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Ementa:

Estudo e pratica reflexiva do treinamento desportivo da preparagdo fisica da técnica e da tatica em judo.

Objetivos:

Propor experiéncia de aprendizagem que propiciem ao aluno:

e Capacitar o aluno para o trabalho com treinamento de judo.

e Executar as técnicas de sacrificio (sutemi-waza) demonstrando as etapas desequilibrio (kuzushi), a penetracdo
(tsukuri) e arremate final (kake):

e Aplicar método de preparagdo fisica e técnica para melhorar a performance do atleta de judé;

o Identificar as principais valéncias fisicas utilizada pelos atletas de alto rendimento de judd;

e Identificar na regra da F1J pontos essenciais no planejamento, do treinamento fisico;

e Identificar nos diversos métodos de treinamento de jud6 qual a via metabolica predominantes;

e analisar criticamente as sessdes de treinamento fisico em judé;

e Planejar e aplicar um programa de treinamento fisico para judocas de alto rendimento.

Conteudo programaético:

Unidades:

e Técnicas de derrubar sacrificando o proprio equilibrio (sutemi-waza): demonstrar;
Conceituacdo, linguagem e aplicacdo na metodologia do treinamento desportivo aplicado ao judé;
Conceituacdo, linguagem e aplicacdo de método de treinamento técnico especifico de judod;
Prevencéo das principais lesdes que poderdo ocorrer em uma sessdo de treinamento de judo;
Regras oficiais atualizadas da FI1J;
Capacidade coordenativa e condicional;
Valéncias fisicas mais utilizadas no treinamento de judd;
Principais vias metabdlicas utilizadas durante a luta do judo;
Periodizacdo e planejamento no treinamento fisico de judo.

Metodologia:

e Exposicéo oral;

Apresentacdo dos conceitos e nomenclaturas utilizadas em sessdes de treinamento aplicado ao judo;
Métodos de treinamento técnico especifico de judo;

Métodos de treinamentos para obten¢do da melhoria das condic6es fisicas dos atletas de jud6;
Préatica na aplicacdo do treinamento de judo;

Anaélise critica das sessfes de treinamento fisico em judb;

Apresentacdo de videos de competicdes internacionais para analise e discurssao das taticas de luta.

Avaliacdo:

Participacdo em provas praticas;
Participacdo em provas teéricas;
Participacéo em provas técnicas;
Elaboracdo de fechamento de conteldo;
Elaboracéo de trabalho de pesquisa;
Avaliacdo critica de treinamentos.
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