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Ementa

Regulamento para exame e outorga de faixas. Planejamento de competi¢cdes. Metodologia do treinamento.
Regras oficiais da competicdo de judé.
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N&o definidos
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Curso Grupo de optativas
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Conteldo

Unidade T P ED |Pj To

1.Regulamento para exame e outorga de faixas 2h Oh Oh Oh 2h
1.Responsabilidade da outorga
2.Graduacéo (Kyus) e superiores (Dans)
3.Participacdo em competi¢Bes oficiais
4.Uso das faixas e condi¢ctes para exames de faixas
5.l1dade minima para outorga de faixa
6.Exames, promocdes e registros

2.Planejamento de competi¢cdes 2h Oh Oh Oh 2h
1.Abertura de competicao
2.Encerramento
3.0rganizacao das competices

3.Metodologia do treinamento 4h Oh Oh Oh 4h
1.Din&mica de carga e treinamento
2.Dindmica de adaptacgéo e planejamento do treino
3.Diferentes estruturas e qualidades fisicas

4.Regras oficiais da competicdo de judd 7h Oh Oh Oh 7h
1.Quadra de competicdo, equipamentos, uniforme e higiene
2.Arbitros, posicdes e fungbes do arbitro central e dos arbitros
laterais
3.Gestos
4.Combate, localizacéo e duracdo do combate
5.Tempo morto, sinal de fim de tempo, tempo de imobilizacdo
6.Técnica coincidente com o sinal do término de tempo
7.Inicio e fim de combate
8.Passagem a luta no solo
9.Aplicacdo do mate e sonomama .1
10.1pon, wazari awasete ipon, sogogachi, wazari, yuko, koka e
assaekomi .1
11.Atos proibidos .1
12.Penalidades .1
13.Auséncia, abandono, lesdo, mal subito e acidente .1
14.Situagdes nédo previstas .1
15.Normas para saudacdes

5.Técnicas de projecédo (nague waza) Oh 8h Oh Oh 8h
1.Ko soto gari
2.Koshi guruma
3.Ko uchi gari
4.0kuri ashi harai
5.Tsuri komi goshi
6.Harai goshi
7.Tai otoshi
8.Sassae tsuri komi ashi

6.Técnicas de imobilizacdo (Ossae waza) Oh 4h Oh Oh 4h
1.Kata game
2.Ushiro kesa gatame
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3.Tate shiro gatame
4.Makura kesa gatame

7.Técnicas de estrangulamento (shime waza) Oh 4h Oh Oh 4h
1.OKuri eri jime
2.Tsukome jime
3.Kataha jime
4.Hadaka jime

8.Técnicas de chaves de braco (kansetu waza) Oh 2h Oh Oh 2h
1.Hiza gatame
2.Waki gatame
3.Hara gatame

9.Técnicas de ataques combinados (henraku henka waza) Oh 6h Oh Oh 6h
1.Sassae T. K..ashi O soto gari
2.De ashi barai Tai otoshi
3.0 uchi gari Ippon seoi hague
4.Ko uchi gari Morote seoi hague
5.Ipo seoi nague Ko uchi maki komi

10.Técnicas de contra ataques (Kaeshi waza) Oh 4h Oh Oh 4h
1.0 uchi gari O uchi gari gaeshi
2.Ko uchi gari Sassae T.K. ashi
3.Koshiguruma Ushiro goshi
4.Tai otoshi Tani otoshi

11.Competicéo (EFI - OPEN DE JUDO) oh [2n [on |on |2n

Total | 15h | 30h | Oh Oh 45h

Tedrica (T); Pratica (P); Estudo Dirigido (ED); Projeto (Pj); Total (To);

Planejamento pedagd6gico

Carga horaria Itens

Teorica N&o definidos
Pratica N&o definidos
Estudo Dirigido N&o definidos
Projeto N&o definidos
Recursos auxiliares N&o definidos
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