CUPRINS

Cuvant inainte ........coceeveevuecveeceences 7
Curs 1. JUDO - SPORT DE COMBAT SI ARTA MARTIALA............. 9
2.1, Conceptul JUAO ....oeeeiieeiieeieeeie e e 16
2.2, CoNtEXTUL TSTOTIC ..eeuvieniieiiieiie ettt e 17
2.3. Jigoro Kano fondatorul judoului ..........ccceevuieeiciiiniiiiieeee e, 19
Curs 3. VALORI SI CODURI .24
3.1. Valorile pedagogice ale judoului..........cccoecueeiiiniiiiiiniiiieieeeeee, 24
3.2. Codul moral al JudoulUi.........cccueeviieiiiiiieiicicceceee e 28
Curs 4. ORGANIZAREA JUDO-ULUI PE PLAN INTERNATIONAL
SI NATIONAL .....ccceevuevvuecrensuecsnnens 32
4.1. Accesibilitate, diversitate, INCIUZIVITAtE...........coeveeveeereeeieieeeeeeeeeeen. 34
4.2. Taxonomia JudOUIUL .......ccuveruiieiiiiiieeiieiceie e 35
Curs 5. FORME PARTICULARE DE PRACTICARE A JUDOULUI 43
S.1.JUdO Kata ..o s 43
5.2, JUdO SROW .t 48
5.3.Judo ParalimpicC ......ccceeeieiiriiniiiiriiiceeee e 49
Curs 6. CADRUL DE DESFASURARE AL JUDO-ULUI.........cccvuee... 58
6.1. Perechea de judoka.........cooveviiiieeiiiieiieceeeeeee e 58
6.2. D0jo - sala de antrenament...........cceeeevveeeieieeesiieeeiieeeiee e e 58
6.3, TAAMI....eotiiiiiiiiet ettt 60
6.4. Costumul de JUdO.......cccueeeiiiiiiieeiieeeeeee e s 61
Curs 7. TEHNICA JUDOULUI SI METODICA PREDARIL............... 64
7.1. Taxonomia tehniCilor .........ccceeviiiiiriiniiiiiieeeee e 64
7.2. Centurile COlOTALE ....c..eevviiiiriiiiiiierteeeee e 69
7.3. Consideratii metodice n predarea judoului la copii........ccceeeeennenee. 71
7.4. Metodica predarii tehnicii de judo.......coeecveeeeiieiiiieeieeeieeee e, 74



7.5. Consideratii metodice in insusirea procedeelor tehnice din picioare

(NAZE WAZA) ...c.euiiiiiiieciie ettt e e e e e s tee e veeeenveeesseeenneeas 76
7.6. Metodica insusirii tehnicilor de sol (Ne-Waza) .........cccoeeveeveenenne. 82
Curs 8. CERINTELE CENTURII ALBE - KYO 6 - Partea 1............... 83
8.1. Legarea centurii - ODi.......cccueevuieriieriieniieiie e 83
8.2, SalUtUL...c.eiiiiiieie s 85
8.3. Pozitia fundamentald - Shizen Tai..........cocceviiiiiiniiiniiceeee, 88
Curs 9. CERINTELE CENTURII ALBE - KYO 6 - Partea 2............... 92
9.1.  Deplasarile - ShIntai.........ccoceeiieiiiiiieriieeeeeee e 92
9.2.  Caderile din judo - UKeMI .....ooverieniiriiniinieiinieieniceseeeeeee 94
9.3.  Prizele - Kumi Kata........ccccoviiviiiiniiiiiieeeeeceeeeeee 102
Curs 10. CERINTELE CENTURII ALBE - KYO 6 - Partea 3........... 109
10.1. Tehnici de imobilizare - Osae Komi Waza ...........cccceeeevvniennnne. 109
10.2. Tehnici de lupta in picioare Nage Waza ........ccccceeevvevveeiienneennnn. 111

Curs 11. CERINTELE CENTURII GALBENE - Kyul 5 - Partea 1... 115
Curs 12. CERINTELE CENTURII GALBENE - KYO 5 - Partea 2..124
Curs 13. CERINTELE CENTURII GALBENE -KYO 5 - Partea 3..129
Curs 14. DESFASURAREA UNEI INTALNIRI OFICIALE DE

JUDQ QO uucvicniniinicnicinsninssecniseessiessessesssessssssssssessssssssssesssesssessassssssasssasses 134
Anexa 1. TAXONOMIA TEHNICILOR......iiinenseinsensenssecsaessennns 143
in Kodokan Judo si International Judo Federation 143
Anexa 2. PRINCIPIILE LUPTATORULUI DE JUDO........ccocevueeunee 146
Anexa 3. Dictionar minimal de termeni din limba japoneza utilizati
CUTeNt TN JUAO coueeiereriniruninisunisssnncsssanessnsessnsssssnsssssssssssssssssssssnsssssssssssassss 148
Lecturd suplimentara- Pledoarie pentru predarea pe scara larga a caderilor
AIN JUAO. .o 150
Bibliografie ......c.cccceevueeernrccnnees 159



