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PLANO DE CURSO
EMENTA:

Generalidades, objetivos e programas de cursaud&stas técnicas basicas do judd. Normas
de protecédo aos iniciantes. Elementos das regrasrdpeticdo de judo.

OBJETIVOS:

- Informar sobre a origem e o desenvolvimento do judo
- Fornecer elementos fundamentais da metodologiasia@do judb elementar
- Propiciar condi¢des para o aprendizado basicodi ju

Programa

1. Historico
1.10rigem e desenvolvimento
1.2Jud6 Contemporaneo
2. Técnicas de judb
2.1Quadro geral das técnicas
2.2 Técnica de amortecimento das quedas
2.3Postura, pegadas e deslocamentos
2.4 Desequilibrio
2.5Técnicas de projecdo: O — soto — gari, 0 — gopppn — seoi — nage, de — ashi — harai, uki —
goshi, morote — seoi — nage, tai — otoshi.
2.6 Técnicas de imobilizacdo: hon — kesa — gatame, yolshirho — gatame, kuzure — kesa —
gatame, usbiro — kesagatame, kata — gatame
2.7 Técnicas de estrangulamento: hadaka — jime
3. A competicdo de judd
3.1Regras de competicao
3.2Normas de arbitragem
3.3Normas de organizacao de competicoes

METODOLOGIA:

- Analise critica da diregdo do aquecimento realizaataum dos alunos.
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ﬁfz - Método de treinamento para desenvolver a corréta dg corpo na aplicagéo

das técnicas conhecidas, através de repeticdesattivas (Uchi-kommi)

- Método de treinamento leve e livre em deslocameudaa aplicagdo das projecdes, das técnicas
conhecidas sem oposi¢do do parceiro (Yaku-sokwyeik

- Exposigéao oral

- Apresentacéo e discussao de trabalhos desenvokmigsupo

- Seminérios

AVALIACAO:

Participacdo em provas préticas
Elaboracédo de seminarios em grupo, pgrasegao oral
Participagdo em provas objetivas (tedyicas

BIBLIOGRAFIA:

[lustrated Kodkan Judo
Kodansha, Téquio, Japao
Kodogan Judo, A guide to proficiency
Kodansha, Téquio, Japao
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