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PLANO DE CURSO
EMENTA:

Estudo e pratica reflexiva do treinamedgsportivo, da preparacao fisica, da técnica tatia
em Judo llI.

OBJETIVOS:

- Executar as técnicas de ataques combinados (remgkwvaza) utilizando a finta e o equilibrio
(kuzushi), a penetracéao (tsukuri) e arremate fikele)

- Executar as técnicas bésicas de luta no solo (zejwiemonstrando dominio e finalizacao.

- Organizar um torneio de judd

- Elaborar um programa para o ensino do judod pacainies

- Executar as técnicas de contra-golpes (kaeshi-waz#llzando a esquiva (tai sabake), o
desequilibrio (kuzushi), a penetragéo (tsukuriyeraate final (kake).

Programa

Nague-waza, katame- waza.

Renrakuenka-waza.

Kaeshi-waza.

Aplicacéo do interaval training, do circuit traigie do power training no judo
Organizacéo de eventos

Regras oficiais atualizadas

METODOLOGIA:

- Analise critica da dire¢do do aguecimento realizeglo aluno mestre

- Analise critica das técnicas apresentadas e apéecife sua adequacao as diversas faixas etarias.

- Método de treinamento para desenvolver a corref ap corpo na aplicacdo das técnicas
conhecidas, através de repeticdes consecutivas-korimi)

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

- Exposigéao oral
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AVALIACAO:

Participagdo em provas préticas

Elaboragcédo de seminarios em grupo, pgrasegao oral
Participagdo em provas objetivas (tedyicas
Elaborac&do de um ante projeto de torneiudo
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