Fundacé&o de Cultura e Esporte de Ponta Pora - FUNCESPP

ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Marcio Gaudiozo Castro Filho

Projeto: Judo
Escola: E.P.M. Prof° Dora Landolfi e E.R.M. Graca de Deus

Periodo: 28/09 a 09/10

Atividade 01- Agéo e reacao

Para se fazer essa atividade sera preciso de duas camisas apenas ou pode ser usado qualquer
tipo de pano, esta € uma atividade que pode ser feita em dupla. Uma pessoa ir4 segurar as duas
camisa uma em cada mao, o outro com um passo de distancia ird tentar uma reacdo mais rapida
possivel quando ele soltar uma das camisas nao deixando ele saber qual mao ira soltar ele tera
que contar com agilidade e velocidade na tomada de decisdo nesse exercicio.
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Atividade 02- Sopra, Sopra

Nesta atividade sera preciso de copinhos descartaveis e uma fita para demarcar o ponto de partida
e chegada. Essa é uma atividade que também pode ser feita com alguém que esteja na casa sem
limite de quantidade, dara inicio quando todos os participantes tiver seus copos e se colocarem na
faixa de largada, logo irdo colocar o copo no chéo e terdo como objetivo fazer com que esse copo
chegue na linha de chegada através de sopro apenas, nao sera permitido utilizar outras parte do
corpo para fazer chegar, quem chegar primeiro e ganhar estara livre de pagar exercicio fisico como
flexdo de braco, abdominais ou polichinelo.

Obs. Todas as atividades descritas acima sdo melhor explicadas em video.




ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Rosileide Bernal Barrozo
Projeto: Jud6 Banzai
Escola: FUNCESPP
Periodo: 28/09 a 09/10

Atividade 01- Golpes de Te Waza, Koshi Waza e Ashi Waza (Golpes de méao e Braco,
Quadril e Pé e perna)

O aluno fara uma corrida durante 45 segundos parados e 45 segundo em movimento para
depois fazer 2 minutos de alongamento nos membros superiores e 2 minutos nos inferiores. Na
primeira estacdo serd 45 segundos de Saltos Laterais parados e 45 segundos em movimento
(observar imagem 1). Na segunda estacao serédo 45 segundos abdominais (observar Imagem 2).
Na terceira estacdo sera 45 segundos de flexdes de braco (observar a imagem 3) para finalizar a
guarta estacao sera 3 Golpes (Tai-otoshi, Harai-Goshi e O-uchi-gari) na qual para cada golpes fazer
10 repeticdes de Direita e 10 repeticdes de esquerda até completar 1 minuto e 30 segundos
(observar a imagem 4, 5 e 6).
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Atividade 02- Renrako Renka Waza (Sequéncia de Golpes)




Nesta aula faremos a combinagéo do golpe O-uchi-gari, Tai-otoshi e Harai-goshi os 3 golpes
gue treinamos anteriormente fazendo a sequéncia dos trés de direta e esquerda. O aluno fara 1
minuto corrida parado e 1 em movimento e depois 3 minutos de alongamento dos membros
superiores e 3 inferiores. Na primeira estacdo utilizar4d uma corda ou a prépria faixa de judé do
aluno para pular parado durante 45 segundos e em movimento para frente e para tras durante 45
segundos (observar imagem 1). Na segunda estacdo serd 45 segundos de prancha Lateral
isométrica para o lado direito e 45 segundos para o lado esquerdo (observar imagem 2). Na
terceira estacao sera 45 segundos de ponte isométrico com a perna direita estendida e 45 segundos
com a esquerda na qual é executada em decubito ventral (observar a imagem 3) e na quarta
estacédo fazer a sequéncia dos 3 golpes de direita e esquerda durante 2 minutos, comeg¢ando com
o O-uchi-gari, Tai-otoshi e finalizando com Harai-goshi (observar a imagem 4,5 e 6) combinando

os trés golpes de direita e depois os trés de esquerda até completar os dois minutos.
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ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Priscila Arce
Projeto: Judb Banzai
Escola: Orlando Mendes Gongalves, Ignés Andreazza
Periodo: 28/09 a 09/10

Atividade 01-

Atividades golpes (Ogoshi)
Matérias: colchao, fita, bambolé, corda.

O aluno precisara da ajuda de alguém da familia que mora na mesma casa. No primeiro
momento montaremos nosso circuito para depois fazer o golpe, coloque o colchdo em um lugar
onde ndo tem objeto perigoso, antes do colch&o coloque o bambole ou a corda o que tiver em casa
em uma linha reta, comecgaremos nosso aquecimento pular com um pé direito e no final fazer
cambalhota no colch&o apoiando as duas maos no colchéo e rolar, na outra volta pular com a perna
esquerda, continuando o aquecimento agora imitar um sapinho em direcdo ao colchdo e
continuando com a cambalhota, repetir o exercicio 3 vezes (observarimagem 1). Continuando com
exercicio vamos acrescentar o golpe (Ogoshi) vamos precisar da ajuda de alguém da familia para
realizar o golpe, no caso o pai ou a mae espera o filho perto do colchdo para receber o golpe. O
filho realizara todo o percurso pelo bambole chegando no colché&o realizard o golpe na pessoa
abracando pela cintura virar na dire¢do do colchao e derrubar a pessoa devagarzinho direcionar e
dominar o golpe (Ogoshi) repetir o exercicio de direita e esquerda 5 vezes repetindo 0s exercicio
pulando com um pé sé depois com o outro imitar sapinho e finalizar com o golpe (observarimagem
2).

Para finalizar brincar com o pai ou com o irmdo com o pega rabo colocando uma tira de pano
a traz como se fosse um rabo, o outro tentara pegar, com essa brincadeira realizara o trabalho da
movimentacao (Shintai) e a pegada (Kumi Kata).
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Atividade 02-
Atividade de forca e golpes (Tai Otoshi).

Materiais: colchao, corda, fita, cabo de vassoura, cadeira, bola ou baldo.

O aluno precisara da ajuda de alguém da familia que mora na mesma casa. No primeiro
momento montaremos Nosso circuito para depois fazer o golpe, primeiro a corda em linha reta
logo os bambolés depois a cadeira deitada ou juntas depois o0 cabo de vassoura em cima da
cadeira ou algum objeto que tiver em casa, por ultimo o colchdo. Para comecar o exercicio o aluno
comecara se equilibrando na fita sem pisar fora, depois pular com um pé s6 nos bambolés, colocar
as cadeiras deitadas ou juntos para pular por cima, passar por de baixo do cabo de vassoura como
se fosse soldado se arrastando e por ultimo pegar a bola e fazer cambalhota no colchéo, realizado
0 circuito 3 vezes com velocidade.(Observar imagem 1) Continuando com exercicio vamos
acrescentar o golpe (Tai Otoshi) vamos precisar da ajuda de alguém da familia para realizar o
golpe, no caso o pai ou a méae espera o filho perto do colchdo para receber o golpe o filho realizara
todo o percurso e quando chegar perto do colchdo realizara o golpe na pessoa uma mao na dire¢ao
do ombro e a outra perto cotovelo virar para o colchdo e estender a perna pela cintura virar na
direcéo do colch&o e derrubar a pessoa bem devagarinho direcionar e dominar o golpe (Observar
imagem 2) repetir o exercicios com os golpes 5 vezes ( 5 de direita e 5 de esquerda).

Para finalizar a aula fazer com quem mora em casa a brincadeira de pedra, papel e tesoura,
no primeiro momento passar por um percurso de bambolés para poder disputar o pedra, papel e
tesoura quem perder imita um animal, a brincadeira ajuda na velocidade, raciocinio e estratégia.
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