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I
INTRODUCERE

1.1. Asigurarea conditiilor psiho-motrice necesare
invatarii continutului tehnic in judo

1.1.1. Incalzirea

In vederea realizirii unui transfer pozitiv de informatie,
organismul studentului trebuie pregatit prin “incalzire” atat
generald cat si specifica. Prin termenul ,,incalzire” se inteleg
toate masurile care se iau asupra corpului uman astfel incat sa
se instaleze o stare de pregatire psiho-fizicd senzoriald si
chinestezicd optima, TInaintea oricarui efort sportiv
competitional sau de antrenament, precum si la evitarea si
prevenirea unor accidente. Tn multe cazuri problematica
incalzirii se refera numai la aspectele de ordin practic (cateva
exercitii generale si specifice) si mai putin la aspectele
fiziologice, biochimice, fizice, psihice si metabolice de care
trebuie sa se tind seama, in functie de caracteristicile efortului
din partea funda-mentald a probei, a particularitatilor de varsta
si etapa de pregatire din calendarul sportiv. Din punct de
vedere fiziologic, necesitatea unei incalziri poate fi explicata in
felul urmator: organele si sistemele omului au o anumita
inertie §i nu pot actiona dintr-o data la nivelul functional
necesar; este nevoie de un oarecare timp pentru cresterea
activitatii lor.

In timpul incalzirii se reduce timpul reactiei motrice,
migcarea se executa corect din punct de vedere tehnic, cu 0 mai
mare fortd, vitezd, coordonare, rezistentd, etc. Luate 1In
ansamblu, aceste modificdri mobilizeaza posibilitatile
fundamentale ale organismului $i asigura cresterea
considerabila a capacitatii sale de lucru.



Executarea unei Incalziri bune este determinata de nivelul
de antrenament, exercitiile folosite, intensitatea de lucru,
numarul de repetdri si in special de existenta unei rezistente
generale. O Incalzire, chiar si bine efectuata, nu influenteaza in
mod vizibil eficacitatea lucrului care urmeaza daca sportivii
sunt slab pregatiti si obosesc dupa ce o efectueaza. Pentru
incepdatori o incalzire mai scurtd §i mai usoard este mai
potrivitd, in timp ce, odata cu cresterea gradului de pregatire,
incdlzirea se intensifica i creste ca duratd. Incilzirea efectuata
in concordantd cu legitatile antrenamentului, §i cu
particularitatile de varstd, sex si maiestrie sportiva, dar si in
functie de perioadele de  pregatire (pregititoare,
precompetitionald, competifionald), duce la un progres mai
rapid si la evitarea multor accidentari si traumatisme ce intarzie
pregatirea sportiva sau fac abandonuri printre practicanti.

O incalzire corecta se realizeaza incepdnd cu segmentul
cervical al coloanei vertebrale dupa care se continua, in
ordine descrescatoare, cu exercitii de mobilitate articulara la
nivelul umerilor, bratelor, trunchiului, articulatiilor soldurilor,
genunchilor, gleznelor §i se incheie cu exercitii de elasticitate
musculara. Durata lucrului de incalzire difera; de obicei este
cuprinsd intre 5 — 20 minute, desi ar fi mai indicat sa se rezerve
15 — 20 minute. Exercitiile prost alese pentru o incdlzire nu
numai ca pot fi ineficiente dar pot avea chiar urmari negative.
Astfel, in incdlzire nu vor fi incluse exercitii care cer mari
eforturi si nici nu se va inlocui efortul care creste lin si treptat
cu unul de scurtd durati, dar puternic. Incilzirea depinde in
mare masura de gradul de pregatire al studentilor, dar mai ales
de rezistenta lor generala. Durata incalzirii depinde si de
temperatura aerului. Astfel in zilele calduroase durata incalzirii
poate fi micsoratd, iar in cele friguroase se va marii
corespunzator, iar intensitatea efortului trebuie sa aibd o
crestere mai lentd. La copii durata incalzirii poate fi mai
scurtd, astfel eliminandu-se forta si concentratia necesard



pentru partea principald a antrenamentului. La juniori
incalzirea poate sa cuprinda §i elemente tehnice specifice din
cele invatate, in timp ce la copii incalzirea are un continut mai
mult de joc. Principalele manifestarile caracteristice ale unei
bune incalziri sunt: secretie sudoritica in regiunea subaxiala §i
pectorala §i cresterea frecventei cardiace, 135 p/min, la adulti,
iar la copii, 150 -170 p/min. La copii §i juniori, in cadrul
incalzirii trebuie introduse atat exercitii libere cat si cu
partener, care asigura o optima pregatire, atat a sferei somatice
cat si a celei vegetative.

1.1.2. Pregadtirea fizica

Pregatirea fizica este consideratd un sistem de masuri,
mijloace si metode prin care se asigura dezvoltarea indicilor
morfologici, a capacitatii functionale si a calitdtilor motrice de
baza specifice. Este una din cele mai importante componente
ale antrenamentului sportiv. Principalele sale obiective sunt
de crestere a potentialului fiziologic al sportivului, de
dezvoltare a capacititi motrice. Pregitirea fizica este
componenta cu un rol deosebit de important in procesul de
pregatire sportiva, constituindu-se in elementul de bazad pentru
ceilalti factori ai antrenamentului; este ansamblul de masuri
luate de antrenor Tn vederea asigurarii unei capacitati
functionale superioare a organismului, prin obf{inerea unor
valori optime ale indicilor somatofunctionali, printr-un nivel
ridicat de dezvoltare a calitatilor.

Capacitdtile motrice sunt scoase in evidentd de intrarea
in actiune a factorilor morfo-functionali, cu ajutorul carora
se realizeaza actiunile de atac si apdrare. Ca urmare
capacitatile motrice sunt aspecte ale actului motric
desfagurat in timp si spatiu.



Tn cadrul procesului instructiv-educativ trebuie dezvoltate
toate calitatile motrice, ponderea si volumul acestora va fi dat
de etapa de pregatire si grupa de varsta.

Obtinerea unui randament crescut in procesul instructiv-
educativ, privind pregatirea tehnica si tehnico-tactica se bazeza
pe indici superiori motrici ameliorati prin pregatire fizica.
Astfel, prin pregatirea fizicA se presupune formarea,
dezvoltarea si perfectionarea calitdtilor motrice la un nivel cat
mai inalt, impus de cerintele participarii cu succes In competitii
si antrenamente.

La grupele de copii, cadeti si juniori mici, pregatirea
fizica are o pondere foarte mare incadrul volumului total de
munca pentru ca pe masurd ce urcadm spre performanta si mare
performanta, volumul de munca alocat pregétirii fizice sd scada
acesta capatand un caracter mai mult specifice. Tn etapa de
instruire pentru copii si cadeti se va pune accent pe dezvoltarea
vitezei si coordondrii, iar odatd cu varsta junioratului creste
ponderea pentru dezvoltarea fortei si rezistentei. Putem spune
ca pregatirea fizica este foarte complexa, iar realizarea ei la
cote corespunzatoare fiecdrui stadiu de pregatire al judoka-
nilor, cere din partea specialistului cunostinte teoretico-
metodice aprofundate.

Pregédtirea fizica este prezenta in antrenamentul tuturor
categoriilor de practicanti, ponderea ei si tipul mijloacelor
folosite fiind diferite. Datorita diverselor forme sub care se
poate intalni, pregatirea fizica a trebuit sa fie clasificatd in
pregétire fizica generala si pregatire fizica specifica.

Pregatirea fizica generala cuprinde exercitii selectionate
din sporturile complementare (atletism, gimnatica, jocuri
sportive etc.), fiind adaptate laspecificul judoului. Aceste
exercifii asigurd si o varietate in lectie contribuie la
deconectarea nervoasd, precum si la dozarea mai judicioasd a
efortului. Aceasta pregatire are principala functie de a asigura
transferul pozitiv al antrenamentului spre zona specifica,

10



constituind totodatd suport pentru continutul ulterior al
pregatirii.
Pregatirea fizicd generald are ca obiective principale
urmatoarele:
o8 dezvoltarea calitatilor motrice de baza: viteza, forta,
rezistentd, capacitati coordinative si mobilitate;
3 cresterea  capacitdfii  functionale generale a

organismului;
3 asigurarea unei dezvoltari fizice armonioase;
8 dezvoltarea indicilor morfofunctionali ce

conditioneaza practicarea ramurii de sport.

Pregatirea fizica specifica se construieste pe fundamentul
creat de pregatire fizicd generald. Pregatirea fizica specifica
necesitd un volum mare de antrenament, lucru posibil prin
scaderea intensitatii, si are un confinut orientat cu precadere
spre dezvoltarea capacitatii de efort specifice, precum si a
capacitatilor motrice combinate.

Pregatirea fizica specifica are ca obiective principale:

o3 dezvoltarea capacitatilor motrice specifice, sub
formd complexa (forta exploziva, forta-viteza, forta
in regim de rezistenta, agilitate, fortd exploziva in
regimul  capacitatilor  coordinative,  exercitii
pliometrice generale si specifice);

o3 cresterea  randamentului  energetic  specific
(predominant anaerab).

Mijloacele utilizate pentru realizarea acestei pregatiri se
constituie din exercitii ale caror structuri tehnice sunt foarte
asemandtoare sau chiar identice cu enele procedee tehnice de
judo sau cu parti constitutive ale acestora precum:

8 exercitii cu efect combinat;

o3 exercitii efectuate cu materiale ajutatoare, ingreuieri

si dozari diferite, dar continand structura de baza a
tehnicii procedeului folosit. Locul in procesul de
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A

pregatire - recomandat este Tn  perioada
competitionala.

Aceste mijloace sunt rationalizate si standardizate astfel
incat numarul lor, numarul de repetari al fiecaruia, gradul lor
de rezistentd, precum si succesiunea utilizarii lor sd asigure
realizarea  obiectivelor  intermediare si  finale ale
antrenamentului.

Intre cele doua tipuri de pregitire fizica existd o stransa
relatie, ambele conditionand obtinerea performantei sportive.
Pentru amplificarea efectului acestei pregatiri, mijloacele de
realizare sunt variate, aplicate in diferite conditii (suprafata
alunecoasa, pe nisip, dimensiuni mai mici ale suprafetei etc.)
executate la diferite aparate, instalatii si pe fondul unei refaceri
adecvate.

Asa dar, baza procesului de pregitire o constituie
perfectionarea tehnico-tactica 1n paralel cu dezvoltarea
capacitatilor motrice de baza (vitezd, fortd, capacitati
coordinative, rezistenta si mobilitate).

1.1.3. Necesitatea utilizarii diferitelor exercitii si jocuri in
pregdtirea copiilor

Pentru varsta de 6-9 ani, trebuie sa precizam ca nu se
pune problema incadrarii intr-un program strict de pregatire
fizica, specifica si tehnico-tactica. Astfel, unii antrenori in
incercarea lor de a obtine repede rezultate, expun copii la
antrenamente foarte specifice si intense, fara a-si acorda timp
pentru a construi o baza trainicd. Este ca si cum ai cladi o
cladire inalta pe o temelie instabila. Majoritatea copiilor,
incepand de la 6 ani, au o dezvoltare fizicd si neuropsihica
bund, ceea ce le permite sd desfdsoare o activitate sistematica si
ordonata. Rezistenta la efort este insa micd, datorita fragilitatii
aparatului cardio-vascular, iar sistemul nervos prezinta o mare
excitabilitate si o relativa lipsa de coordonare intre cortex si
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centrii subcorticali. Puterea de concentrare este redusa, atentia
este putin durabild si predomind atentia involuntara, atrasa de
obiecte si fenomene concrete.

In pregitirea acestora trebuie si tinem seama si de
urmatoarele tendinte In comportamentul lor determinate de
unele particularitati: doreste mereu sd iasd in evidenta, tinde sa
mearga spre extreme, vrea sa fie primul, sa fie cel prefereat, fi
place ritualul specific in judo, nu acceptd critica dar ii plac
laudele, vorbeste mult si chiar gandeste cu voce tare. In jocurile
la care participa este deseori brutal si preferd sa triseze decat sa
piardd; in acest caz interventia antrenorului nu trebuie sa fie
imediata, ci dupa 2-3 repetari. Copilul reactionacaza mai bine
la observatiile individuale decat la cele adresate intregului
colectiv. Este recomandat ca pentru varsta copilariei pregatirea
fizica, in special, sa se realizeze sub forma jocurilor. Jocul este
specific copilariei, este un real mijloc educativ si acestei varste
ii este specifica invatarea prin joc.

Prin continutul si organizarea jocurilor menite sd duca la
o pregatire pentru incadrarea ulterioard a copiilor in probele de
concurs specifice in tackwondo, acestea trebuie sd urmareasca
rezolvarea unor situatii reale cu finalitate imediata. Copii se
joacd pentru momentul prezent si nu in ideea unei finalitdti
proiectate intr-un viitor mai mult sau mai putin indepartat.
Capacitatea de concentrare a atentiei este redusa, copiii fiind
orientati spre actiune, de aceea este deosebit de important ca in
aceastd etapa antrenamentul sa fie variat si creativ.

In vederea elaboririi programelor de pregitire pentru
sportivii de 6-10 ani, prezentam urmatoarele recomandari
(Bomba, 2003):

v puneti accentul pe dezvoltarea multilaterala introducand

o mare diversitate de deprinderi si exercitii care sa

includa alergari, sarituri, prinderi, rostogoliri, rulari,

mentinerea echilibrului;

13
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dati fiecarui copil timp suficient pentru a-si dezvolta
deprinderile rezervati tot atata timp pentru activitati si
jocuri;

asigurati-va aprecierea fatd de copii, care manifesta
interes si sunt participativi si disciplinati. Incurajati
imbundtatirile in dezvoltarea deprinderilor;

Incurajati copiii sa-si dezvolte mobilitatea, coordonarea si
echilibrul;

incurajati copiil sd dezvolte variate calitati motrice in
conditii de intensitate redusd. De exemplu, ca sport
complementar, inotul este o foarte bund activitate pentru
dezvoltarea sistemului cardio-respirator, in acelasi timp
reducand la minimum presiunea pe articulatii, ligamente
si tesuturi de legatura;

alegeti un numar convenabil de repetari pentru fiecare
deprindere si indemnati-i pe copii sd execute corect
fiecare procedeu tehnic;

utilizati echipamente adecvate copiilor;

creati exercitii, jocuri si activitati care sd ofere copiilor
ocazii de maxima participare activa,

promovati invatarea pe baza experientei directe, dand
copiilor posibilitatea de a-si crea propriile lor exercitii,
jocuri si activitati. Incurajati copii sa fie creativi si sa-si
folosescd imaginatia;

simplificati si modificati regulile jocurilor pentru ca
acestea sa fie pe intelesul copiilor;

introduceti jocuri modificate, care sd pund accentul pe
tactica si strategie;

incurajati copii sd participe la exercitii care dezvoltd
controlul atentiei si 1i pregateste pentru cerintele mai mari
ale pregatirii si competitiei din etapa formarii sportive;
evidentiati importanta eticii si fairplay-ului;

creati ocazii pentru ca baietii si fetele sa participe
impreuna la activitati;

14



v/ s3 nu uitati niciodatad ca sportul trebuie sa fie placut,

distractiv.

Revenind mai concret la ce prezentam anterior, principalul
mijloc pentru realizarea obiectivelor de instruire a copiilor 1l
constituie jocul. Astfel, avem jocuri pentru:

» formarea si dezvoltarea orientarii in spatiu;

» formarea si dezvoltarea simtului miscarii adversarului si

a atentiei,

» dezvoltarea echilibrului si a indemanarii;

» diferite stafete In vederea cultivarii vointei si dorintei de

victorie;

» jocuri pentru dezvoltarea fortei, rezistentei, mobilitatii,

etc;

De asemenea, antrenorii vor asigura premisele unor
rezultate sportive superioare dacd, in functie de conditiile
existente 1n fiecare club/asociatie, precum si 1n functie de
calitatile individuale ale copiilor, vor garsi cdi si mijloace de
pregatire care sd depdseasca continutul prezentului material
metodic.

1.1.4. Respiratia

Respiratia este cel mai adesea un act reflex, si nu-i
acordam, probabil, prea multa atentie, chiar daca nu putem trai
fard ea. De obicei se respira superficial, cu ajutorul partii
superioare a pieptului, ceea ce inseamnd ca, in general,
plamanii se umplu doar partial cu oxigen.

Respiratia este de doud tipuri: respiratie abdominald si cea
totacica.

Respiratia abdominala mai este cunoscuta si drept respiratia
diafragmatica. Pentru a exersa, ne asezam culcat dorsal punand
o palmd pe abdomen la nivelul ombilicului (buricului).
Inspiram adanc iar mana se va ridica odatd cu dilatarea
abdomenului. Muschiul diafragm este puternic; cu cat se va
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indlta mai mult in timpul inspiratiei, cu atdt mai mult aer va fi
introdus in plamani. Expirand profund, veti observa ca palma
coboara odata cu contractia abdomenului. Eliminarea maxima a
aerului din plamani are loc atunci cand contractia abdomenului
este accentuata.

Respiratia toracica deplaseaza cutia toracica inainte si in
sus in timpul inspiratiei. Atunci cand expirati cutia toracica se
misca spre interior i in jos. Pe durata expiratiei toracice nu se
miscd abdomenul.

Combinand cele doua tipuri de respiratie se poate inspira in
plamani cantitatea optima de aer si sa expirati cat mai mult aer
viciat.

In timpul eforturilor sustinute trebuie ficute si expiratii
fortate n care plamanii sa se goleasca cat mai mult posibil,
aceasta facandu-se printr-o contractie suplimentara a muschilor
abdominali expulzand un volum rezidual de aer.

Majoritatea oamenilor folosesc o respiratie medie, jumatate
pana la doua treimi din capacitatea plamanilor, lasand partea
inferioard a plamanilor neaerisita.

1.1.5. Elemente fundamentale din judo. Pozitiile de gardi

Aceasta pozitie de garda se realizeaza plecand din pozitie
naturald stdnd, departind picioarele aproximativ la latimea
umerilor si cu varfurile orientate usor spre exterior, genunchii
usor indoiti, spatele drept si greutatea egal repartizatd pe
ambele picioare, acestea fiind cu toato talpa pe saltea.

In functie de indltimea centrului de greutate, putem
intdlnii doua forme: garda inalta (ofensivd) si garda joasa
(defensiva).

Lupta competitionald a adus o variantd la pozitia de
garda, in care dupa luarea prizei sportivii se lasd cu centru de
greutate Tnapoi, tragandu-se reciproc unul spre celalalt; aceasta
pozitie avand avantaje si dezavantaje nu se poate impune si
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generaliza. Ducéand piciorul drept Tnainte aproximativ cu

calcaiul pe aceiasi linie cu varful piciorului stang se obtine

garda pe dreapta (Migi-Shizen-Tai), iar daca se duce piciorul

stang in fata este grda pe stanga (Hidari-Shiyen-Tai).
Principalele greseli intalnite in pozitia de garda sunt:

- extensia completa a articulatiei genunchiului;

- contactul pe saltea nu este pe toata talpa;

- departarea exagerata a picioarelor;

- ducerea exagerata a bazinului inapoi;

- repartizarea greutatii corpului pe un singur picior.

SHIZENTHAI - Pozitia de garda inalta

a) Shizen-Hontai - garda frontald, in care picioarele sunt pe
aceeasi linie;

b) Migi-Shizenthai — garda pe dreapta, in care piciorul drepr
este in fata;

c) Hidari-Shizenthai — garda pe stanga, in care piciorul stang
este in fata.
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JIGOTHAI - Pozitie de garda joasa

N

a)

a) Jigo-Hontai — garda frontala;
b) Migi- Jigothai — garda pe dreapta;
c) Hidar-Jigothai — garda pe stanga

Deplasarile pe saltea

Acestea sunt actiuni executate in scopul asigurarii si
redresarii echilibrului Tn scopul credrii celor mai favorabile
situatii de declansare a atacului. In functie de scopul urmarit,
existimai multe forme de deplasare pe saltea. Acestea pot fi:
Ayumi-Ashi (deplasarea picioarelor pe saltea), Tsugi-Ashi
(succesiunea picioarelor pe saltea), Suri-Ashi (picioare care
ating in treacat) si Tai-Sabaki (intoarcere prin pivotare).

De retinut este faptul ca pentru executarea oricarei
deplasari, primul pas se face intodeauna cu piciorul din directia
de deplasare, pasind apoi cu celalalt picior in aceeasi directie
pentru refacerea pozitiei de garda. De evitat apropierea s-au
incrucisarea picioarelor.

Principalele gregseli intdlnite pe timpul deplasarilor
sunt:

- deplasarea cu picioarele ntinse;
- apropierea sau incruciserea picioarelor;
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- deplasarea prin saritura;
- contactul pe saltea se ia cu cacaiele;
- efectuarea de pasi prea mari;
- rasucirea trunchiului Tnaintea actiunii picioarelor;
- pivotare pe célcaie;
- pivotarea cu greutatea corpului pe un singur picior.
In judo intdlnim trei forme de deplasiri dupa cum
urmeaza.

S ST
N

a) deplasare prin pasi de mers (Ayumi-Ashi)

---

.
A W

b) deplasare prin pasi adaugati (Tsugi-Ashi)

- -
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c) deplasare prin pivotare (Tai-Sabaki)

/

Caderile

Cunoasterea si aplicarea corectd a tehnicii caderilor
mareste increderea judoka 1n capacitatea de actiune, farda a
exista pericolul de accidentare. Tn cazul contactului cu solul,
dupa o proiectare rapida, un neinitiat simte un soc puternic,
care uneori poate provoca acidente grave. Pentru a anihila
socul provocat de contactul corpului cu solul, un judoka trebuie
sa loveasca cu bratele salteaua cu o fractiune de secunda
Tnainte de a lua contact cu aceasta.

Principalele greseli intdlnite in ,scoala caderilor” sunt
urmatoarele:

- executarea bataii pe saltea cu bratele flexate;

- executarea batdii prea devreme sau intazierea ei prea mult;
- relaxarea gatului si ,,departarea barbiei de piept” in cadere;
- lipsa extensiei trunchiului;

- lipsa de curmare a corpului.

Pentru 1invatarea elementelor constitutive si legarea
actiunilor motrice ale fiecarei caderi in realizarea integrald a
acesteia, este indicat ca predarea sa respecte regula de la simplu
la complex. In acest scop, inainte de executarea ciderii, se
impune efectuarea unor pozitii intermediare, sub forma unor
exercifii pregatitoare.
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