Pas biało-żółty 6 KYU
CZĘŚĆ PRAKTYCZNA:

1. Przewrót w przód (obejrzyj film) https://www.youtube.com/watch?v=4-8vTG4xPNE 
2. Przewrót w tył

3. Przewrót w przód do rozkroku

4. Przewrót w tył do rozkroku

5. Przewrót w tył do kołyski

6. Przerzut bokiem

7. Pad w tył – koho-ukemi

8. Pad w bok – yoko-ukemi [joko-ukemi]
9. Pad w przód – zempo-ukemi

10. Trzymania – osaekomi-waza [osajkomi-łaza]
Hon-kesa-gatame

Yoko-shiho-gatame [joko-sziho-gatame]
Kami-shiho-gatame [kami-sziho-gatame]
11. Wiązanie pasa (obejrzyj film) https://www.youtube.com/watch?v=5VT-ry5Tz6c 
12.  Składanie judogi (obejrzyj film) https://www.youtube.com/watch?v=pNDRZLrO4ds 
Etyka DOJO: Jak zachować się na treningu judo
(obejrzyj film) https://www.youtube.com/watch?v=nfOyjztLtEA 

CZĘŚĆ TEORETYCZNA:

1. Historia Judo

Judo pochodzi z Japonii. Powstało pod koniec XIX wieku. Judo wywodzi się z ju-jitsu, a jego twórcą jest profesor Jigoro Kano [Dżigoro Kano]. Dosłownie judo oznacza „łagodną drogę”. Pierwszą i najsławniejszą szkołą judo jest KODOKAN, który ma swoją siedzibę w Tokio. 
2. Komendy sędziowskie: 
Hajime [hadżime] – początek, naprzód
Matte – puść, przerwanie walki
Ippon – punkt kończący walkę, rzut na pełne plecy, założenie trzymania, trwającego 20s lub zmuszenie przeciwnika do poddania na skutek dźwigni lub duszenia
Wazari – mniejszy punkt, rzut na niepełne plecy oraz za założenie trzymania na czas 15-19s; dwa waza-ari sumują się, dając ippon
Yuko – ocena za rzut na bok lub założenie trzymania na czas 10-14s
Osaekomi [osajkomi] – trzymanie
Toketa – koniec trzymania
3. Liczebniki japońskie:
1. ichi [icz]– jeden
2. ni [ni]– dwa
3. san [san]– trzy
4. Shi [szi] – cztery
5. go [go]– pięć
6. roku [rok] – sześć
7. shichi [sicz]– siedem
8. hachi [hacz]– osiem
9. kyu [kiu]– dziewięć
10. ju [dziu]- dziesięć
