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Liczebniki japońskie

(1 stopień dziecięcy)

Ichi – jeden 

Ni – dwa 

San – trzy 

Shi – cztery 

Go – pięć 

Roku – sześć 

Shichi – siedem 

Hachi – osiem 

Ku – dziewięć 

Ju – dziesięć 

Termin Ju-Jitsu

(2 stopień dziecięcy)

Japoński termin Ju-jitsu oznacza „łagodną sztukę” (ju– łagodna, jitsu- sztuka) . To system walki wręcz obejmujący samoobronę i walkę sportową. Podstawowymi technikami systemu są: ciosy, kopnięcia, uderzenia, bloki, rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia.

Termin Judo

(2 stopień dziecięcy)

Japoński termin Judo oznacza „łagodną drogę” (ju - łagodna, do - droga) . To system walki wręcz obejmujący samoobronę i walkę sportową. Podstawowymi technikami systemu są: rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia.

Etykieta Dojo

(3 stopień dziecięcy)

Ćwiczący Ju-jitsu i Judo zobowiązani są do przestrzegania etykiety Dojo, która określa porządek, formę postępowania i zachowania się, zawiera normy regulujące stosunek ćwiczącego do przełożonego, współćwiczącego, treningu, miejsca ćwiczeń oraz zalecenia higieniczne. Etykieta obejmuje: obowiązki trenujących, ubiór treningowy, ceremonię zbiórki oraz ceremonię przyznawania stopni.

Cel nauczania
(4 stopień dziecięcy)

Głównym celem treningu Ju-jitsu i Judo, polegającego na wyposażaniu ćwiczącego w wiadomości, kształtowaniu jego psychiki, sprawności fizycznej, nauczaniu i utrwalaniu nawyków ruchowych, jest osiągnięcie skuteczności w walce realnej (samoobrona) oraz zawodach sportowych (walka sportowa).

Wartości treningu
(5 stopień dziecięcy)

1. Trening kształci wiele pozytywnych cech charakteru, takich jak: obowiązkowość, sumienność, wytrwałość, odwaga, lojalność, życzliwość, koleżeńskość, opanowanie i zdyscyplinowanie.

2. Ćwiczenia fizyczne kształtują zdolności motoryczne, takie jak: szybkość, siła, wytrzymałość, gibkość, koordynacja, a przy tym pozytywnie oddziałują na układy: oddechowy, krążenia i nerwowy.

3. Umiejętność samoobrony pozwala skutecznie przeciwstawić się bezprawnemu zamachowi na dobro jednostki.

4. Start w zawodach sportowych daje możliwość samorealizacji oraz zaspokojenia potrzeby rywalizacji.
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Liczebniki japońskie

Ichi – jeden 

Ni – dwa 

San – trzy 

Shi – cztery 

Go – pięć 

Roku – sześć 

Shichi – siedem 

Hachi – osiem 

Ku – dziewięć 

Ju – dziesięć 

Termin Ju-Jitsu

Japoński termin Ju-jitsu oznacza „łagodną sztukę” (ju– łagodna, jitsu- sztuka) . To system walki wręcz obejmujący samoobronę i walkę sportową. Podstawowymi technikami systemu są: ciosy, kopnięcia, uderzenia, bloki, rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia.

Termin Judo

Japoński termin Judo oznacza „łagodną drogę” (ju - łagodna, do - droga) . To system walki wręcz obejmujący samoobronę i walkę sportową. Podstawowymi technikami systemu są: rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia.

Etykieta Dojo

Ćwiczący Ju-jitsu i Judo zobowiązani są do przestrzegania etykiety Dojo, która określa porządek, formę postępowania i zachowania się, zawiera normy regulujące stosunek ćwiczącego do przełożonego, współćwiczącego, treningu, miejsca ćwiczeń oraz zalecenia higieniczne. Etykieta obejmuje: obowiązki trenujących, ubiór treningowy, ceremonię zbiórki oraz ceremonię przyznawania stopni.

Cel nauczania
Głównym celem treningu Ju-jitsu i Judo, polegającego na wyposażaniu ćwiczącego w wiadomości, kształtowaniu jego psychiki, sprawności fizycznej, nauczaniu i utrwalaniu nawyków ruchowych, jest osiągnięcie skuteczności w walce realnej (samoobrona) oraz zawodach sportowych (walka sportowa).

Wartości treningu
1. Trening kształci wiele pozytywnych cech charakteru, takich jak: obowiązkowość, sumienność, wytrwałość, odwaga, lojalność, życzliwość, koleżeńskość, opanowanie i zdyscyplinowanie.

2. Ćwiczenia fizyczne kształtują zdolności motoryczne, takie jak: szybkość, siła, wytrzymałość, gibkość, koordynacja, a przy tym pozytywnie oddziałują na układy: oddechowy, krążenia i nerwowy.

3. Umiejętność samoobrony pozwala skutecznie przeciwstawić się bezprawnemu zamachowi na dobro jednostki.

4. Start w zawodach sportowych daje możliwość samorealizacji oraz zaspokojenia potrzeby rywalizacji.

Obowiązki trenujących:

1. Wyuczonych technik wolno poza szkołą Ju-jitsu i Judo używać wyłącznie w ramach obrony koniecznej (samoobrona) oraz podczas rywalizacji sportowej (walka sportowa).

2. Prezentacja, rozpowszechnianie i nauczanie Ju-jitsu i Judo bez zgody przełożonego jest zabronione.

3. Zajęcia treningowe mogą być prowadzone wyłącznie przez osoby posiadające odpowiednie kwalifikacje.
4. W zajęciach treningowych Ju-jitsu i Judo uczestniczyć mogą osoby nie mające przeciwwskazań lekarskich.

5. Do posiadacza stopnia mistrzowskiego należy zwracać się mówiąc „mistrzu” lub „sensei”,

do prowadzącego zajęcia treningowe o charakterze sportowym można zwracać się mówiąc „trenerze”.

6. We wszystkich sytuacjach obowiązuje zasada starszeństwa stopni.

7. Ćwiczący wezwany do przełożonego lub zwracający się doń w jakiejś sprawie obowiązany jest wykonać ukłon zarówno przed jak i po rozmowie.

8. Salę ćwiczeń, szatnie oraz inne wykorzystywane pomieszczenia należy zawsze utrzymywać w czystości.

9. Spożywanie napojów i żywności na sali ćwiczeń jest dozwolone tylko za zgodą prowadzącego zajęcia. 

10. Na sali ćwiczeń należy zachować ciszę, ograniczyć rozmowy.

11. Bez pozwolenia przełożonego nikomu nie wolno wykonywać ćwiczeń technicznych.

12. Przy każdorazowym wejściu i wyjściu z sali ćwiczeń należy wykonać ukłon.

13. Wyjść z sali ćwiczeń można tylko za zgodą prowadzącego zajęcia.

14. Po zakończeniu zajęć treningowych ćwiczący zobowiązani są zaprowadzić porządek w sali ćwiczeń.

15. Wchodząc i wychodząc z pomieszczenia należy puścić przodem osoby starsze stopniem.

16. Osoba, która spóźniła się na ceremonię rozpoczęcia zajęć siada przy wejściu na sale treningową i oczekuje na decyzję prowadzącego o przystąpieniu do zajęć

17. Ćwiczący Ju-jitsu i Judo powinien propagować nienaganny tryb życia, właściwą postawę etyczno-moralną.

18. Nadużywanie alkoholu, palenie papierosów, zażywanie narkotyków przez ćwiczącego jest niedopuszczalne.

19. Ćwiczący zobowiązany jest dbać o higienę osobistą, powinien zawsze posiadać schludny wygląd, utrzymywać ubiór treningowy w należytej czystości.

20. Kolor noszonego pasa musi odpowiadać stopniowi zaawansowania ćwiczącego w Ju-jitsu lub Judo.

21. W celu poprawienia ubioru treningowego należy uprzednio podejść do ściany i odwrócić się twarzą do niej. 

22. Po zakończeniu zajęć treningowych ćwiczący powinien starannie złożyć swój ubiór treningowy.

23. W trakcie zajęć zabrania się posiadania wszelkich ozdób, jak: kolczyki, łańcuszki, pierścionki, rzemyki oraz innych przedmiotów zagrażających zdrowiu i bezpieczeństwu ćwiczącego. 

24. W przypadku odczuwania bólu na skutek zastosowania dźwigni lub duszenia należy powiadomić współćwiczącego uderzając dłonią i mówiąc „mate”, który zobowiązany jest natychmiast przerwać akcję.

25. O wszelkich powstałych urazach należy bezzwłocznie powiadomić prowadzącego zajęcia treningowe.

26. Przed i po walce obowiązuje wymiana ukłonów.

Ubiór treningowy

W Ju-jitsu i Judo stosuje się specjalny ubiór treningowy wykonany z bawełny niekrępujący ruchów ciała nazywany potocznie „kimono”. Składa się on z trzech części: bluzy (keikogi), spodni (zubon), pasa (obi). Bluza powinna być obszerna, aby jej poły zachodziły na siebie (u kobiet prawa na lewą, u mężczyzn lewa na prawą) oraz dostatecznie długa, okrywająca całe biodra. Dwukrotnie przewiązujący talię, sztywny pas jest szeroki na 5 cm zaś jego długość zależy od tuszy ćwiczącego. Po dwukrotnym przewiązaniu się nim i wykonaniu węzła pozostają jeszcze wolne końce długości ok. 25 centymetrów. Kolor pasa odpowiada stopniowi zaawansowania ćwiczącego. Niekrępujące ruchów, lekkie i długie do kostek spodnie posiadają wstawione kliny, które umożliwiają wysokie wymachy nogą i zapobiegają rozdarciu w trakcie ćwiczeń. Dodatkowym wyposażeniem ubioru jest bielizna w białym kolorze. Kobiety noszą również bawełniane koszulki z krótkim rękawem. Kolor ubioru treningowego jest zależny od danej szkoły bądź organizacji, w której ćwiczący jest zrzeszony (białe, czarne, niebieskie, czerwone itp.).

Wiązanie pasa:

1. Przytrzymujemy 25 centymetrowy koniec przy prawym biodrze.

2. Obwiązujemy się drugim końcem dwa razy, w stronę przeciwną do ruchu wskazówek zegara.

3. Przekładamy koniec, którym się przewiązywaliśmy pod pasem w na wysokości pępka.

4. Wykonujemy pojedynczy węzeł, mocno zaciągając oba końce.
Samoobrona
Art. 25 Kodeksu Karnego

§  1. 

Nie popełnia przestępstwa, kto w obronie koniecznej odpiera bezpośredni, bezprawny zamach na jakiekolwiek dobro chronione prawem.
§  2. 

W razie przekroczenia granic obrony koniecznej, w szczególności gdy sprawca zastosował sposób obrony niewspółmierny do niebezpieczeństwa zamachu, sąd może zastosować nadzwyczajne złagodzenie kary, a nawet odstąpić od jej wymierzenia.
§  2a. 

Nie podlega karze, kto przekracza granice obrony koniecznej, odpierając zamach polegający na wdarciu się do mieszkania, lokalu, domu albo na przylegający do nich ogrodzony teren lub odpierając zamach poprzedzony wdarciem się do tych miejsc, chyba że przekroczenie granic obrony koniecznej było rażące.
§  3. 

Nie podlega karze, kto przekracza granice obrony koniecznej pod wpływem strachu lub wzburzenia usprawiedliwionych okolicznościami zamachu.

W aspekcie walki wręcz samoobrona to umiejętność odpierania zamachu na życie bądź zdrowie ludzkie. Jednym z celów treningu Ju-jitsu i Judo jest przygotowanie ćwiczącego do odparcia ewentualnego zagrożenia w postaci bezprawnego zamachu na dobro osobiste. Techniki obronne dostosowane są do konkretnych, realnych form zagrożenia życia lub zdrowia, naruszenia nietykalności cielesnej, jak: chwyt za ubranie, kończyny, głowę, tułów, szyję, uderzenia ręką, nogą, głową, atak kijem, nożem, zagrożenie bronią palną. W sytuacji zagrożenia ekspert samoobrony działa odruchowo, według wytrenowanych nawyków ruchowych. Zadaniem ćwiczącego Ju-jitsu i Judo jest wytworzenie odpowiednich odruchów warunkowych (technik obronnych) na różne rodzaje ataku.
Walka sportowa
Współzawodnictwo sportowe jest rywalizacją indywidualną bądź zbiorową osób zmierzających w trakcie zawodów do pokonania przeciwnika. Celem organizowania zawodów jest zaspokajanie u ćwiczących potrzeby samorealizacji na drodze współzawodnictwa w dążeniu do osiągnięcia wysokich wyników w sporcie. Głównym celem zawodów Ju-jitsu i Judo jest wyłonienie zwycięzców, tzn. najlepszych zawodników w poszczególnych konkurencjach i kategoriach. Osiągnięty przez zawodnika wynik sportowy świadczy o poziomie jego wyszkolenia, stanowi ocenę procesu nauczania.

Konkurencje Ju-jitsu sportowego:

1. Fighting - podczas pojedynku zawodnicy stosują uderzenia, ciosy, kopnięcia, bloki, rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia. Startujący wyposażeni są w napięstniki i ochraniacze na nogi. Z uwagi na ograniczenia pojedynek nie zagraża bezpieczeństwu rywalizujących zawodników. 

2. Newaza - konkurencja podczas której zawodnicy stosują rzuty i obalenia w celu sprowadzenie przeciwnika do parteru, którym dążą do poddania rywala techniką kończącą: dźwignią lub duszeniem.
3. Duo system - konkurencja ta polega na prezentacji obron przed uchwytami, uderzeniami i atakami przy użyciu broni, takich, jak: kij, nóż. Sędziowie oceniają poprawność wykonania technik i widowiskowość przygotowanego przez parę zawodników układu.

Konkurencje Judo sportowego:

1. Shai - podczas pojedynku zawodnicy stosują rzuty, trzymania, dźwignie i duszenia. Z uwagi na ograniczenia pojedynek nie zagraża bezpieczeństwu rywalizujących zawodników.
2. Kata - konkurencja ta polega na prezentacji technik w parach. Rywalizacja odbywa się w pięciu różnych formach kata. Sędziowie oceniają poprawność wykonania technik i widowiskowość przygotowanego przez parę zawodników układu.
Ceremonia zbiórki

1. Na sygnał „zbiórka” wszyscy uczestnicy zajęć ustawiają się w szeregach w postawie stojącej (shizentai) według starszeństwa stopni.

2. Kiedy prowadzący usiądzie asystent, podając komendę „seiza” nakazuje ćwiczącym przyjąć postawę siedzącą „zazen”.

3. Na polecenie asystenta „mokuso” ćwiczący zamykają oczy, po czym starają się wyregulować swój oddech i skoncentrować umysł, przygotowując się w ten sposób do specjalistycznych ćwiczeń.

4. Po minucie koncentracji asystent ogłaszając „mokuso-yame” nakazuje otworzyć oczy, po czym wzywa ćwiczących do złożenia ukłonu prowadzącemu zajęcia mówiąc „rei”.

5. Prowadzący odwzajemnia ukłon.

6. Po ewentualnych uwagach prowadzącego asystent, podając komendę „kiritsu” nakazuje ćwiczącym przyjąć postawę stojącą (shizentai).

Ceremonia zakończenia zajęć treningowych przebiega w podobny sposób. W przypadku kiedy trening ma charakter sportowy lub jeżeli prowadzący tak zadecyduje ceremonia rozpoczęcia i zakończenia zajęć treningowych może przebiegać w inny sposób. Jeżeli prowadzący nie zadecyduje inaczej asystentem jest osoba najstarsza stopniem.
Ceremonia przyznawania stopni 
1. Na sygnał „ustawienie do ceremonii przyznawania stopni” wszyscy biorący udział w ceremonii ustawiają się w szeregu w postawie stojącej „shizentai” według starszeństwa stopni.

2. Prowadzący wyczytuje imiona i nazwiska osób honorowanych stopniami zaawansowania, dając im tym samym komendę do ustawienia się w szeregu przed nim przyjmując postawę stojącą „shizentai”.

3. Na polecenie prowadzącego „seiza” honorowani przyjmują postawę siedzącą „zazen”.

4. Prowadzący podchodzi po kolei do każdego z siedzących, kładzie prawą dłoń na jego głowie i nadaje mu stopień mówiąc (imię i nazwisko honorowanego) nadaje ci (nazwa stopnia, którym jest honorowany).
5. Honorowany wykonuje ukłon „za-rei”.

6. Prowadzący przekazuje certyfikat z potwierdzeniem otrzymanego stopnia zaawansowania i przechodzi do kolejnej osoby.

7. Kiedy wszyscy honorowani otrzymają stopień, prowadzący podając komendę „kiritsu” wzywa ich do przyjęcia postawy stojącej „shizentai”.

8. W postawie stojącej każdy z honorowanych rozwiązuje pas i rzuca go za siebie, po czym przewiązuje się pasem w kolorze stopnia zaawansowania, który otrzymał. W przypadku przyznawania stopni „dan” honorowanego przewiązuje pasem „sensei” prowadzący ceremonie.

9. Kiedy wszyscy honorowani zmienią pasy, prowadzący podając komendę „tachi-rei” nakazuje wykonanie ukłonu.

10. Prowadzący ceremonię odwzajemnia ukłon.

W zwyczaju ceremonii przyznawania stopni zaawansowania jest składanie gratulacji uhonorowanym przez wszystkich uczestników ceremonii, które jest połączone z wykonaniem dowolnej techniki.

Terminy japońskie
Dojo – sala treningowa

Keiko – trening 

Sensei – mistrz, nauczyciel

Sempai – starszy rangą

Uke – wykonujący atak, partner tori

Tori – wykonujący obronę, partner uke

Ju – miękki, łagodny

Do – metoda, droga

Jitsu – sztuka, sposób

Dan – stopień mistrzowski

Kyu – stopień uczniowski

Mokuso – medytować

Yoi – gotów, pozycja gotowości

Seiza – siadać do postawy zazen

Kiritsu – wstawać do postawy shizentai
Hajime – zaczynać

Mate – przerywać

Kimono – ubiór treningowy

Kumite – walka 

Randori – walka treningowa

Budo – sztuka walki

Bushi – wojownik

Ippon – jeden punkt

Wazari – pół punktu

Kihon – podstawy 

Shisei – postawy

Rei – ukłony

Kumikata – uchwyty 

Shintai – poruszanie się 

Sabaki – skręty, obroty

Kuzushi – wychylenia 

Tsukuri – wejście do rzutu

Kake – kontynuacja rzutu

Ukemi – pady, przewroty

Kaeshi – kombinacje

Renroku – kontrataki

Atemi Waza – techniki w stojce 

Nage Waza – techniki w zwarciu

Kansetsu Waza- techniki w parterze

Tsuki – ciosy 

Geri – kopnięcia 

Uchi – uderzenia

Uke – bloki 

Nage – rzuty
Osaekomi – trzymania 

Kansetsu – dźwignie 

Shime – duszenia

Tokui – ulubione techniki

Kamae – ustawienie rąk

Dachi – ustawienie nóg

Stopnie wtajemniczenia
Stopnie dziecięce Kyu przyznawane są za egzamin techniczny:
· 1 dziecięcy stopień kyu (pas biały z jednym czerwonym pagonem)

· 2 dziecięcy stopień kyu (pas biały z dwoma czerwonymi pagonami)

· 3 dziecięcy stopień kyu (pas biały z trzema czerwonymi pagonami)
· 4 dziecięcy stopień kyu (pas biały z czterema czerwonymi pagonami)
· 5 dziecięcy stopień kyu (pas biały z pięcioma czerwonymi pagonami)
Stopnie uczniowskie Kyu przyznawane są za egzamin techniczny:
· 7 stopień uczniowski kyu (pas biały z jednym czarnym pagonem w Ju-jitsu)

· 6 stopień uczniowski kyu (pas biały z dwoma czarnymi pagonami w Ju-jitsu)

· 5 stopień uczniowski kyu (pas żółty)

· 4 stopień uczniowski kyu (pas pomarańczowy)

· 3 stopień uczniowski kyu (pas zielony)

· 2 stopień uczniowski kyu (pas niebieski)

· 1 stopień uczniowski kyu (pas brązowy)

Stopnie mistrzowskie Dan od 1 do 5 przyznawane są za egzamin techniczny, osoba przystępująca do egzaminu na 1 dan musi mieć ukończone 18 lat. Stopnie mistrzowskie Dan od 6 do 10 to stopnie honorowe, przyznawane są za zasługi dla rozwoju Ju-jitsu i Judo:
· 1 stopień mistrzowski dan (pas czarny z jednym pagonem)

· 2 stopień mistrzowski dan (pas czarny z dwoma pagonami)

· 3 stopień mistrzowski dan (pas czarny z trzema pagonami)

· 4 stopień mistrzowski dan (pas czarny z czterema pagonami)

· 5 stopień mistrzowski dan (pas biało czerwony w Ju-jitsu, pas czarny w Judo, z pięcioma pagonami)
· 6 stopień mistrzowski dan (pas biało czerwony z sześcioma pagonami)

· 7 stopień mistrzowski dan (pas biało czerwony z siedmioma pagonami)

· 8 stopień mistrzowski dan (pas biało czerwony z ośmioma pagonami)

· 9 stopień mistrzowski dan  (pas czerwony z dziewięcioma pagonami)

· 10 stopień mistrzowski dan (pas czerwony z dziesięcioma pagonami)

Sztuki i sporty walki

Ju-jitsu – metoda samoobrony bez broni lub z użyciem małego oręża stosowana w starciu z jednym albo kilkoma uzbrojonymi lub nieuzbrojonymi przeciwnikami. Jeden z najstarszych japońskich systemów walki. Określenie Ju-jitsu pojawia się w XVI wieku. Źródła podają że miało to miejsce w 1532 roku za sprawą Hisamorii Tenenuchi założyciela pierwszej formalnej szkoły Ju-jitsu w Japonii. Walki sportowe odbywają się na macie. Jest w programie World Games .

Judo - metoda samoobrony bez użycia broni. Judo wywodzi się z systemu walki Ju-jitsu, różniąc się od niej eliminacja chwytów i rzutów niebezpiecznych dla życia. Opracowane zostało pod koniec XIX wieku. Za umowną datę powstania tego sportu uważa się rok 1882, kiedy to profesor Jigoro Kano, otworzył pierwszą szkołę własnego stylu Judo. Walki sportowe odbywają się na macie. Jest w programie Nowożytnych Igrzysk Olimpijskich.

Zapasy – system walki mający swe początki podczas starożytnych Igrzysk Olimpijskich. Walczący używają, rzutów, sprowadzeń do parteru oraz chwytów w parterze, walki odbywają się na okrągłej macie. Rozróżniamy zapasy w stylu wolnym i klasycznym. Jest w programie Nowożytnych Igrzysk Olimpijskich.

Karate - nazwa japońskich szkół walki wręcz bez broni, wywodzących się z chińskiego kung-fu. Systematyzacji technik dokonał w końcu XIX w. G. Funakoshi - twórca stylu shotokan. Nazwę karate przyjęto w 1936 na spotkaniu mistrzów. Karate polega na zadawaniu ciosów twardymi częściami kończyn i blokowaniu ataków.

Kick Boxing – system walki, podczas którego zawodnicy stosują ciosy, kopnięcia, bloki, uniki i zejścia. Rywalizacja odbywa się w ringu. Inną spotykaną nazwą jest „karate wszechstylowe”. 

Kung Fu - jedna z najstarszych i najbardziej znanych sztuk walki. Istnieje wiele odmian, różniących się znacznie od siebie. Jednym z ważniejszych miejsc gdzie nauczane jest Kung Fu jest klasztor Szaolin.

Boks – system walki, podczas którego zawodnicy stosują ciosy, bloki, uniki i zejścia.  Rywalizacja odbywa się w ringu. Pierwsze wzmianki o rywalizacji mówią o starożytnych Igrzyskach Olimpijskich, podczas których walczono na gołe pięści. Jest w programie Nowożytnych Igrzysk Olimpijskich.

Taekwondo – najbardziej znana koreańska sztuka walki, w której większość uderzeń zadawana jest nogami, walki odbywają się na macie. Jest w programie Nowożytnych Igrzysk Olimpijskich.

Aikido - defensywna i nie uznająca przemocy japońska sztuka walki, powstała w latach 20-tych XX wieku, jej głównym propagatorem był Morihei Ueshiba. Adepci tej sztuki walki "neutralizują" agresje napastnika, wykorzystując do tego siłę włożoną przez niego w atak. 

Tai Boxing – sztuka walki wywodząca się z Tajlandii. Zawodnicy stosują uderzenia głównie przy użyciu łokci, kolan oraz głowy. Walki odbywają się w ringu.

Sumo - forma zapasów uważana za narodowy sport Japonii. Wg tradycji sumo liczy ponad 2 tys. lat, choć profesjonalnie zaczęto je uprawiać dopiero w początkach XVII w. Obecnie nadal jest sportem bardzo popularnym w całej Japonii.

Capoeira – wywodząca się z Brazylii „sztuka dla sztuki”. Jej adepci wykonują efektowne uderzenia połączone z popisami akrobatycznymi w rytm muzyki.

MMA – mieszane sztuki walki, dyscyplina sportowa w której zawodnicy sztuk i sportów walki walczą wręcz przy dużym zakresie dozwolonych technik (w zasadzie dopuszcza się wszystkie techniki dozwolone w innych sportach walki bez broni). Mieszane sztuki walki wyrażają jeden ze współczesnych kierunków rozwoju sztuk walki, zapewnienie widowiska sportowego, w którym walka toczy się przy jak najmniejszych ograniczeniach.

