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czyli

TECHNIKI RZUTÓW 
W JUDO

Zapraszamy 



Z materiałów dowiesz się…

1. Czym są techniki rzutów (nage waza) w judo ?

2. Po co się ich uczymy ?

3. Z jakich etapów (faz) składa się rzut ?

4. Jak się dzieli rzuty ?

5. Poznasz kilka kolejnych ciekawostek o judo 

6. A na końcu kolejne wyzwanie 



NAGE WAZA

• NAGE WAZA, czyli TECHNIKI RZUTÓW, są to różne 

sposoby przewrócenia przeciwnika na plecy w walce judo.

• Rzut przeciwnika na całe plecy, z odpowiednią siłą, szybkością 

i dynamiką, oznacza ippon, czyli wygraną przed czasem walkę.

• Techniki rzutów są stosowane w czasie walki w tachi waza 
(czyli w stójce).



NAGE WAZA

• Technika rzutów stosowana wówczas, gdy przeciwnik traci 

równowagę lub jest z niej wytrącony. 

• Rzut wykonywany jest przeważnie przez zastawienie drogi 

(po której dąży przeciwnik aby uzyskać równowagę) nogą, 

biodrami, stopą itd. tak, aby przez dalsze wychylenie rękami 

doprowadzić go do upadku na plecy. 



RZUT W JUDO – 3 FAZY

1. Kuzushi – czyli wychylenie. Jest to wytrącenie przeciwnika z równowagi.

2. Tsukuri – czyli "wejście" do rzutu. Jest to połączenie kuzushi 
(wychylenia-początkowej fazy rzutu) ze swoim ruchem ciała tak, aby mieć 
jak najlepszą pozycję do rzutu. 

3. Kake – czyli końcowa faza rzutu. Poprzedzona jest kuzushi oraz tsukuri. 
Polega na wykończeniu rzutu, tak, aby uke, upadł na matę na plecy. 

Pomiędzy wszystkimi trzema fazami rzutu nie powinno być żadnej przerwy 
ani zatrzymań ruchu. Cały element techniki powinien być wykonany płynnie. 



NAGE WAZA (techniki rzutów)

podział

Rzuty judo dzielimy w zależności od tego, która część ciała 

jest odpowiedzialna za rzut.

Poniżej przedstawiony podział rzutów, to oficjalny podział technik 

nage waza wg Kodokanu.

(słynna, tradycyjna szkoła judo, kolebka judo - pamiętasz ? )



NAGE WAZA (techniki rzutów)

podział

W judo wyróżniamy następujące grupy nage waza:

1. TE WAZA – rzuty ręczne, ta grupa liczy 16 technik, 
w tym np. tai otoshi i ippon seoi nage

2. KOSHI WAZA – rzuty biodrowe, ta grupa liczy 10 technik 
i są to np. o goshi i uki goshi

3. ASHI WAZA – rzuty nożne, ta grupa liczy 21 technik, 
w tym np. o soto gari, o uchi gari, uchi mata



NAGE WAZA (techniki rzutów)

podział

W judo wyróżniamy następujące grupy nage waza:

4. MA SUTEMI WAZA – rzuty poświęcenia* z upadkiem 
na plecy, ta grupa liczy 5 technik, w tym np. tomoe nage

5. YOKO SUTEMI WAZA – rzuty poświęcenia* z upadkiem 
na bok, ta grupa liczy 16 technik i są to np. tani otoshi

* nazywane rzutami poświęcenia, ponieważ wykonując te techniki tori również 
upada razem z przeciwnikiem



NAGE WAZA (techniki rzutów)

przykłady

ippon seoi nage

tai otoshi

uchi mata

o uchi gari



NAGE WAZA (techniki rzutów)

przykłady

o soto gari

tani otoshi

tomoe nage

o goshi



Czy wiesz, że….?

• Trening judo opiera się na trenowaniu padów, rzutów, dźwigni 
i duszeń.

• Trening judo to także walki treningowe (sparnigi), czyli randori.

• Randori może odbywać się np. tylko w stójce (tachi waza) 
lub tylko w parterze (ne waza).

• Trening judo to także ćwiczenie siły, szybkości, wytrzymałości, 
gibkości, koordynacji…



A na koniec…. Wyzwanie nr 27 

#rzutyjudochallenge

Wykonaj dziesięć powtórzeń ruchu 
jakbyś rzucał przeciwnika na swój ulubiony rzut, 

ale… bez przeciwnika ;-)

(jest to forma ćwiczenia nazywana tandoku renshu, 
czyli „bez przeciwnika”, „bez partnera”)

Do dzieła 



Źródła 

1. https://pl.wikipedia.org/wiki/Judo

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

3. https://pl.pinterest.com/pin/269582727676994284/

4. https://judoinfo.com/tomoenage1/  

5. https://www.google.com/search?q=o+goshi&client=firefox-b-

d&channel=trow2&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiJt9D23s7pAhWss4sKHcX3AZsQ_A

UoAXoECA8QAw&biw=1047&bih=509#imgrc=8yuCTaLh2SYLoM 

6. https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Tani-otoshi.jpg


