dppimine taas kindla koha.

Kaasajal on judo Uletanud oma endised piirid ja temast on saanud laialt tunnustatud
spordiala, mis kuulub kindlalt oliUmpiamangude programmi. Judo sisu on muutunud
ja on muudetud vdistlusmaarusi. Aja jooksul on valja kujunenud erinevad suunad ja
koolkonnad. Maailma paljudes maades on judo propageerijateks olnud Jaapani
treenerid ning selleparast on need koolkonnad pohiliselt Uksteisega sarnased. Vene
judokoolkonnal on palju sarnaseid jooni rahvusmaadluse samboga.

Kodokan

1882. aasta veebruaris, olles 22-aastane, rajas Jigoro Kano Tokiosse oma kooli, mis
sai nimeks Kodokan. "Ko" tahendab dppimist, meetodit, praktikat, "do" - tee, rada,
"kan" - saal, koht. Niisiis tahendab Kodokan "kohta tee 6ppimiseks".



Algselt asus Kodokan Shitaya linnaosas Eishoji budismitemplis. Kano sai diguse
kasutada templi nelja ruumi. Kéige suurema ruumi (12 x 18 jalga ) sisustas ta dojoks
(treeningsaaliks), kus alustas oma uue slsteemi - judo - dpetamist.

Kodokan judo embleem ja mark on punase sudamikuga valge kirsidis. Kirsidis
(sakura) kujutab inimese elu oma lUhiduse ja iluga, selle taustal pead ennast
nagema eluvditluse puhtuses (valge) ja kires (punane). Valge ja punane (rahu ja
paike) on ka Jaapani lipu varvid.

Esimesel aastal oli Kanol Uheksa 6pilast, kes innuga 6ppisid dhtuti judo saladusi.
Kano kohtles neid kui kilalisi ja puuduvad andmed harjutamismaksu kohta. Oma
esimeses koolis elas Kano koos oma &pilastega. Aasta mdodudes jaid aga vana
puust templi ruumid kooli jaoks liiga kitsaks ning seet6ttu viidi tatami (judomatt)
Inglise Kirjanduse ja Poliittkonoomia Instituudi ruumidesse, kus Kano tootas
direktorina.

1900. aastal rajati Kodokani Dan Jargu Kandjate Assotsatsioon (Kodokan Dan
Grade Holders Association).

1903. aastani eksisteeris "Kodokan" oma looja J. Kano kapitalil. Kuna &pilasi tuli Uha
rohkem ja kulud kasvasid pidi Kano hakkama vétma sisseastumismaksu ning maksu
eksami eest.

1909. aastal elas susteem labi suure muutuse ja Kodokan muutus asutuseks.

Tolleaegne USA president Theodore Roosewelt oli Uks esimesi valisriigi kdrgetest
aukandjatest, kes dppisid judot Kodokanis. Tema tanukirja J. Kanole sailitatakse
Kodokani muuseumis tanapaevani. Judo tunde votsid enne 1912. aastat Kodokanis
veel asjahuvilised Inglismaalt, USA-st, Koreast, Hiinast, Indiast, Prantsusmaalt ja
Kanadast. Tanaseks on aga selle kooli I6petanud mitmetest rahvustest mehed ja
naised, ning nende arv ulatub juba miljonitesse.

1958. aasta martsis, Bunke rajoonis Kasuga tanaval umbes 1 km kaugusel endisest,
viidi 16pule uue Kodokani seitsme korruselise hoone ehitus, mis oli suurim maailmas
spordisaalide poolest.

Alates 1965. aastast asub Rahvusvahelise Judoféderatsiooni peakontor ka
Kodokanis.

Peale Jigoro Kano surma 1938. aastal sai Kodokani direktoriks Nango Jiro, kuna
Kano poeg Risei oli veel liialt noor, et asuda sellisele ametikohale. 1946. aastal andis
Jiro direktori funktsioonid tle J. Kano pojale Risei Kanole, kaasaegse judo rajajale.
1979. aastal laks Risei Kano erru ja Kodokani uueks presidendiks sai tema poeg
Mr.Yukimitsu Kano.

1984. aasta aprillis, tapselt 102 aastat peale judo sundi, avati ametlikult uus
Kodokani Rahvusvaheline Judo Keskus (Kodokan International Judo Centre).
LinK mida voiksid vaatdata.

https://youtu.be/q5epM-h7Cx8




6. Kukkumistehnika

Mae-mawari ukemi video https://youtu.be/Sp6GVtgv3ivA

Mae-mawari ukemi

Yoko-ukemi video https://youtu.be/Ahk07eD q8l




7. Kinnihoidmistehnika.

Kaks erinevat voimalust kuidas minna gesa-gatamesse video
https://youtu.be/nCLT1QFBTtQ

Kesa-gatame

Kaks erinevat voimalust kuidas minna yoko-shiho-gatamesse video
https://youtu.be/qUNghrkL304

Yoko-shiho-gatame

Kaks erinevat voimalust kuidas minna tate-shiho-gatamesse video
https://youtu.be/2EqB_ItgbmU




Tate-shiho-gatame

Kaks erinevat véimalust kuidas minna kami-shiho-gatamesse video
https://youtu.be/3Lfth9nvBbs

Kami-shiho-gatame
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8. Heitetehnika NAGE WAZA

Ippon seoi nage video https://youtu.be/FQnOICxo4o0l

Ippon-seoi-nage

Tai-otoshi video https://youtu.be/4x6S3Q-Ktv8
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Ko-soto gake video https://youtu.be/[RKTIHENGpI

De-ashi-barai jala pihkimine video https://youtu.be/mVIPHIy3jQk

De-ashi-barai

Piisti lilessane: 7 harjutust

Tori tdmbab uke liikuma enda_peale ja heidab Ippon-seoi-nagega ja Tai-otoshiga.
Uke tdmbab Torit enda peale ja tori heidab Ko-uchi-gariga ja De-ashi-baraiga.

Uke laheb heitma Ippon-seoi-naget, Tai-otoshit ja De-ashi-baraisse Tori peab olema
suuteline nendest Ule astuma.
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Maas lilesanne: 8 harjutust

Riindad O-uchi-gari ja Ko-uchi-garig millele jargneb kinnihoie.

2 kinnihoidest vabanemist Kesa-gatame ja Y oko-shiho-gatame

Kui Uke on kaitses kohuli ja kivis peab tori suutma Uke kinnihoidesse viia.
Tori on selili ja Uke on tema jalge vahel, peab Tori uke viima kinnihoidesse ja

vastupidises olukorras. Uke on kaitses kdhuli voi kivis. Tori peab tori Uke
kinnihoidesse viima ja peab oskama oskama uhest kinnihoidest teise liikuma.

Randuri:
e Piisti randoris on suuteline Opitud heiteid sooritam ja on vastase
riinnakuteeest kaitma.
e Maas maadluses oletma suuteline opitud tehnikat sooritama ja ka
kaitsmaennast vastase riinnakute eest
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