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l. Preliminari

Curriculum-ul Luptele sportive (judo) reprezinta un document oficial de planificare a continuturilor
didactice care trebuie predate invétate si evaluate la nivelul planului de invdtdamant. Continutul curriculei
Luptele sportive (judo) are urmatoarele functii:

- Determina punctul de plecare pentru elaborarea materialelor didactice si a ghidurilor.
- Coreleazi procesul de planificare a continutului didactic si de evaluare a randamentului scolar.
- Reprezinté baza elabordrii obiectivelor de predare, invatare, evaluare.

Curriculum-ul este o modulare operata la nivel de competente pe care elevul trebuie sa le
dobandeasca, care vor servi ca axa centrald pentru procesul instructiv — educativ.

Scopul unitatii de curs Luptele sportive (judo) constd in formarea competentelor profesionale necesare
pe piatd muncii, adicé formarea unui bun specialist conform rigorilor noilor conditii sociale. Continuturile din
prezenta curriculd va permite instructorului de educatie fizicd monitorizarea psihologica in sportul de
performantd, care reprezintd evaluarea obiectivd in timp util a invatdrii si perfectionarii deprinderilor
motrice.

Continutul unitatii de curs Luptele sportive (judo) se axeaza pe familiarizarea cu conceptele si
problematica probelor de lupte sportive (judo): analiza proceselor cognitive — afective si educationale ale
omului angajat in activitatea educatie fizica si sport, comportamentul acestuia, precum si descrierea
manifestarii motrice a sportivului in procesul antrenamentelor.

Unitatea de curs Luptele sportive (judo) este destinat3 elevilor de la specialitatea Sport si pregatire
fizica, calificarea Instructor Educatie fizica.

Il. Motivatia, utilitatea modulului pentru dezvoltarea profesionala

Luptele sportive (judo) este disciplina cu impact major in pregatirea profesionald a viitorilor instructori
de educatie fizicd prin antrenarea lor in intelegerea semnificatiei rolului luptele sportive (judo) in viata
omului. Tn procesul activitatilor este insusita tehnica eficace si economd a exercitiilor de lupte sportive (judo)
, sunt perfectionate actiunile, care devin coordonate si precise ca directie, amplitudine , forta , ritm.
Experienta motricd acumulata de instructori in procesul activitatilor de lupte sportive (judo) are o importanta
majora la formarea competentilor profesionale.

Modulul va forma competente teoretice: cunoasterea etapelor de dezvoltare a luptelor sportive
(judo), dezvoltarea luptelor sportive (judo) in Moldova etc., precum si competente practice: executarea
elementelor tehnice in lupta judo. insusind sarcinile generale si confinutul din modulul luptele sportive (judo)
si alte discipline, specialistul va putea efectua: pregétire multilaterald (fizica, tehnic, tactica, volitiva, morala)
a luptétorilor sportivi. Planificarea antrenamentelor activitatilor de lupte sportive (judo) in functie de
particularitatile de varsta , sex si calificare sportiva .
studiind acesta disciplina elevii:

- Vor putea aprecia nivelul de pregatire fizica

- Vor sti s3 organizeze competitii la luptele sportive (judo)

-Vor dobandi cele mai bune metode si tehnice de autocunoasterea probelor din compartimentul luptelor
sportive (judo)

- Vor cunoaste terminologia specifica luptei sportive (judo)

Valoarea formativd a modulului consta in:

- Explicarea elementelor tehnice in luptele sportive (judo)
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- Formarea capacitatilor de a folosi cunostintele din luptele sportive (judo) in alte probe de sport
- Cunoasterea proiectarii activitatii de lupte sportive (judo)
- Stimularea interesului fata de lupta sportiva (judo)
- Formarea capacitatilor de a executd , demonstra elementele tehnice in luptele sportive (judo)

- Intelegerea importantei luptelor sportive (judo) in desfisurarea actnvntatllor sportive

- Utilizarea , cunostintelor acumulate in perfectionarea elementelor tehnice
- Perfectionarea calitatilor morale si volitive
- Insusirea deprinderilor de arbitrare , organizare si desfasurare a competitiilor la luptele sportive (judo)

lll. Competentele profesionale specifice modulului

CPS 1 Aplicarea metodelor, procedeelor si tehnicilor moderne in activitatea de lupte sportive (judo).
CPS 2 Autoperfectionarea continud in domeniul luptelor sportive (judo).
CPS 3 Proiectarea si organizarea activitatilor de lupte sportive (judo) conform particularitatilor de varsta ale

participantilor.

CPS 4 Dezvoltarea calitatilor fizice si deprinderilor motrice folosind elemente din luptele sportive (judo)
CPS 6 Elaborarea programei de activitati in tabara de odihn3, scoli sportlve cluburi, si asociatii sportive,
utilizand probe din luptele sportive (judo)

IV. Administrarea modulului

Numarul de ore
Semestrul Contact direct Modzl;tatea Numarul de
i redit
Total Prelegarl Praciflca/ : I.t_xc.rul eviliare credite
Seminar | individual
VIl 60 6 34 20 examen 2
V. Unitatile de invatare
Unitati de competenta Unitati de continut Abilitati

s

1.Istoria luptei sportive judo

U.C.1. Utilizarea istoriei a
etapelor de dezvoltare a
compartimentului de lupte
sportive (judo)

1.1 Scurt istoric

1.2 Etapele de dezvoltare a
luptelor sportive (judo)

1.3 Jocurile Olimpice in Grecia
antica

A.1 Utilizarea istoriei luptelor
sportive (judo)in perfectionarea

profesionala.

A.2 Contributia la dezvoltarea

luptelor sportive (judo)




1.4 Dezvoltarez luptelor sportive
(judo) in Moldova

A.3 Dezvoltarea interesului la
copii/tineret fata de luptele
sportive.

A.4 |dentificarea modificarilor in
luptele sportive (judo)

2.Bazele tehnicii exercitiilor de judo

U.C.2. 1.Caracterizarea tehnicii
exercitiilor din lupta judo

U.C. 2 .2.Utilizarea terminologiei
specifice luptei sportive judo

2.1. Tehnica exercitiilor speciale
2.2. Tehnica anumitor grupuri de
exercitii pentru lupta judo

2.3. Regulamentul specific luptei
judo

2.4. Componenta colegiului de
arbitri in judo

A.5 Aplicarea notiunilor tehnicii a
exercitiilor fizice in activitatea
profesionald.

A.6 Utilizarea tehnicii exercitiilor
n judo.

A.7 Aplicarea regulamentului in
lupta judo .

A.8 Atribuirea functiei arbitrului
pe saltea.

3.Tehnica pozitiilor fundamentale in lupta judo

U.C.3. Utilizarea deplasarilor in
timpul luptei

3.1. Prizele, pozitiile
fundamentale si deplasarea pe
saltea

3.2. Exercitii pentru dezvoltarea
fizica

3.3. Exercitii pentru dezvoltarea
speciala

3.4. Deplasdri, intoarceri, caderi

A.9 Utilizarea deplasarilor pe
saltea

A.10 Elaborarea complexului de
exercitii specifice luptei judo
A.11 Indeplinirea deplasarilor pe
loc si in miscare (individual si cu
partenerul)

A.12 Demonstrarea elementelor
tehnice: deplasari, intoarceri,
caderi

4.Tehnica caderilor

U.C.4. Utilizarea caderilor din
deferite pozitii

4.1. Tehnica cdderii inapoi,
fnainte

4.2. Tehnica caderilor lateral
4.3. Exercitii pentru dezvoltarea
fizica

4.4. Tehnica caderii cu
rostogolire inainte

4.5 Tehnica caderii cu folosirea
unor obiecte

A.13 indeplinirea cdderilor

A.14 Tndeplinirea cdderilor
lateral: stinga si dreapta

A.15 Executarea rostogolirii
fnainte

A.16 Elaborarea unui complex de
exercitii pregatitoare

5.Tehnica dezechilibrarii

U.C.5. Utilizareawationala a fortei

5.1. Tehnica deplasarilor fnainte -
fnapoi individual

5.2. Tehnica deplasarilor lateral
n stinga — dreapta individual

5.3. Tehnica deplasdrilor nainte
—inapoi cu partenerul

5.4. Tehnica deplasérilor lateral
in stanga — dreapta cu partenerul

A.16 Demonstrarea elementelor
tehnice pe trepte

A.17 Explicarea fazelor

A.18 Explicarea fazelor

A.19 Elaborarea proiectului cu
exercitii pentru dezvoltarea
calitatii motrice forta




6.Tehnica aruncarilor

U.C.6. Clasificarea aruncarilor in
lupta judo

6.1. Tehnica aruncarilor din
picioare

6.2. Tehnica aruncarilor la sol
6.3. Aruncari cu ajutorul bratelor
si a picioarelor

6.4. Aruncari cu ajutorul bratelor
peste umar

6.5 Aruncari cu caderi

A.20 Executarea aruncarilor din
diferite pozitii

A.21 Indeplinirea intoarcerilor,
imobilizarea

A.22 Imitarea elementelor
individual

A.23 Executarea aruncarii si
caderii cu obiecte

7. Organizarea si desfisurarea competitiilor la lupta sportiva judo

U.C.7. Clasificarea competitiilor la
lupta judo

7.1. Tipurile de competitii

7.2. Pregatirea si desfasurarea
competitiilor la lupta judo

7.3. Functiile arbitrului principal

A.24 Diferentierea tipurilor de
exercitii.

A.25 Elaborarea orarului de
desfasurare a competitiilor.
A.26 Identificarea functiilor
arbitrului principal.

VI. Repartizarea orientativa a orelor pe unitati de invatare

Nr. Unitati de invatare Numarul de ore
crt. Total Contact direct Lucrul
Prelegeri Practicd/ | individual
Seminar
1 | Istoria luptei sportive judo 2 3
2 | Bazele tehnicii exercitiilor de judo 8 4 4
3 | Tehnica pozitiilor fundamentale in lupta judo 10 7 3
4 | Tehnica caderilor 10 9 2
5 | Tehnica dezechilibrarii 10 5 3
6 | Tehnica aruncarilor 10 6 3
: Organizarea si desfasurarea competitiilor la 8 2 5
lupta sportiva judo
60 6 34 20
VII. Studiu individual ghidat de profesor
Materii pentru studiul individual Produse de elaborat Modalitati de Termeni de
evaluare realizare
- I Istoria luptei sportive judo
1.1 Evolutia dezvoltarii luptei
sportive judo Prezentarea
1.2 Caracterizarea luptei sportive R.e el referatului Sdptamana
judo ?::u sttt Test teoretic 1-2-3
1.3 Etapele de dezvoltarea a Prezentare scrisa
luptei sportive judo




1. Bazele tehnicii exercitiilor luptei sportive judo

2.1 Exercitii specifice pentru
lupta sportivd judo

Elaborarea complexului de

Prezentare scrisa

2.2 Clasificarea exercitiilor in exercitii speciale u Saptdmana
g Prezentare orala
lupta sportiva judo Referat S ttasTetic 4
2.3 Regulamentul in lupta Proiect »
sportiva judo
lll. Tehnica pozitiilor fundamentale in lupta judo
3.1 Caracteristica pozitiilor
fundamentale 1 j .
ida nta Iy lines juco Eseu structurat Prezentarea scrisa FarR
3.2 Exercitii pentru dezvoltarea ; . .. | Saptamana
fortei Proiect Derularea prezentarii 5.6.7
o AR Fisa ntare orala
3.3 Clasificarea pozitiilor e RIC2ENtareorald
fundamentale in lupta judo
IV. Tehnica caderilor
4.1 Caracteristica caderilor in Prezentare orald
lupta judo Referat Prezentare scrisa G
B e : 3 Saptamana
4.2 Fazele caderilor in lupta judo | Referat Prezentare orala
ST : 8-9
4.3 Procedeele caderilor in lupta | Proiect
judo
V. Tehnica dezechilibrarii
5.1 Descrierea tehnicii .
dezechilibrdrii Eseu Prezentare scrisa Sdptamana
5.2 Caracteristica elementelor Referat, schema Test teoretic 10-11
tehnice a dezechilibrarii
VI. Tehnica aruncarilor
6.1 Exercitii specifice aruncarilor
i luptajuco o Proiect Prezentare orald e A
6.2 Elementele tehnicii 3 Saptamana
S e : Referat Prezentare scrisa
aruncdrilor in lupta judo : > 12-13
R Jurnal de poze (ideograma) | Prezentare jurnal
6.3 Elementele tehnice in lupta
judo
VII. Organizarea si desfisurarea competitiilor la lupta sportiva judo
7.1 Planul calendaristic L S
oy Schema grafica Prezentare scrisa TR A
7.2 Programa competitiilor : : S Saptamana
=5 Proiect Prezentare orala
7.3 Componenta arbitrilor la 14-15

lupta judo

Proiect de grup

Test teoretic
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VIIL. Lucrérile practice recomandate (teste)

Baieti
Teste de evaluare Nota
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
13,00| 13,2 |13,4|13,6|13,8| 14,00 | 14,3 (14,4 | 14,5 | 14,6
Alergarea 100 m (sec)
y 3,05 |3,103,15(3,20|3,25| 3,30 |3,35|3.40| 3,45 3,50
Cros 10001 (min, sec)
.. A 2,65 |2,50(2,45(2,40(2,35| 2,25 |2.20|2,15| 2,10 | 2,05
Sarituri in lungime de pe loc
Tractiuni la bara fixa (ori) 17 1511413111 9 8 7 6 5
Culcat facial, extensii ale 65 | 60" [-55 |750 | 45 | 40 35 | 30| 25 |- 20 |
trunchiului cu mainile la ceafa
Din atarnat ridicarea picioarelor | 14 115 1#10 9 8 7 6 5 4 3
cu atingerea barei (ori)
Fete
Teste de evaluare Nota
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Alergarea 100 m (sec) 13,00 | 13,2 | 13,4 | 13,6 | 13,8 | 14,00 | 14.3 | 14,4 | 14,5 | 14,6
Cros 500m (Min, sec) 3,05 | 3,10 |3,15|3,20| 3,25 | 3,30 |3,35|3,40| 3,45 | 3.50
Sarituri in lungime de pe loc 2,65 |2,50|2,45|2,40(235| 2,25 |2,20|2,15| 2,10 | 2,05 ;
Forta ridicarea trunchiului pe 46 43 | 40 | 37 | 34 31 28 | 25 22 19 i
verticald din pozitia culcat dorsal |
Petenta sarituel eu coardade: | 1o 1'5g0 [ 150, | 240 (230 | 120 | 115 140 105 |-160
gimnastica pe loc, pe ambele
picioare 1
Din atarnat ridicarea picioarelorcu| 14 11 10 9 8 7 6 5 4 3
atingerea barei (ori)

s

IX. Sugestii metodologice

Curriculum-ul ,, Lupte sportive (judo) ” este axat pe necesitatile celui ce invatd, ceea ce permite ca
instruirea s3 fie accesibil3 si eficientd pentru toti elevii. Instruirea va fi proiectatd in asa mod, incat in
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etapele corespunzatoare invatarea va fi apreciata si elevilor li se va oferi feedback obiectiv si constructiv.
Unitatea de curs are la baza principiile: utilitatea sociald a procesului didactic, corelatia interdisciplinara,
valorificarea informatiilor din activitatea elevilor. Caracteristicile fundamentale ale strategiei didactice
utilizate in realizarea continutului vor fi: aplicabilitatea in activitatea practica a achizitiilor, accesibilitatea —
adaptarea la necesitatile de formare a elevului sub aspectul nivelului (stilul individual de invdtare, potential,
nivel cultural atins, interese si atitudini); adaptarea la specificul formdrii profesionale (pregdtirea
profesionald, experienta anterioard, organizarea procesului didactic la specialist Instruirea se va baza pe o
selectie criticd a materialelor si resurselor. Materialele de instruire vor fi structurate si organizate in formatul
adecvat cresterii capacitéti de invatare a elevilor. Se va utiliza in procesul preddrii strategii care sa sprijine
intelegerea si retinerea noilor informatii. Se va recurge, ori de citi ori este necesar, la cunoasterea senzoriala
si la gandirea criticd, solicitind argumentarea. Se va combina diverse strategii didactice pentru a cuprinde
elementele din cat mai multe stiluri de invatare, ludnd-se in consideratie Teoria inteligentilor multiple.

Prin strategia aplicatd se va asigura un echilibru dintre aspectul teoretic si practic al formarii
competentelor. Considerarea elevului ca subiect al activitatii instructiv-educative si orientarea acesteia
spre formarea competentelor specifice va presupune respectarea unor exigente ale invatarii durabile,
printre care:

-Utilizarea unor metode active (de exemplu, invatarea prin descoperire, invdtarea prin cooperare, studiul de
caz, asaltul de idei (brainstormingul), jocuri pe roluri, analizd de text etc.), care pot contribui la crearea
cadrului educational ca incurajeaza interactiunea sociald pozitiva, motivatia intrinsecd si angajarea elevului
in procesul de invatare, formarea capacitatii de autoanaliza si analiza;

-Crearea de situatii problemd in contextul cdrora elevii s3 participe la exercitii de cunoastere si de
autocunoastere, de ameliorare a propriilor trdsdturi de personalitate si a relatiilor cu ceilalti;

-Realizarea unor observati, elaborarea de proiecte si portofolii, individual si in grupuri de lucru;

-Utilizarea calculatorului, a tehnologiilor informationale si comunicdrii, a resurselor internet in activitatea
didacticd, in calitatea lor de mijloace moderne de instruire.

Conform criteriului nivelul invatarii se va insista asupra invatarii constiente care ramane a fi piatra de
temelie in invatarea ,de-a lungul si de-a latul vietii”. Interactivitatea, ca factor de calitate a invdtdrii va fi
completatd in mod fundamental si principial, cu strategiile de invdtare bazate pe modul de a gandi si de a
actiona.

Ca forme de invitare se va proiecta echilibrat atat invatarea frontala cat si cea individuald, in perechi
si in grup- toate constituind indicatori de calitate ai invatdri. Proiectarea ambiantei, a mediului de invatare
eficiente este o activitate indispensabild, cici, la nivel teoretic- practic, se recunoaste cd ambianta- fizica si
psihosociald este un factor catalizator al invatdrii de calitate. Disciplina , Luptele sportive (judo)” va forma
preponderent competente de tip ,,savoir” (cunoastere si intelegere) si ,,savori fair” (aplicarea cunostintelor
in practicd).

X. Sugestii de evaluare a competentelor profesionale

Evaluarea este o componenté organicd a procesului de invatare care trebuie sd se realizeze in mod
preponderent ca evaluare continud, formativa. Orice instrument pentru evaluare se va elabora in baza de
competente. Consecventa si fidelitatea evaludrii se va asigura inclusiv prin continuitatea dintre evaluarea
initiald, curentd/formativa si cea sumativd. Alternarea celor trei forme de evaluare- orald, scrisd si practica
va rispunde necesitdtilor de dezvoltare a inteligentelor multiple.

Demersul evaluativ va fi conceput asa incat sa apreciem:
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Ce stie studentul, adic3 dacd poate s defineasca o notiune, sd identifice niste trasdturi, sa enumere tipuri,
sa descrie un fenomen etc.

Ce poate s3 faca studentul, cum aplic3 cele stiute, adica daca este capabil sd caracterizeze, sd analizeze, sa
sintetizeze, sa compare etc. '

Cum poate s3 integreze cunostintele si capacitatile in contexte inedite, cum poate argumenta, generaliza,
extrage concluzii proprii, evalua; cat de pertinente sunt extrapoldrile, transferurile, paralelele facute etc.

n actul de evaluare elevul va fi implicat cu scopul de a facilita procesul de autocunoastere, auto
edificare si autorealizare. La conceperea demersurilor evaluative se va pune in prim plan sarcinile care ofera
elevului posibilititi multiple de afirmare, de luare a deciziilor, de respectare a opiniilor si punctelor de vedere
a celuilalt, de promovare si producere a valorilor proprii, de construire a imaginii pozitive despre sine, de
crestere a motivatiei invatarii prin intelegerea cauzelor care au condus la succes sau esec scolar.

XI. Resursele necesare pentru desfasurarea procesului de studii

Materiale didactice: Inventar sportiv:
Suport de curs, Coarde,
Calculator portabil (notebook), Mingi medicinale,
Brosuri informative, Saltea , tatami
Postere, Banci de gimnastica,
Proiect, Haltere
Protocolul, Otgon
Manuale,

Ghiduri Metodice

XIl. Resursele didactice recomandate elevilor

. : Numarul
Locul in care poate fi

Nr. - - de
consultatd/ accesatd/

crt. Denumirea resursei e exemplare
procurata resursa

disponibile |
Internet
1 G. Parhomovic. Judo classic . Permi, 1993. http://www.sport.ru/parhimovich
/judo_clasic_base
V. Manolachi. Metodica judoka, Chisinau, 1993. Biblioteca colegiului 3
P. Matusciac 100 exercitii lupte. Alma-Ata, 1968. Biblioteca INEFS 1
L i stea. R andari metodice t
azari P?ve ea e‘cc.m'u\ ari metodice pentru Biblioteca INEFS 3
4 | studenti. INEFS. Chisinau, 1998.
Federatia lupta Judo (IJF si EJU). Regulamentul Internet
5 | luptaJudo, 2016. http://www.eju.net/
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