CUPRINS

Prefata ..o
CUVANL-TNAINLE ... e,

1

. Istoricul si evolutia judo-ului .................................

2.

Tehnica luptei din picioare (Nage — Waza).

Metodica Invatarii ......................coooiii,
2.1. Tehnica de picior (Ashi— Waza) ..........................
2.2. Tehnica de sold (Koshi — Waza) si brat (Te — Waza) ...
2.3. Tehnica de sacrificiu (Sutemi — Waza) ...................

. Metodica invitarii tehnicii luptei la sol (Ne — Waza)
3.1. Tehnica de imobilizare (Osae — Waza) ...................

3.2. Tehnica de strangulare (Shime — Waza) ..................
3.3. Tehnica de luxare (Kansetsu — Waza) ....................

. Utilizarea mijloacelor metodice din judo in lectia
de educatie fizica ...

5. Programarea si planificarea instruirii copiilor in judo

6.

Solicitarea si relatia ei cu efortul fizic

in activitatea sportiva ..................................L.

6.1. ,,Solicitare”, ,,efort” si ,,capacitate de efort” ............
6.2. Tipuri de efort in activitatea sportiva .....................

. Parametrii efortuluiin judo ..................................

. Aspecte privind selectia sportiva in judo ...................
8.1. Criterii medico — SPOTtiVe .......oviviiiiiiiiiiiannenn,

8.2. Modelul de selectie — instrument metodic de prima

marime pentru depistarea tinerilor cu aptitudini pentru
practicarea sportului ..o

11

15

17
25
33
36

37
41
44

48
54

60

60
66

87

93
93

99



9. Antrenamentul specific de fortdinsala ..................... 104

9.1. Tehnica lucrului cu greutdti in antrenamentul de forta 104
9.2. Exercitii specifice de dezvoltare a fortei principalelor
grupe musculare implicate In executarea elementelor

si procedeelor tehnice injudo ..................ooeeel. 108
9.2.1. Impingeri cu bara de la piept din culcat
PEDBANCA ...t 108
9.2.2. Impingeri delaumar ..................cccecounn.... 108
9.2.3. Ramare din culcat ventral pe banca ............... 109
9.2.4. Tragerea bareilaumar ....................coveneee 109
9.2.5. Tragereacuun brat ............ocevvvvnivnineeennnn.. 109
9.2.6. Rotarea picioarelor din lateral la verticala
silateral ..., 110
9.2.7. Ridicari de brate prin lateral ....................... 110
9.2.8. Ridicarea capului si a umerilor din culcat
pe banca inclinata (flexii ale trunchiului) ........ 111
9.2.9. Flexii — extensii pentru bicepsi ............c.eovennnen. 111
10. Pregatirea psihologica a judokanilor cuprinsi
in esalonul de inalta performanta .......................... 112
11. Organizarea sistemului competitional-regulament 126
11,1, ComPEItil vovvenreneenriteteiteeeeeeeee e 126
11.2. Categorii de competitii .........covveueveinineiineenen. 126
11.3. Organizarea competitiilor ......................ooo 127
11.4. Regulamentul competitiilor ......................eeee. 128
11.5. Componenta juriului si atributiile sale ............... 128
12. Reguli competitionale si de arbitraj ....................... 131
12.1. Organizarea materiald ...................ocoviiiinn. 131
122. Timpul de lupta ..., 132
12.3. Rezultatul luptei ...........covviiiiiiiiiiiiiiiinnn, 133

Bibliografie .........couviuii i 135



© Editura Fundatiei Romdnia de Mdine, 2008
Editura acreditatid de Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului
prin Consiliul National al Cercetdrii Stiintifice
din Invatamantul Superior

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméniei
BURLACU, GHEORGHE

Judo: aprofundare / Burlacu Gheorghe, Bucuresti: Editura
Fundatiei Romdnia de Madine, 2008

ISBN 978-973-163-222-3

796.853 23

Reproducerea integrala sau fragmentara, prin orice forma
si prin orice mijloace tehnice, este strict interzisa
si se pedepseste conform legii.

Raspunderea pentru continutul si originalitatea textului
revine exclusiv autorului/autorilor.

Redactor: Maria DINCA
Tehnoredactor: Marian BOLINTIS
Coperta: Cornelia PRODAN

Bun de tipar: 17.06.2008; Coli tipar: 8,5
Format: 16/61x86

Editura Fundatiei Romdnia de Mdine
Bulevardul Timisoara, Nr. 58, Bucuresti, Sector 6,
Tel./Fax.: 021 / 444.20.91; www.spiruharet.ro
e-mail: contact@edituraromaniademaine.ro



	Cuprins.doc
	Identificare.doc

