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CUVANT INAINTE

Materialul de fata incearca sa ofere studentilor din domeniul
Stiinta Sportului s1 Educatiei Fizice o bazd teoretica si practica
referitoare la notiunile si mijloacele necesare initierii in sportul
judo.

Pe baza acumularii cunostintelor din cursul de fatd este de
asteptat ca studentii sa poatd oferi in calitate de profesori ori
antrenori lectii introductive si de initiere Tn acest sport. Plecand de
la tarele recunoasterii realitatilor culturii roménesti in privinta
practicarii sistematice a sportului in general, materialul incearca sa
promoveze in randul studentilor curiozitatea si angajamentul
promovarii pe viitor a predarii integrale ori partiale a unor mijloace
si metode de initiere, proprii sportului judo, in randul copiilor,
tinerilor, adultilor si chiar a unor persoane cu nevoi speciale.

Incercarea de decriptare a filozofiei lui Jigoro Kano -
fondatorul judo-ului, poate ajuta cititorul si practicianul sa
escaladeze noi frontiere ale miscarii fizice, pe baza utilizarii

interesante a unor principii fizice, didactice si educative, oarecum



originale si inedite in ansamblul sferei sportului ori a educatiei
fizice in context romanesc-contemporan. Utilizarea practica a
principiului actiunii si reactiunii, utilizarea fortei adversarului,
ajutorul reciproc, respectul, disciplina, curatenia, imbracamintea,
terminologia, precum si multe alte elemente fac din initierea in
judo o metodad ineditd de educatie si progres pentru oricare cursant.

Materialul este sistematizat pe 14 cursuri debutand cu
informatii despre conceptele fundamentale ale apartenentei
judoului in spectrul larg al sporturilor de combat si legdtura
acestuia cu valori culturale contemporane. Unicitatea
caracteristicilor judoului, precum si o imagine de ansamblu a
dezvoltarii acestuia pe plan intern si international, aldturi de
taxonomia procedeelor tehnice si succesiunea metodica de
acomodare si initiere, completeaza prezentul suport de informare
in sprijinul unui debut plin de satisfactie.

Anexele materialului incearca sa completeze intelegerea
primara a judoului, iar lectura suplimentarad propusa argumenteaza
necesitatea introducerii pe scard larga a invatarii caderilor din
judo, in ansamblul mijloacelor de baza ale predarii diferitelor alte

sporturi dar si a educatiei fizice scolare.

Autorul



Curs 1.
JUDO - SPORT DE COMBAT SI ARTA
MARTIALA

Predarea judo-ului in ansamblul disciplinelor specifice
Domeniului Stiinta Sportului si Educatiei Fizice se face, pe de o
parte, in contextul aparitiei in randul societdtii contemporane a
dorintei si nevoii de autoaparare si pe de altd parte din fascinatia
continut de tehnici de lupta inteligente si nepericuloase.

Autoapararea ar putea fi definitd ca un ansamblu de tehnici
si metode care permit unei persoane sa se protejeze impotriva
atacurilor fizice si verbale provocate de alti semeni. Tehnicile de
autoapdrare comune pot viza:

a. Evitarea situatiilor periculoase - aceasta poate include

evitarea zonei sau a persoanelor care par amenintatoare;

b. Obtinerea unei stari optime de pregatire mentald -
aceasta poate presupune exersarea tehnicilor de
respiratie si concentrare, pentru mentinerea calmului si
a capacitatii de riposta in situatii stresante;

c. Tehnici verbale - acestea pot consta in folosirea unui ton
puternic si ferm pentru a vorbi cu atacatorul si a-l
determina sd se opreascd, pe fondul existentei unei
rezerve de riposta fizica;

9



d. Tehnici fizice - acestea pot include lovituri cu palmele-
pumnii, picioarele sau genunchii, precum si blocaje,
imobilizdri, strangulari, fortarea unor articulatii ori
efectuarea unor aruncari pentru a neutraliza un atacator.

e. Utilizarea armelor improvizate - pot include folosirea de
obiecte din jurul persoane atacate. Acestea pot fi obiecte
simple cum ar fi creioanele, cheile, un scaun, utilizate
eficient pentru aparare impotriva unui atacator.

Este astfel evident faptul ca autoapdrarea nu este doar o
colectie de tehnici despre a invata a lupta, ci si despre a evita a
intra 1n situatii periculoase si a proteja propria viata si bunastare.

Tehnicile de lupta sau de combat variaza in functie de stilul
sau sistemul de lupta ales, dar unele tehnici comune includ:

a. Loviturile cu pumnul, cum ar fi jab, cross, uppercut etc;

b. Loviturile cu piciorul, cum ar fi front kick (lovituri din
fatd), roundhouse kick (lovituri prin invaluire), side kick
(lovituri laterale);

c. Blocajele - acestea pot include pararea sau blocarea unui
atac pentru a-l neutraliza;

d. Aruncdri — acestea, specifice in special judoului ori
luptelor, utilizeaza de reguld forta adversarului impotriva

lui insasi, pentru a-l arunca la sol;
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e. Strangulari si luxari - acestea pot include aplicarea
presiunii asupra gatului sau a articulatiilor pentru a
imobiliza si a-1 face pe oponent sa cedeze;

f. Imobilizari - tehnici de prindere si fixare la sol utilizate
in special in judo, ju-jitsu sau lupte;

g. Combatul armat - tehnici de utilizare a armelor precum
cutite, bastoane sau arme de foc.

Este important de mentionat ca toate aceste tehnici ar trebui
sa fie invatate si practicate sub supravegherea unor specialisti, in
conditii de siguranta si nu ar trebui sa fie utilizate decat in situatii
de autoapdrare extrema.

Din analiza sporturilor de luptd putem aprecia ca o
clasificare unanim acceptata este foarte greu de realizat. Totusi pe
baza asemandrilor si deosebirilor dintre acestea putem clasifica
sporturile de combat astfel:

e Lupta corp la corp, fara lovituri, desfasurate ca sporturi cu
mare recunoastere mondiald, cu determinare pedagogica,
aplicabile pe scara largd unor sisteme de educatie: LUPTE,
JUDO;

e Arte martiale chinezesti pe baza de lovituri, cu determinari
istorice si culturale stravechi : WUSHU, KUNG FU;

e Arte martiale japoneze pe baza de lovituri, dezvoltate in

prezent mai ales ca urmare a promovarii cinematografice de
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la sfarsitul secolului XX: AIKIDO, KARATE cu ramurile sale
(Shotokan, Goju-Ryu, Wado-Ryu, Shito-Ryu, Kyokushinkai,
Shorin-ryu, Kobudo),
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Figura 1. Cateva sporturi si arte de combat;
Imagine preluata de la:
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e Sporturi de luptd cu caracter national, aplicabile pe arii
regionale, uneori in legatura cu instruirea unor armate
nationale: CAPOEIRA, KRAV MAGA, SAMBO, SUMO ;
e Sporturi combinate hibride si totodata moderne, ce combina
tehnici si stiluri eficiente de combat : MMA, KICKBOXING
O mare parte a sporturilor de combat isi au originea in artele
martiale. In general se afirmi pe scard largd faptul ca artele
martiale provin din zona sud-estica a Asiei, precum si din India si
reprezintd expresia unor indelungate traditii ori religii (budism,
confucianism, shintoism, zen etc). Totusi Aceastd denumire deriva
din asocierea religioasa cu Zeul Marte — zeul razboiului, in relatie
cu pregatirea si desfasurarea cat mai inteligentd si sofisticata a
luptelor, batdliilor ori razboaielor. Atat grecii antici practicau
luptele ca oament liberi cu statut de cetateni ai urbei, cat si tineretul
roman exersa pe Campul lui Marte lupta pentru a dezvolta
agilitatea, rezistenta si puterea propriilor corpuri (Petecel S.,
1980). Nici distractia oferita de lupta gladiatorilor nu poate fi
ignorata ca parte a aparitiei si sporirii importantei tehnicilor de
luptd in ansamblul istoriei universale.

Totusi in zona geografica asiatica principiile de lupta au fost
ridicate la nivel de artd si madiestrie a capacitdtii de a lupta,
incluzand coduri de comportament, principii de lupta si reguli

extrem de precise. Artele martiale au principii si filozofii aparte
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prin care se delimiteaza de alte forme de luptd, mai mult sau mai
putin violente, ori de sporturile contemporane de lupta.

Particularitatea artelor martiale este legatura lor cu spiritul
practicantului. In vechime practicantii de arte martiale aveau
renumele cd 151 tineau trupul si psihicul in continua stare de veghe,
fiind capabili sa infrunte dusmanul in orice moment.

Codul samurailor numit si ,,Bushido” era considerat un
ansamblu de reguli de onoare si etichetd, dar reprezenta si un
comportament manifestat excesiv (dupa normele de azi). Acesta
era destinat s3 impuna raporturile dintre clasele sociale, dominatia
clasei stdpanitoare, dar si normele de disciplind dupa care samuraii
conduceau  societatea  civilda.  Alte particularitati  ale
comportamentului samurailor era legat si de protectia celor slabi
si ignoranti, pe baza faptului ca samuraii erau luptatori educati si
cunoscatori de carte. Specialistii artelor martiale in vremurile
indepartate traiau din aceastd meserie, fiind foarte apreciati si bine
rasplatiti de societate.

Astazi artele martiale se practica dupa reguli precise menite
sa evite producerea de accidente si cultiva capabilitatea de a
preveni situatiile tensionate care pot aparea in viata.

Din toate artele martiale judo a dobandit dezvoltarea cea
mai ampla, pe baza caracteristicilor sale pedagogice, cadrul sigur

de practicare si mari facilitdti de practicare. Statutul judoului de
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sport olimpic (obtinut in anul 1964) a sprijinit raspandirea lui de-
a lungul intregului glob, punidnd in evidenta capacitatea sa
incluziva, fiind practicat deopotriva de copii, tineri, adulti, barbati

si femeli, ori persoane cu nevoi speciale.
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Curs 2.
CONTEXTUL APARITIEI JUDOULUI

2.1. Conceptul judo

Una din confuziile mari care persista la publicul neavizat
este asimilarea judoului cu luptele sau chiar cu o simpla metoda
de autoaparare. Judo este insd cu mult mai mult de atat, este o
metoda minunata de educatie reusind o imbinare extrem de armo-
nioasd a psihicului cu fizicul. Judo este, in ciuda aparentelor, un
sport care protejeazd extrem de bine practicantii pentru a nu se
accidenta, desi acestia sunt supusi aruncdrilor, luxarilor ori
strangularilor.

Judo influenteaza pozitiv dezvoltarea fizicd a practicantilor,
si are o mare diversitate motricd, invdtarea si intelegerea lui
utilizdnd in mod deosebit psihicul. Practicarea judoului este o
continud victorie asupra propriei persoane. Relaxarea, supletea,
adaptarea la diferite imprejurari, folosirea eficienta a energiei sunt
rezultatele cele mai evidente pe plan fizic si moral. De asemenea
judoul evalueaza adversarul ca partener si ofertant de
reciprocitate, valorizeaza in mod deosebit valoarea si exprimarea
adversitatii si insistd Tn mod deosebit pe protectia acestuia in

cadrul proiectarilor.
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Judo este raspandit in toatd lumea, fiind primul sport
olimpic dintre artele martiale, pastrand totodata o anumita aureola
si un prestigiu de necontestat. A pronunta in public cuvantul judo

inseamna a trezi imediat o atentie pasionanta.

2.2. Contextul istoric

Judoul a aparut in spatiul geografic japonez, fiind deci
determinat de artele martiale stravechi practicate de samuraii
acestei insule, 1n legdtura cu care izvoarele istorice sunt destul de
vagi, unele concepte trebuind a fi acceptate a fi intre legenda si
adevar. Se acceptd insa ca judoul ar putea avea ca obarsie sistemul
artelor martiale takenouchi-ryu fondat in 1532 sau inceputul
formelor de ju-jitsu japonez, predate se pare intr-o maniera bine
structurata.

Samuraii studiau toatd viata lupta corp la corp, acestia
reusind intelegerea si aplicarea a 20-30 de forme de arte martiale.
Dintre toate acestea ju-jitsu se distingea prin folosirea unor tehnici
de autoaparare neinarmata. Pana la jumatatea secolului al XIX-lea,
se pare ca exista un numar de circa 700 de forme diferite de ju-
jitsu. Cele mai populare erau: takenouchi-ryu, jikishin-ryu,
kyushin-ryu, yoshin-ryu, mirua-ryu, sekiguchi-ryu, kito-ryu si
tenshin-shinyo-ryu, ultimele doud contribuind la dezvoltarea judo-

ului.
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Vizita comodorului M.C. Perry' in Japonia in 1853 si vanzarea
catre japonezi pe scara largd a armelor de foc, a modificat
perceptia civilizatiei japoneze fata de artele martiale. Restaurarea
Meiji%, incepand cu anul 1868 marcheaza inceputul declinului
clasei samurailor si totodata intrarea Tn umbra a tuturor artelor
martiale. Armele de foc in acele vremuri pareau a lua definitiv
rolul mijlocului de utilitate majora de lupta, iar ceea ce era odata
recunoscut ca o scoald elitista cunoscuta doar de samurai, acum nu
mai reprezenta decat o formd de luptd barbarda, invechita si
nepopulara. Pentru a supravietui in timpul Restauratiei Meiji dar
si ca urmare a dezvoltarii civilizatiei, artele martiale si-au schimbat
in timp scopul, unele transformandu-se mai tarziu in sporturi,
devenind unelte ale formarii individului cu rol sporit in societate.
Ca rezultat, judo si-a gasit un loc foarte interesant in sistemul
educational din Japonia acelor ani. Practicarea judoului ca sport a
oferit avantajul cultivarii pe scara largd a unui sistem de mijloace
de miscare (asigurand baza sistemului de educatie fizicd in Japonia
acelor ani), ceea ce era benefic pentru toti si totodatd dezvolta

individul ca celula de baza a societatii.

! Ofiter superior al marinei SUA ce a promovat comertul SUA - Japonia, livrand Japoniei
tehnologie militara avansata.

2 Restaurarea Meiji - cunoscuta si ca Revolufia, Reforma sau Reinnoirea, a fost un
lant de evenimente, incepand cu 1868, care au condus la lichidarea sogunatului si
restaurarea conducerii imperiale in Japonia. Restaurarea a dus la schimbari enorme
in Japonia asupra structurilor politice si sociale de la sfarsitul perioadei Edo (adesea
numitd Sogunatul tarziu Tokugawa) si inceputul perioadei Meiji.

18


https://ro.wikipedia.org/wiki/1868
https://ro.wikipedia.org/wiki/%C8%98ogun
https://ro.wikipedia.org/wiki/Japonia
https://ro.wikipedia.org/wiki/Perioada_Edo
https://ro.wikipedia.org/wiki/Perioada_Meiji

Jigoro Kano este acreditat pentru supravietuirea ju-jitsu, dar
mai ales pentru fondarea unei scoli moderne adaptata nevoilor
vremii, extragand din aceastd artd un sistem de cunostinte si

priceperi denumit JUDO.

2.3. Jigoro Kano fondatorul judoului

Kano a conceput judoul ,,ca pe o culturd, fizica, mentala si
morala, avand la baza arta atacului si a apararii”.

Jigoro Kano s-a nascut pe 28 octombrie 1860, in Japonia,
langa Kobe, in satul pescaresc Mikage, unde si-a petrecut copildria
pana la varsta de 11 ani, dupa care drumurile fiindu-i indreptate
impreuna cu familia spre Tokyo.

Kano a fost un copil firav, slab, mic de inaltime, destul de
bolndvicios si, se pare ca impotriva sfatului doctorului, a decis
singur sd-si imbundtdteascd sdnatatea practicand o forma de
autoaparare. Incepand cu varsta de 18 ani a frecventat pe rand
cateva scoli de Ju Jitsu si a inteles foarte repede valoarea mentala
a artelor practicate 1Incercand sa inteleagd superioritatea
controlului pe care maestri lui o dobandisera. In acelasi timp a
studiat si filozofii asiatice ale vremii precum Cartea Schimbarilor

ori Lao-Tsze>.

3 Filozof chinez, a cérui nastere este cel mai probabil databila in jurul veacului VI
inainte de Hristos. Este figura fondatoare a taoismului si autorul cartii de baza a
acestuia, Tao Te Ching - Cartea Caii si a Virtutii (Tao Te King, Daodéjing, chineza
traditionala.
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in 1880, Kano a inceput si regandeasca tehnicile de ju-jitsu
pe care le invatase. El si-a propus sa combine cele mai bune tehnici
invatate de la diversele scoli Intr-un sistem educational, pentru a
crea un program scolar care sa dezvolte atat calitatile fizice cat si
cele mentale. In aceasta constructie Kano a plecat de la premisa cd
tehnicile pot fi practicate pe scarda larga, dacd tehnicile mai
periculoase erau excluse. Totodatd propunerea sa promova o
forma de lupta bazata pe conservarea energiei umane si efectuarea
miscdrilor cu eficientd maximd si cea mai mica cheltuiald de
energie.

La varsta de 22 ani, Kano si-a prezentat ansamblul de
tehnici intr-un templu budist din Tokyo, Eishoji, denumit astazi
Scoala Kodokan Judo. Termenul de KODOKAN poate fi inteles
ca fiind format din silabele KO (lectura, studiu, metodica), DO
(drum sau cale) si KAN (sala sau loc). In consecinti, se obtine “un
loc pentru a studia calea”.

Devotamentul lui Kano catre judo nu a interferat cu
progresul sau academic. A studiat literatura, politica, economia
politica si a absolvit Universitatea Imperiald din Tokyo in 1881,
aditionand judo-ului principii conexe de filozofie, psihologie,
fizica ori anatomie.

Incepand cu 1889 Kano a inceput sa promoveze judo-ului

peste hotarele Japoniei, in Europa si Statele Unite ale Americii,
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