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STOPNIE UCZNIOWSKIE – KYU 
 
 
Wymagania ogólne 
 
 
 Od kandydatów na stopnie uczniowskie KYU wymaga si�: 
 

1. Dobrego opanowania technik Jiu – Jitsu Goshin - Ryu przewidzianych na dany stopie�. 
2. Uzyskana okre�lonych na dany stopie� norm ogólnej sprawno�ci fizycznej i rozwoju takich cech 

motorycznych- jak siła, szybko��, zr�czno��, wytrzymało�� i siła. 
3. Znajomo�� historii, filozofii, etyki i form Jiu – Jitsu. 
4. Przestrzega� szlachetnych zasad etyki Jiu – Jitsu Goshin – Ryu. 
5. Wewn�trznego zaanga�owania w sztuce walki Jiu – Jitsu Goshin - Ryu oraz umiej�tno�ci 

samodoskonalenia pod wzgl�dem technicznym, fizycznym, duchowym i moralnym. 
 
 
OKRESY TRENINGOWE (minimalne) – wymagane do uzyskania poszczególnych stopni: 
 

− na 7 KYU – 3 m-ce 
− na 6 KYU – 3 m-ce 
− na 5 KYU – 4 m-ce 
− na 4 KYU – 6 m-cy 
− na 3 KYU – 6 m-ce 
− na 2 KYU – 9 m-cy 
− na 1 KYU – 12 m-cy 

 
− na 1 DAN – 1 rok (uko�czone 18 lat) 
− na 2 DAN – 2 lata 
− na 3 DAN – 3 lata 
− na 4 DAN – 3 lata 
− na 5 DAN – 3 lata 

 
 
INNE POSTANOWIENIA – dotycz�ce okresów treningowych: 
 

1. Wymienione okresy treningowe s� okresami minimalnymi. 
2. Instruktorom z uprawnieniami instruktorskimi – do wymaganych okresów treningowych wlicza 

si� ich prac� szkoleniow�. 
3. Kandydatom na dany stopie� wykazuj�cym du�e zdolno�ci, czyni�cym szybkie post�py w 

opanowaniu przewidzianego materiału – wymagane okresy treningowe mog� by� odpowiednio 
skrócone, nie wi�cej jednak ni� o 25% tego okresu. 
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Stopie� 7 KYU:  / pas biały / 
 
I. podstawowe umiej�tno�ci i wiadomo�ci: 
 
1.  teoria: 
    sens terminu jiu-jitsu 
    miejsce jiu-jitsu w japo�skiej sztuce wojennej BUGEI (bu-jitsu) 
    historia jiu-jitsu w podstawowym zakresie 
 
2. Ojigi - ukłony: 
    ritsu-rei (tachi-rei) - ukłon wysoki 
    zarei - ukłon niski w siadzie zazen 
 
3. kamae (shisei) - postawy z trzymaniem r�k w gotowo�ci do walki: 
    shisenhontai - postawa frontalna 
    hidari-shisentai (hidari-sankakutai) - lewa postawa, 
    migi-shisentai (migi-sankakutai) - prawa postawa 
    jigotai (hidari, migi) - postawa obronna lewa, prawa 
 
4. Shintai - poruszanie si�: 
    tsugi-ashi - krok dostawny (w przód, w tył, w prawo, w lewo) 
    ayumi-ashi - krok przestawny posuwisty(-"-) 
    tobi-konde - szybki podwójny krok (od-, do-, prze-skok) 
    tai-sabaki - obroty ciała (1/4, 1/2 obrotu) 
 
5. Ukemi-waza - pady: 
    koho-ukemi (ushiro-ukemi) pad w tył 
    yoko-ukemi - pad w bok hidari, migi, 
    zempo-ukemi - pad w przód (prosty i kołyskowy) 
 
6. chugaeri-waza - przewroty: 
    ushiro-chugaeri - przewrót w tył 
    mae-chugaeri - przewrót w przód (do le�enia i pozycji stoj�cej) 
 
1. Renzoku-ukemi-chugaeri - pady i przewroty kombinowane 
 
8. nage-waza - rzuty: 
    uki-goshi - rzut przez małe biodro 
    o-goshi - rzut przez du�e biodro 
    goshi-guruma - rzut z przetoczeniem przez biodro 
    de-ashi-barai - rzut przez zahaczenie wystawionej nogi (nauczenie w stopniu    
    podstawowym) 
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9. ne-waza - walka na ziemi: 
    kesa-gatame - trzymanie opasuj�ce 
    makura-kesa-gatame - trzymanie opasuj�ce z podkładk� 
 
 
II. Techniki jiu jitsu - goshin-ryu: 
 
1. Ryote-dori-ryote-mochi: uwalnianie r�k z chwytu obur�cznego: 
    uwalnianie r�k uchwyconych dwiema r�kami w górze w dole 
    uwolnienie r�k wykr�conych dwiema r�kami na plecy przez uderzenie stop�  
    w kolano przeciwnika 
 
2.Katate-dori-ryote-mochi - uwalnianie r�ki z chwytu obur�cznego: 
    uwolnienie r�ki uchwyconej obur�cz w górze i w dole 
 
3. Katate-dori-katate-mochi - uwalnianie r�ki z obchwytu jednor�cz: 
    uwolnienie r�ki uchwyconej jednor�cz w dole przez obrót na zewn�trz i   
    kontratak łokciem 
    uwolnienie r�ki uchwyconej jednor�cz w dole z przeciwległej strony przez   
    obrót na zewn�trz i uderzenie woln� r�k� w nadgarstek przeciwnika, 
 
4. Mae-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z przodu: 
    uwolnienie si� z obchwytu tułowia z przodu przez naciskanie kantem dłoni  
    pod nos, 
    uwolnienie si� z obchwytu tułowia z przodu przez wykonanie rzutu przez 
    nog�  (odm. tai-otoshi) 
 
5. Ushiro-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu: 
    uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu przez uderzenie pi��ci� w grzbiet  
    r�ki  przeciwnika 
    uwolnienie si� z obchwytu tułowia z tyłu przez poderwanie r�kami nogi    
    przeciwnika i wykonanie d�wigni na stop� - ashi-kubi-garami  
 
6. Atame-mochi - uwalnianie głowy z uchwytu pod pach�: 
    ... gdy przeciwnik stoi z boku przez naciskanie pod nos i poderwanie nogi 
 
7. kaminoke-mochi - uwalnianie si� z chwytów za włosy: 
    uwolnienie si� z chwytu za włosy z przodu przez wykonanie d�wigni na staw    
    nadgarstkowy i obalenie przeciwnika w przód 
 
8. waki-ashi-geri - obrona przed kopni�ciem: 
    ... prost� nog� z przodu przez poderwanie nogi w gór� i obalenie - sukui-uke 
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9. kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z przodu przez zbicie uchwytu, uderzaj�c ramionami z góry 
 
10. kenju-mochi - obrona przed zagro�eniem pistoletem: 
    ... z przodu przez wybicie go w gór� 
 
11. obrona przed ciosem pi��ci�: 
    ... prostym w twarz przez wykonanie bloku krzy�owego górnego (jodan-juji-   
    uke) i kontrataku pi��ci� 
 
12. tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... z góry przez wykonanie bloku lew� r�k� i zało�enie klamry praw� - ude-   
    garami 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. boheki - zasłony(przegrody) - przed zaskakuj�cym atakiem: 
    przez uniesienie dłoni otwartych r�k przed głow� 
    przez uniesienie otwartych r�k grzbietami przed głow� 
    przez uniesienie pi��ci przed głow� (dłonie do �rodka) 
 
2. uke-waza - bloki: 
    blok krzy�owy w dole - gedan-juji-uke (otwarte dłonie) 
    blok krzy�owy w górze - jodan-juji-uke(dłonie otwarte) 
 
3. Ł�czenie r�k podczas obchwytów: 
    zamek, klin, haczyk, przeplatanie palców, wydłu�ony zamek. 
 
4. pozycje siedz�ce:  
    ...zazen - siad kl�czny medytacyjny,  
    ...kekka - siad skrzy�ny (agura) 
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Na stopie� 6 KYU:  / pas �ółty z pomara�czow� naszywk� /                                                                
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci i wiadomo�ci: 
 
1. teoria: 
    historia jiu-jitsu w szerszym zakresie 
    zasady jiu-jitsu, etyka, prawne aspekty samoobrony 
 
2. nage-waza - rzuty: 
    o-soto-gari - rzut przez du�e zewn�trzne podci�cie nogi 
    tai-otoshi - rzut z obni�eniem ciała 
    seoi-otoshi - rzut przez bark z obni�eniem 
    de-ashi-barai - rzut przez zahaczenie wystawionej nogi (dobre opanowanie) 
 
3. ne-waza - walka w parterze: 
    kata-gatame - trzymanie barkowe 
    ushiro-kesa-gatame - odwrotne trzymanie opasuj�ce 
    ude-hishigi-juji-gatame - d�wignia krzy�owa na r�k� prost� w le�eniu tyłem 
 
4. atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych na ciele: 
    znajomo�� miejsc wra�liwych na uciski 
    uciskanie miejsc wra�liwych na ciele palcami 
 
II. techniki jiu – jitsu  goshin – ryu: 
 
 
1. mae-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z przodu: 
    ... przez naciskanie dłoni� na twarz 
 
2. ushiro-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu: 
    ... przez rozrywanie palców 
 
3. atama-mochi - uwalnianie głowy z obchwytu pod pach�: 
    ... gdy przeciwnik stoi z boku przez podci�cie jego nogi z tyłu 
    ... gdy przeciwnik stoi na przeciw - przez rzucenie go w tył z podci�ciem 
 nogi - o-soto-gari 

 
4. ki-mochi - uwalnianie si� z chwytów za ubranie: 
    ... jedn� r�k� za ubranie z przodu przez wykonanie d�wigni nadgarstkowej     
    (gyaku-te-kubi) ramieniem 
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5. Waki-ashi-geri - obrona przed kopni�ciem: 
    ... prost� nog� z przodu przez wykonanie bloku krzy�owego - gedan-juji-uke  
    i  pchni�ciem stop� w kolano 
 
6. kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem 
    ... obur�cz z przodu przez uderzenie z dołu w łokie� przeciwnika 
    ... obur�cz w le�eniu tyłem gdy przeciwnik kl�czy za głow� przez   
    odepchni�cie go nog� w tył 
 
7. atama-ateru - obrona przed uderzeniem głow�: 
    ... z przodu przez uderzenie kolanem w twarz - hiza-ate 
 
8. waki-ken-tsuki - obrona przed ciosem pi��ci�: 
    ... z boku przez wykonanie rzutu przez biodro - o-goshi 
 
9. jo-dori - obrona przed uderzeniem kijem: 
    ... z góry przez wykr�cenie r�ki przeciwnika dołem do tyłu - ude-osae 
 
10. tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... z góry przez wykonanie bloku praw� i zało�enie klamry lew� r�k� - ude-   
    garami 
 
11. dobre opanowanie technik z zakresu 7. KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. uke-waza - bloki: 
    age-uke blok wznosz�cy si� (z otwart� dłoni�) 
 
2. kyokugei - akrobatyka: 
    stanie na głowie i na r�kach 
    mostek na głowie i na r�kach 
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Na stopie� 5 KYU:  / pas �ółty z dwiema naszywkami pomara�czowymi / 
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci: 
 
1. nage-waza - rzuty: 
    seoi-nage - rzut przez bark 
    ashi-guruma - rzut przez nog� w przód 
    harai-goshi - rzut biodrowy zagarniaj�cy 
 
2. ne-waza - walka w parterze: 
    ude-garami - 2 wersje - d�wignia barkowa na zgi�t� r�k� 
    waki-gatame - d�wignia łokciowa pod pach� stoj�c 
    yoko-shiho-gatame - boczne trzymanie czworoboczne 
 
3. Atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych: 
    tegatana-ate(shuho) - cios zewn�trznym kantem otwartej dłoni (od zewn�trz  
    i  od wewn�trz) 
    haito-ate - cios wewn�trzn� kraw�dzi� otwartej dłoni 
    tettsui-ate - cios kantem �ci�ni�tej pi��ci(�elazny młot) 
    kakto-ate - cios pi�t� 
 
II. Techniki jiu jitsu goshin ryu: 
 
 
1. Ushiro-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu: 
    ... przez zastosowanie d�wigni łokciowej i nadgarstkowej - gyaku-waki-gatame 
    ... przez wykonanie rzutu przez bark - seoi-nage 
 
2. Atama-mochi - uwalnianie głowy z chwytu pod pach�: 
    ... gdy przeciwnik stoi na przeciw - przez rzucenie go w tył za siebie 
 
3. Kaminoke-mochi - uwalnianie si� z chwytu za włosy: 
    ... z przodu przez wykonanie d�wigni na staw łokciowy - w pozycji stoj�cej -   
    waki-gatame 
 
4. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z boku przez zbicie ramieniem z góry chwytu przeciwnika 
 
5. Jo-dori - obrona przed uderzeniem kijem: 
    ... z góry przez wykonanie rzutu przez bark seoi-nage 
 
6. Tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... z dołu przez wykr�cenie r�ki na plecy - kuzure-ude-garami 
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7. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... w le�eniu tyłem, gdy przeciwnik kl�czy z boku przez wykonanie d�wigni   
    łokciowej - ne-waki-gatame 
 
8. Kenju-mochi - obrona przed zagro�eniem pistoletem: 
    ... z przodu przez obalenie przeciwnika w tył w wyniku d�wigni nadgarstkowej - kote-
gaeshi 
 
9. dobre opanowanie technik z zakresu 6 KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. uke-waza - bloki: 
    soto-uke - blok z zewn�trz do wewn�trz 
    otoshi-uke - blok z góry w dół 
 
2. Kyokugei - akrobatyka: 
    kołyska w przód z kl�ku z r�kami zało�onymi na plecy 
    kołyska w przód z postawy stoj�cej z r�kami zało�onymi na plecy przez      
    po�rednie wykonanie kl�ku 
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Na stopie� 4 KYU:  / pas pomara�czowy / 
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci: 
 
1. Nage-waza - rzuty: 
    Morote-seoi-nage - obur�czny rzut przez bark 
    o-guruma - rzut z przetoczeniem przez udo 
    Ushiro-goshi - rzut biodrowy w tył (kontr rzut) 
 
2. Ne-waza - walka w parterze: 
    hadaka-jime - gołe duszenie 2 odmiany 
 
3. Atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych: 
    seiken-tsuki - cios prosty nasad� pi��ci 
    hiji-ate - cios łokciem 
    uraken-uchi - cios grzbietem pi��ci 
 
II. Techniki jiu-jitsu goshin ryu: 
 
1. Mae-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z przodu: 
    ... przez obalenie przeciwnika w tył skr�caj�c jego głow� hachi-mawashi 
    ... przez poderwanie r�kami nóg przeciwnika - morote-gari 
 
2. Ushiro-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu: 
    przez wykonanie rzutu z poderwaniem r�kami nóg przeciwnika - sukui-nage 
 
3. Atama-mochi - uwalnianie głowy z obchwytu pod pach�: 
    ... gdy przeciwnik stoi z boku wykonuj�c rzut przez bark seoi-nage 
 
4. Kaminoke-mochi - uwalnianie si� z chwytu za włosy: 
    z przodu przez obalenie przeciwnika wykr�caj�c jego r�k� przez - kote-gaeshi 
 
5. Ki-mochi - uwalnianie si� z chwytów za ubranie: 
    ... jedn� r�k� za ubranie z przodu przez wykonanie d�wigni nadgarstkowej do   
    wewn�trz - kote-gaeshi i obalenie przeciwnika w tył 
    ..obur�cznego z tyłu przez uderzenie stop� w brzuch przeciwnika ushiro- geri 
 
6. Ne-waki - obrona w pozycji le��cej przed przeciwnikiem stoj�cym: 
    obrona w pozycji le��cej bokiem przez uderzenie nog� w kolana przeciwnika  
    i  obalenie go w tył 
    ... przez uderzenie nog� w zgi�cie podkolanowe nóg przeciwnika i obalenie 
        go w przód 
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7. Waki-ashi-geri - obrona przed kopni�ciem: 
    ... ruchem zamachowym z boku przez obalenie przeciwnika w przód i  
    zastosowanie d�wigni na nog� - ashi-dori-garami 
 
8. Taiho-waza - chwyty transportowe: 
    prowadzenie przeciwnika przez wykonanie d�wigni łokciowej na własnym      
    przedramieniu z trzymaniem za swoje ubranie - ude-hishigi 
    prowadzenie przeciwnika przez wykonanie d�wigni łokciowej na własnym     
    przedramieniu z trzymaniem za r�k� przeciwn� - ude-hishigi 
 
9. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z przodu przez uchwycenie i wyginanie palców r�k przeciwnika -   
    gyaku-yubi 
 
10. Atama-ateru - obrona przed uderzeniem głow�: 
    ... z przodu przez uderzenie łokciem w twarz przeciwnika od dołu - hiji-ate 
 
11. waki-ken-tsuki - obrona przed ciosem pi��ci�: 
    ... z przodu przez wykonanie d�wigni łokciowej pod pach� - waki-gatame 
 
12. Tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... z góry przez uchwycenie w obie dłonie r�ki przeciwnika i wykonanie   
    d�wigni - waki-gatame 
 
13. dobre opanowanie technik z zakresu 5 KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. Uke-waza - bloki: 
    tegatana-uke - blok zewn�trznym kantem otwartej dłoni 
    teisho-uke - blok podstaw� dłoni 
 
2. Kyokugei - akrobatyka: 
    przewrót w przód (sposobem gimnastycznym) ze stania na r�kach 
    spr��yk po padzie w tył 
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Na stopie� 3 KYU:  / pas zielony / 
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci: 
 
1. Nage-waza - rzuty: 
    kata-guruma - rzut przez plecy 
    tomote-nage - rzut po łuku przez siebie w tył 
    o-uchi-gari - rzut przez du�e wewn�trzne podci�cie nogi 
 
2. Ne waza - walka w parterze: 
    kata-juji-jime - jednostronne duszenie krzy�owe 
    nami-juji-jime - naturalne duszenie krzy�owe (nachwytem) 
    gyaku-juji-jime - odwrotne duszenie krzy�owe (podchwytem) 
 
3. Atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych: 
    nukite-ate - pchni�cie (szturchni�cie) ko�cami zł�czonych palców r�ki 
    nihon-nukite-ate - pchni�cie dwoma palcami 
    ippon-nukite - pchni�cie jednym palcem 
 
II. Techniki jiu jitsu goshin ryu: 
 
1.Ushiro-tai-ryote-mochi - uwalnianie si� z obchwytu tułowia z tyłu: 
    ... przez uchylenie si� w bok i uderzenie łokciem w brzuch przeciwnika  

- hiji-ate 
 

2. Atama-mochi - uwalnianie głowy z uchwytu pod pach�: 
    ... gdy przeciwnik stoi na przeciw przez poderwanie jego nóg r�kami (morote-   
    gari) i wykonanie d�wigni na stop� pod pach� - ashikubi-dori-gatame 
 
3. Kaminoke-mochi - uwalnianie si� z chwytów za włosy: 
    ... z tyłu przez wykonanie d�wigni na staw łokciowy pod pach� – 
 waki-gatame 
 
4. Ki-mochi - uwalnianie si� z chwytów za ubranie: 
    ... obur�cznego z przodu przez zbicie uchwytu ramieniem z góry (i kontratak    
    łokciem przeciwnej r�ki w tułów przeciwnika - hiji-ate) 
    ...jedn� r�k� z tyłu przez wykonanie obrotu i uderzenie stop� w biodro - 
    yoko- geri 
 
 
5. Ne-waki - obrona w pozycji le��cej przed przeciwnikiem stoj�cym: 
    obrona w pozycji le��cej tyłem przez uderzenie stop� w brod� przeciwnika  
    zbli�aj�cego si� od strony głowy 
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6. Waki-ashi-geri - obrona przed kopni�ciem: 
    obrona przed ciosem kolanem z przodu przez skr�cenie nogi i obalenie   
    przeciwnika w bok i zastosowanie d�wigni na stop� pod pach� - ashikubi-  
    dori-gatame 
    obrona przed kopni�ciem w tył - ushiro-geri - przez poderwanie nogi w gór� i   
    kontratak stop� w zgi�cie podkolanowe - kansetsu-geri 
 
7. Taiho-waza - chwyty transportowe: 
    prowadzenie przeciwnika przez wykr�cenie jego zgi�tej r�ki przed sob� 

- ude-kujiki-ushiro-garami 
 
8. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z tyłu przez uchwycenie i wyginanie palców r�k przeciwnika -   
    gyaku-yubi 
 
9. Waki-ken-tsuki - obrona przed ciosem pi��ci�: 
    obrona przed ró�nymi ciosami przez kontratak stop� w kolano przeciwnika -   
    yoko-geri 
 
10. Jo-dori - obrona przed uderzeniem kijem: 
    ... z góry przez wykonanie rzutu przez plecy - kata-guruma 
 
11. Tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    obrona przed ciosem no�em z góry przez wykonanie bloku lew� r�k� i rzutu -   
    seoi-nage 
 
12. Kenju-mochi - obrona przed zagro�eniem pistoletem: 
    ... z przodu przez zbicie go do wewn�trz i wykonanie d�wigni łokciowej -     
    waki-gatame 
 
13. dobre opanowanie technik z zakresu 4 KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. Uke-waza - bloki: 
     tegatana-kake-uke - blok zewn�trznym kantem dłoni z zahaczeniem 
    uchi-uke - blok od wewn�trz na zewn�trz 
 
2. kyokugei - akrobatyka: 
    przerzut w bok (gwiazda) 
    przeskok w przód i w tył przez kij trzymany obur�cz przed sob� 
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Na stopie� 2 KYU: / pas niebieski / 
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci: 
 
1. Nage-waza - rzuty: 
    sumi-gaeshi - rzut przez siebie do rogu 
    o-soto-guruma - du�e przetoczenie w tył przez nog� 
 
2. Ne waza - walka w parterze: 
    kami-hiza-gatame - d�wignia na prost� r�k� w kl�ku w oparciu o odstawion�  
    nog� w bok 
    kuzure-kesa-gatame - łami�ce trzymanie opasuj�ce  
 
3. Atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych: 
    hira-basami-ate - uderzenie powierzchni� pomi�dzy kciukiem a palcem    
    wskazuj�cym (otwarte no�yce) 
    sokuto-ate - cios zewn�trznym kantem stopy 
    teisho-ate - cios podstaw� dłoni 
 
II. Techniki jiu-jitsu goshin-ryu: 
 
1. Ne-waki - obrona w pozycji le��cej przed przeciwnikiem stoj�cym: 
    ... tyłem przez obalenie przeciwnika w tył z chwytem za nog� i pchni�ciem   
    nog� w biodro 
    ... tyłem przez uderzenie stop� w kolano przeciwnika z zahaczeniem drug�    
    stop� od zewn�trz 
 
2. Waki-ashi-geri - obrona przed kopni�ciem: 
    ... z boku (yoko-geri) przez zbicie nogi w przód i kontratak stop� w zgi�cie   
    kolanowe - kansetsu-geri 
 
3. Taiho-waza - chwyty transportowe: 
    prowadzenie przeciwnika przez wykonanie d�wigni łokciowej na własnym  
    ramieniu przed sob� 
    prowadzenie przeciwnika przez wykonanie d�wigni łokciowej na własnym  
    karku 
 
4. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z przodu z przyciskaniem do �ciany przez wykonanie d�wigni    
    łokciowej - waki-gatame 
    ... obur�cz w le�eniu tyłem, gdy przeciwnik kl�czy mi�dzy nogami przez   
    wykonanie d�wigni łokciowej przed sob� - ude-hishigi-juji-gatame 
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5. Atama-ateru - obrona przed uderzeniem głow�: 
    ... z przodu przez uderzenie obur�cz z góry w głow� przeciwnika - morote- 
    tsuki-otoshi 
 
6. Waki-ken-tsuki - obrona przed ciosem pi��ci�: 
    obrona przed ró�nymi ciosami przez wykonanie przysiadu z obchwytem r�k�   
    od zewn�trz nogi przeciwnika i obalenie go w tył 
 
7. Jo-dori - obrona przed uderzeniem kijem z góry: 
    ... przez zastosowanie duszenia z tyłu wraz z d�wigni� łokciow� 
 
8. Tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... z boku przez wykonanie rzutu obrotowo-wci�gaj�cego - soto-maki-komi 
    obezwładnienie i obalenie w tył przeciwnika uderzaj�cego no�em z góry przez  
podej�cie z tyłu i wykonanie chwytu dusz�cego 
 
9. Kenju-mochi - obrona przed zagro�eniem pistoletem: 
    ... trzymanym przy biodrze przez obalenie przeciwnika w tył z pomoc�     
    d�wigni nadgarstkowej - kote-gaeshi 
 
10. dobre opanowanie technik z zakresu 3 KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
1. Uke-waza - bloki: 
    teisho-morote-uke - podwójny blok podstawami dłoni (w górze i w dole) 
    morote-uke - blok obur�czny przedramionami (w górze) 
 
2. Kyokugei - akrobatyka: 
    przeskok w przód przez własne podudzie 
    stanie na jednej r�ce 
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Na stopie� 1 kyu:    /pas br�zowy/                                             
 
I. Podstawowe umiej�tno�ci: 
 
1. Nage-waza: 
    soto-maki-komi - rzut zewn�trzny obrotowo-wci�gaj�cy 
    uchi-mata - rzut przez wewn�trzne udo 
    ko-soto-gari - rzut przez małe podci�cie zewn�trzne 
    kami-basami - rzut za pomoc� “no�yc kraba” 
 
2. Ne-waza - walka w parterze: 
    okuri-eri-jime - duszenie przesuwanym kołnierzem 
    kata-ha-jime - duszenie skrzydłowe 
 
3. Atemi-waza - atakowanie miejsc wra�liwych 
    hiza-ate - cios kolanem 
    haisoku-ate (ashi-kubi-ate) - cios grzbietem stopy 
    chusoku-ate - cios podstaw� palców stopy (podeszwy) 
 
II. Techniki jiu-jitsu goshin-ryu: 
 
1. Taiho-waza - chwyty transportowe: 
    prowadzenie przeciwnika przez wykr�cenie jego r�ki na plecy 
 
2. Kubi-jime-ryote-mochi - obrona przed duszeniem: 
    ... obur�cz z tyłu przez wykonanie d�wigni na nadgarstek - kote-gaeshi 
    ... przedramieniem przez przeciwnika stoj�cego z tyłu rzutem przez bark -  
    seoi-nage 
 
3. Atama-ateru - obrona przed uderzeniem głow�: 
    ... z przodu przez wykonanie rzutu w tył przez siebie - tomoe-nage 
 
4. Waki-ken-tsuki - obrona przed ciosem pi��ci�: 
    ... ciosem prostym przez kontratak nog� w brzuch ze skłonu podpartego tyłem 
 
5. Tanto-dori - obrona przed ciosem no�em: 
    ... na odlew przez wykonanie d�wigni łokciowej - waki-gatame 
    ... pchni�ciem z przodu przez obalenie przeciwnika w tył za pomoc� d�wigni       
    nadgarstkowej - kote-gaeshi 
    ... z góry z chwytem za ubranie z przodu przez wykonanie d�wigni łokciowej    
    pod pach� - waki-gatame na r�k� trzymaj�c� za ubranie 
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 ... z góry z chwytem za ubranie z przodu przez uchwycenie w obie dłonie    
    uderzaj�cej r�ki - teisho-morote-uke i wykonanie na niej d�wigni łokciowej     
    pod pach� - waki-gatame 
 
6. Kenju-mochi - obrona przed zagro�eniem pistoletem: 
    ... skierowanym do le��cego na wznak przez wykonanie obrotu i d�wigni    
    łokciowej - waki-gatame 
 
7. Shoju-mochi - obrona przed zagro�eniem karabinkiem: 
   ... z przodu przez podbicie go lew� r�k� w gór� i uderzenie kantem prawej r�ki        
   - te-gatana w uchwyt r�ki przeciwnika 
   ... z tyłu przez wykonanie obrotu w prawo i podbicie nogi przeciwnika od tyłu   
   w rodzaju o-soto-gari 
 
8. dobre opanowanie technik z zakresu 2 KYU 
 
 
III. Umiej�tno�ci uzupełniaj�ce: 
 
  1. Kyokugei - akrobatyka: 
      przerzut w przód 
      przerzuty w przód ł�czone (na ugi�tych ramionach) 
      salto w przód 
 
 
Uwaga: Kandydat na dany stopie� jiu – jitsu powinien mie� dobrze opanowane techniki 
przewidziane na ni�sze stopnie z czego mo�e by� egzaminowany. 
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STOPNIE MISTRZOWSKIE DAN: 
 
 
Wymagania ogólne: 
 
         Od kandydatów na stopnie mistrzowskie Dan wymaga si�: 
1. Wła�ciwej postawy etycznej wyra�aj�cej si� w przestrzeganiu ogólnie przyj�tych norm 

post�powania a w tym szlachetnych zasad JIU – JITSU GOSHIN – RYU 
2.  Cech charakteru takich jak: siła woli, obowi�zkowo��, pracowito��, zdyscyplinowanie, 

kole�e�stwo, skromno��. 
3. Zamiłowania do kultywowania sztuki walki JIU – JITSU GOSHIN – RYU i ch��   
    zgł�biania jej tajników. 
4. Systematycznego samodoskonalenia pod wzgl�dem duchowym, fizycznym, cech   
    charakteru, i technik JIU – JITSU GOSHIN – RYU 
5. Umiej�tno�ci koncentrowania si� i wyzwalania wewn�trznej energii duchowej KI w 

wykonywanych akcjach sztuki walki. 
6. Dobra znajomo�� historii, filozofii i zasad etyki dalekowschodnich sztuk walki a   
    zwłaszcza JIU – JITSU GOSHIN – RYU, mistrzowskiego opanowania okre�lonych na 

dany stopie� technik oraz wykazania si� wysok� ogóln� i specjaln� sprawno�ci� 
fizyczn� i ruchow�. 

 
 
Ponadto zaleca si� aby mistrz JIU – JITSU GOSHIN – RYU zdobył 
umiej�tno�ci i uprawnienia instruktorskie w JIU – JITSU. 
 
 
WYMAGANIA  SZCZEGÓŁOWE 
 
 
 Aby uzyska� odpowiedni stopie� mistrzowski JIU – JITSU GOSHIN – RYU – nale�y w trakcie 
egzaminu wykaza� si� mistrzowskim opanowaniem technik – okre�lonych ilo�ci� w poni�szej tabeli. 
Techniki te powinny by� wykonane sprawnie, skutecznie ( z zachowaniem bezpiecze�stwa 
współ�wicz�cego )  pewnie, spokojnie i w pełnej koncentracji.  Mog� to by� techniki z zakresu stopni   
od 7 do 1 KYU – lub inne dowolne dobrane techniki przez egzaminowanego techniki JIU – JITSU. 
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TABELA TEMATYCZNO – ILO�CIOWA TECHNIK OBOWI�ZUJ�CYCH 
NA STOPNIE MISTRZOWSKIE  JIU – JITSU GOSHIN – RYU 

 
 
 

I. PODSTAWOWE TECHNIKI JIU – JITSU GOSHIN - RYU 
 
1. Techniki Jiu – Jitsu Goshin -   
    Ryu od 7 do 1 KYU 

X  

2. Ukemi – Chugaeri – Waza   
    Pady i przewroty 

X  

3. Gyaku – te – yubi  
    D�wignie na palce r�k 

5 6 7 8 10 

4. Te – kubi – waza 
    D�wignie nadgarstkowe  

6 8 10 12 14 

5. Ude – kensetsu – waza 
    D�wignie łokciowe 

6 8 10 12 14 

6. Ashi – kensetsu - waza 
    D�wignie no�ne /prosta , zgi�ta noga 

3 4 5 6 7 

7. Ashi – kubi – waza  
    D�wignie na staw skokowy i palce 

4 5 6 7 8 

8. Dojime – waza  
    	ciskanie no�ycowe 

2 3 4 5 6 

9. Shime – waza  
    Duszenia 

8 10 12 16 20 

10. Gyaku – kubi – waza 
      D�wignie szyjne 

2 3 4 6 8 

11. Osaekomi – waza 
      Trzymania ograniczaj�ce ruchy 

6 7 8 9 11 

 
II. NAGA – WAZA – TECHNIKI RZUTÓW 
 
1. Te - waza 
     Techniki rzuty r�czne 

8 9 10 11 12 

2. Ashi - waza 
    Techniki rzutów no�nych 

9 10 11 12 14 

3. Koshi - waza 
    Techniki rzutów biodrowych 

6 7 8 9 10 

4. Sutemi - waza 
    Techniki rzutów z po�wi�ceniem 

3 4 5 7 10 

III. ATEMI – WAZA  / KYUSHO /  -  ATKOWANIE MIEJSC WRA�LIWYCH 
 
1. Osae - waza 
    Uciskanie miejsc wra�liwych 

20 26 32 38 48 

2. Ciosy w miejsca wra�liwe 
    / ci�te, mia�d��ce, d�gaj�ce / 

17 25 30 35 39 

 

ILO�� TECHNIK NA  1 2 3 4 5 

ILO�� TECHNIK NA  1 2 3 4 5 
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IV. TECHNIKI JIU – JITSU GOSHIN – RYU 
 
1. Ryote – mochi  
    Uwalnianie r�k / bez kontrataku / 

12 14 16 18 22 

2. Ryote – mochi – kaeshi 
    Uwalnianie r�k z kontratakiem  

10 12 14 16 20 

3. Mae – tai – ryote - mochi 
    Uwalnianie si� z obchytu tuł. z przodu 

9 10 11 12 13 

4. Ushiro – tai –ryote - mochi 
    Uwalnianie si� z obchytu tułowia z tyłu 

9 10 11 12 13 

5. Atama - mochi 
    Uwolnienie głowy z uchwytu pod   
    pachy / z boku, naprzeciw 

 
8 

 
9 

 
10 

 
12 

 
15 

6. Kaminoke – mochi  
    Uwalnianie si� z chwytu za włosy 
    / z przodu i z tyłu / 

 
6 

 
7 

 
8 

 
9 

 
10 

7. Ki - mochi 
    Uwalnianie si� z chwytów za ubranie 
    / z przodu i z tyłu / 

 
12 

 
14 

 
16 

 
20 

 
22 

8. Mae – kubi – jime – ryote – mochi 
    Obrona przed duszeniem z przodu 

8 9 10 13 16 

9. Ushiro – kubi – ryote – mochi 
    Obrona przed duszeniem z tyłu 

8 9 10 13 16 

10. Yoko – kubi – jime – ryote – mochi 
      Obrona przed duszeniem z boku 

2 3 4 5 6 

11. Ne – kubi – jime – ryote – mochi 
      Obrona przed duszeniem w le�eniu 

10 12 14 16 18 

12. Ne – waki 
      Obrona w pozycji le��cej przed  
      przeciwnikiem stoj�cym 

 
6 

 
6 

 
7 

 
8 

 
9 

13. Waki – ken – tsuki 
      Obrona przed ciosem pi��ci� 

4 5 6 7 9 

14. Atama – ateru 
      Obrona przed uderzeniem głow� 

4 5 6 7 9 

15. Waki – ashi – geri 
       Obrona przed kopni�ciem 

4 5 6 7 9 

16. Jo – dori 
      Obrona przed uderzeniem kijem 

4 5 6 7 9 
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17. Tanto – dori 
      Obrona przed ciosem no�em: 
 

- z góry 

- z dołu 

- pchni�ciem 

- z boku 

- na odlew 

- z chwytem za ubranie 

- osoby trzeciej 

 

4 

3 

3 

3 

3 

3 

2 

 

5 

3 

4 

4 

4 

3 

3 

 

6 

4 

5 

5 

5 

4 

4 

 

7 

5 

6 

6 

6 

5 

5 

 

10 

6 

7 

7 

7 

6 

6 

18. Kenju – mochi 
      Obrona przed zagro�eniem pistoletem 
      / z przodu, z tyłu, le��c / 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

 
8 

19. Shoju – mochi  
   Obrona przed zagro�eniem karabinkiem 
   / z przodu i z tyłu / 

 
3 
 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

20. Taiho – waza 
      Chwyty „transportowe” 

8 9 10 12 14 

21. Kenso – waza 
      Chwyty rewizyjne 

2 3 4 5 6 

22. Futari – gakai 
      Obrona przed kilkoma przeciwnikami 

1 2 2 3 4 

 
 

V. TEORIA JIU – JITSU GOSHIN – RYU 
 
 - praca pisemna na temat JIU – JITSU 1 1 1 1 2 
 

 
 
 
 

ILO�� TECHNIK NA  1 2 3 4 5 


