
JUDO
UKEMI

czyli

PADY JUDO 

Zapraszamy 



Z materiałów dowiesz się…

1. Czym są UKEMI, czyli pady w judo ?

2. Po co się ich uczymy?

3. Jakie są rodzaje padów ?

4. Poznasz kilka kolejnych ciekawostek o judo 

5. A na końcu kolejne wyzwanie 



UKEMI

• UKEMI (pady judo) to bezpieczne sposoby upadania.

• Dobrze wykonane pady zapobiegają kontuzjom i chronią
ćwiczących w czasie upadków przy wykonywaniu technik
judo (rzutów).

• Od nauki padów zaczyna się nauczanie judo.

• Znajomość ukemi przydaje się również w czasie
niespodziewanych upadków w różnych innych sytuacjach.



UKEMI

• W judo wyróżniamy następujące pady (ukemi):

pad w tył

pad w bok

pad w przód

pad w przód z przewrotem przez bark



KOHO-UKEMI

Pad w tył



YOKO-UKEMI

Pad w bok 
(yoko-ukemi wykonujemy na prawą i lewą stronę)



MAE-UKEMI

Pad płaski w przód



ZEMPO-KAITEN-UKEMI

Pad w przód z przewrotem przez bark

(zempo-kaiten-ukemi wykonujemy na prawą i lewą stronę)



Czy wiesz, że….?

Techniki rzutów judo (czyli nage-waza) dzielimy na 5 grup, 
w zależności od sposobu ich wykonywania:

rzuty ręczne (te-waza) – 16 technik

rzuty nożne (ashi-waza) – 21 technik

rzuty biodrowe (koshi-waza) – 10 technika

rzuty poświęcenia z upadkiem na bok (yoko-sutemi-waza) – 16 technik

rzuty poświęcenia z upadkiem na plecy (ma-sutemi-waza) – 5 technik



A na koniec…. Wyzwanie nr 15 

#ukemichallenge

Znajdź odpowiedź na pytanie:

Jak brzmi inna japońska nazwa padu w tył ?

Znasz już odpowiedź ? Chcesz się pochwalić nową wiedzą ?

Wyślij mailem odpowiedź na pytanie do trenera 

(poproś o pomoc w przesłaniu odpowiedzi swoich Rodziców).



Źródła 

1. http://judo.legia.com/judo-jako-dyscyplina-sportowa/

2. http://kodokanjudoinstitute.org/en/waza/list/ 

3. https://www.judomizuka.pl/web/6-kyu-wymagania,43.html  (rysunki ukemi)


