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DESCRITIVO DA AULA

No més de novembro, seguimos as atividades na modalidade, tendo como
primordial o aquecimento e alongamento que consiste em técnicas de exercicios
aerdbicos, preparando a musculatura para o exercicio propriamente dito de forma a
evitar lesoes;

Apéds realizada toda a parte de aquecimento e alongamento, os judocas
seguiram desenvolvendo as atividades com os Ukemi Waza (quedas e
amortecimentos), para manter contato maior com as proje¢des e o solo, os ukemis
também servem como como método eficaz para evitar possiveis e futuras lesées.

Na metodologia de ensino, ao que se refere os Ukemi Waza, foi ensinado
demasiadamente 04 principais técnicas de amortecimentos do grupo denominado
Ukemi Waza do Gokyu, técnicas estas usadas para quedas de frente, costas e lados,
denominadas de MAE-Ukemi, Ushiro-Ukemi, Yoko-Ukemi e Zempo-Kaiten-Ukemi.

Ainda, seguimos com o Nage Waza (técnicas de projecdo), onde foi treinado
repetidamente os golpes basicos do judé como: O-soto-gari que consiste em um golpe
simples, mas primordial na modalidade, sendo necessariamente executado da seguinte
maneira: “Com a pegada classica (gola com a mdao direita, manga com a mao
esquerda), o tori aplica migi-ukemi-kuzushi ao mesmo tempo que desloca seu pé
esquerdo para o lado do pé direito do uke, quando o peso do uke estiver sobre sua
perna direita, o tori deve empurrar a perna direita do uke com a parte posterior de sua

propria perna direita”. Entre outros goples, como por exemplo, o Koshi-Guruma.
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O judd é capaz de destacar a corporeidade que é barte dé. edu;:agéo motora
individual de cada aluno, o que evidencia desde os primeiros movimentos o que é
necessario ser trabalhado dentro das necessidades de cada aluno.

Devido ao cronograma do plano de trabalho, trabalhamos também o Randori
Waza pratica que simula disputas realizadas em campeonatos de forma livre, servindo
como preparo para as criangas, que por sua vez participardo de um festival da
modalidade no més de dezembro.

Para o més de novembro os judocas receberam como empréstimo quimonos,

gue foram adquiridos através da parceria para melhorar a pratica da modalidade.

Metas atingidas: Aprendizagem dos movimentos bdsicos, entrega de quimonos aos
usuarios do projeto e socializacdo do grupo.
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