
 
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO 

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE 

ESCOLA DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTOS 

 

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO - CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE 

ESCOLA DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTOS 
Avenida Brigadeiro Trompowsky, s/nº Tele Fax.: (021) 260 9068 
Cidade Universitária - Ilha do Fundão Tels.: (021) 560 8543   (021) 280 8593 
Rio de Janeiro - RJ - CEP 21947-970 (021) 280 1465   (021) 280 1745 
efl 256 (currículo antigo)30/5/2005 

 
 
 

DEPARTAMENTO DE LUTAS 
Disciplina: Judô III 
Código: EFL 256  
Créditos: 03 
Carga Horária Total: 4h semanais  
 
 

PLANO DE CURSO 
EMENTA: 
 
          Estudo e prática reflexiva do treinamento desportivo, da preparação física, da técnica e da tática 
em Judô III. 
 
 
OBJETIVOS: 
 
- Executar as técnicas de ataques combinados (renrakuenka-waza) utilizando a finta e o equilíbrio 

(kuzushi), a penetração (tsukuri) e arremate final (kake) 
- Executar as técnicas básicas de luta no solo (ne-waza) demonstrando domínio e finalização. 
- Organizar um torneio de judô 
- Elaborar um programa para o ensino do judô para iniciantes 
- Executar as técnicas de contra-golpes (kaeshi-waza), utilizando a esquiva (tai sabake), o 

desequilíbrio (kuzushi), a penetração (tsukuri) e arremate final (kake). 
 
 

Programa 

 

Nague-waza, katame- waza. 
Renrakuenka-waza. 
Kaeshi-waza. 
Aplicação do interaval training, do circuit training e do power training no judô 
Organização de eventos 
Regras oficiais atualizadas 
 
METODOLOGIA: 
 
- Análise crítica da direção do aquecimento realizado pelo aluno mestre 
- Análise crítica das técnicas apresentadas e apreciação de sua adequação às diversas faixas etárias. 
- Método de treinamento para desenvolver a correta ação do corpo na aplicação das técnicas 

conhecidas, através de repetições consecutivas (Uchi-kommi) 
- Método de treinamento leve e livre em deslocamento, para aplicação das projeções, das técnicas 

conhecidas sem oposição do parceiro (Yaku-soku-geiko) 
- Exposição oral 
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AVALIAÇÃO: 
 
         Participação em provas práticas 
         Elaboração de seminários em grupo, para exposição oral 
         Participação em provas objetivas (teóricas) 
         Elaboração de um ante projeto de torneio de judô 
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