UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCACAO FISICA E DESPORTOS

rt
ls /i
DEPARTAMENTO DE LUTAS
Disciplina: JUDO III
Cédigo: EFL 256
Carga Horaria Total: 60 h
Numero de créditos: 03 Periodo: a partir do 5°
Pré/co-requisitos:( EFL 255 ) Judo I

PLANO DE CURSO

EMENTA:
Estudo e pratica reflexiva do treinamento desportivo, da preparacdo fisica, da
técnica e da tatica em Judo III.

OBJETIVOS GERAIS:
. Executar as técnicas de ataques combinados (renrakuenka-waza) a finta e o
equilibiro(kuzushi), a penetragao (tsukuri) e arremate final (kake)
. Executar as técnicas basicas de luta no solo (ne-waza) demonstrando dominio
. Organizar um torneio de Judd
. Elaborar um programa para o ensino do jud6 para iniciantes
. Executar as técnicas de contra-golpes (kaeshi-waza), utilizando a esquiva (tai
sabake), o desequilibrio (kuzushi), a penetragdo (tsukuri) e arremate final

(kake).
PROGRAMA
Unidades Conteudo Total de aulas
1. Nague -waza, katame-waza, kaeshi-waza
2. Aplicagdo do interval training, do circuit training e
do power training no judo
3. Organizagdo de eventos
4. Regras oficiais atualizadas
METODOLOGIA:

. Analise critica da conducao do aquecimento pelo aluno-mestre

. Andlise critica das técnicas apresentadas e apreciacdo de sua adequacgdo as
diversas faixas etarias;

. Método de treinamento para desenvolver a correta agdo do corpo na aplicacao
das técnicas através de repeti¢des consecutivas (uchikomi)

. Método de treinamento leve e livre em deslocamento, para aplicagdo das
projegoes sem oposicao do parceiro (yaku-soku-geyko)

. Métodos de treinamentos para obtencdo da melhoria das condicdes fisicas dos
participantes (interval training e power training)

. Exposic¢ao oral
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AVALIACAO:
1. Participa¢do em provas praticas
2. Elaboracao de seminarios em grupo, para exposi¢ao oral
3. Participagao em provas objetivas (teoricas)
4. Elaboragao de um ante-projeto de torneio de judo
5. Participag¢do em provas técnicas
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