JUDO – w tłumaczeniu dosłownym „droga łagodnego ustępowania”, „droga do zwinności”. Sport walki stworzony na przełomie XIX i XX wieku przez prof. Jigoro Kano (1860 – 1938). Powstał na bazie starożytnej sztuki walki ju – jitsu poprzez usunięcie z niego wszystkich technik, które mogłyby w jakikolwiek sposób zagrażać zdrowiu czy życiu ćwiczących.


Bezpieczeństwo ćwiczących było jednym z głównych założeń przyświecających jego twórcy. Wyraża się to między innymi poprzez nacisk, jaki w treningu Judo kładzie się na naukę UKEMI – techniki miękkiego i bezpiecznego upadania. 


Jedną z ważniejszych cech Judo, która sprawia, że jest ono sportem, który ma wyjątkowo korzystny wpływ na rozwój fizyczny dziecka jest jego WSZECHSTRONNOŚĆ. W treningu Judo występują ćwiczenia rozwijające wszystkie podstawowe cechy motoryczne. Do walki potrzebna jest bowiem zarówno wytrzymałość (kondycja) jak i siła oraz przede wszystkim szybkość, spryt i dobre przygotowanie sprawnościowe i gimnastyczne. 


Trening Judo obejmuje wszystkie partie ciała: w walce w pozycji stojącej (stójce) występują techniki: nożne, ręczne i biodrowe, które wykonywane są zarówno na prawą i lewą stronę. Co ważne, zgodnie z „mechaniką” i filozofią judo o skuteczności wykonania techniki decyduje spryt i wybranie odpowiedniego momentu na wykonanie ataku bardziej niż czysta siła, co wymaga rozwoju szybkości reakcji. Siła oraz gibkość jest ważnym czynnikiem kiedy walka przenosi się do pozycji leżącej czyli do parteru. Tam wyróżniamy techniki trzymań, duszeń i dźwigni (duszenia i dźwignie mogą wykonywać zawodnicy dopiero w starszych kategoriach wiekowych).


Oprócz wszechstronnego rozwoju fizycznego, Judo wspomaga też rozwój psychospołeczny. Trening Judo jest trudny i wymaga zaangażowania, skupienia, wytrwałości i cierpliwości. Rozwija też dobrze pojmowaną pewność siebie u dzieci, ich wiarę w siebie i swoje umiejętności. Duży nacisk kładziony jest także na relacje między ćwiczącymi, zwłaszcza wzajemny szacunek, komunikację i współpracę. 


Judo jest sportem wszechstronnie rozwijającym fizycznie. Wspomaga też rozwój pozytywnych cech mentalnych i społecznych, które pomagają nie tylko na macie, podczas treningu czy zawodów, ale także w codziennym życiu.
Judo jest dość nietypową sztuką walki, gdyż u jego podstaw, w odróżnieniu od większości innych sztuk walki,  leży zasada mówiąca o minimalizowaniu siły używanej w stosunku do przeciwnika. Podstawowa zasada (JU) ustąp, aby zwyciężyć mówi o minimalizowaniu wysiłku i maksymalizowaniu efektu. Twórca judo Jigoro Kano tłumaczył ją obrazowo w ten sposób: „Przypuśćmy, że siłę człowieka oceniamy w jednostkach od 1 do 10. Np. siła mojego przeciwnika równa się 10 jednostkom, moja siła - 7 jednostkom. Z tego wynika, że gdybym nawet użył całej swojej siły przeciwko sile przeciwnika, to mierząc siłę przeciwko sile musiałbym przegrać. Jednak, gdy zamiast przeciwdziałać mu swoją siłą, ustąpię mu na tyle by nie stracić równowagi, wówczas przeciwnik nieprzygotowany na taki manewr, pochyli się w przód i straci równowagę. W tym położeniu jest on zdecydowanie słabszy (nie ze względu na swoją siłę fizyczną, lecz niedogodną pozycję) i jego siła przeciwko mojej wynosi dajmy na to 3 jednostki, zamiast normalnych 10. Ja natomiast utrzymuję równowagę i posiadam siłę 7 jednostek. W tym momencie mogę pokonać przeciwnika, używając do tego połowy swojej siły, tj. 3,5 jednostki. Sytuacja ta pozwoli mi na zachowanie drugiej połowy siły do innych celów". 

Żeby osiągnąć mistrzostwo w wykonywaniu poszczególnych technik potrzebna jest cierpliwość i pokora. Jedyną drogą do mistrzostwa jest wielokrotne powtarzanie danej techniki przez lata treningu. Rozwój nie byłby możliwy bez partnera, który „użycza” ćwiczącemu swoje ciało, mimo niedogodności i „czasem” bólu, związanych z ciągłym upadaniem, żeby ten mógł się doskonalić. Ze względu na taki charakter tej sztuki walki, bardzo ważnym elementem w treningu judo jest szacunek do partnera, objawiający się w rytuałach: przed rozpoczęciem ćwiczenia partnerzy kłaniają się sobie; asekurowaniu partnera przy wykonywaniu techniki oraz słuchaniu jego informacji na temat wykonanej techniki.

Judo jest sztuką walki, w której techniki mogą być wykonywane przez ćwiczących zawodników na 100% (w innych sztukach walki, zwłaszcza „uderzanych”, ćwiczący nie wykonuje technik z pełną siłą, gdyż byłoby to niebezpieczne dla partnera). Dzieje się tak z jednej strony dzięki temu, że Jigoro Kano tworząc judo specjalnie tak dobrał techniki, żeby były bezpieczne dla ćwiczących. W treningu judo bardzo ważnym elementem są ukemi, czyli pady.  Dzięki ich znajomości judocy potrafią tak upadać na matę by nie robić sobie krzywdy. Poczucie bezpieczeństwa ćwiczących jest bardzo ważnym elementem w treningu judo.

Ta cecha judo, możliwość wykonania techniki „na maksa”, powoduje obniżenie agresji u ćwiczących, gdyż po treningu nie pozostaje pobudzenie związane z koniecznością ciągłego powstrzymywania się.

Każda technika w judo rozpoczyna się od kuzushi, czyli wychylenia. Polega ona na wytrąceniu przeciwnika z równowagi, postawieniu go w niedogodnej dla niego pozycji. Równowaga jest bardzo istotnym elementem w judo, zwłaszcza ta dynamiczna polegająca na samoświadomości swojego ciała, jego położenia w ruchu. Równowaga w judo nie dotyczy jedynie ciała, równie ważna jest równowaga duchowa oraz równowaga, harmonia, pomiędzy ciałem, a umysłem. 

