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ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Marcio Gaudiozo Castro Filho
Projeto: Judo
Escola: E.P.M. Prof° Dora Landolfi e E.M.R. Graca de Deus
Periodo: 19/10 a 30/10

Atividade 01- Relembrando rolamento

Essa atividade é para que o aluno relembre de forma mais descontraida a didatica do rolamento,
gue para a modalidade se faz muito importante. O aluno ir4 separar um lugar para colocar um
tapete e em seguida ir4 se colocar em posicao de flexdo sobre ele e fazer dois deslocamentos
lateral, no terceiro deslocamento ira recolher o braco deixando o corpo rolar suavemente no solo
assim relembrando a mecanica do rolamento. Ser& pedido fazer dez repeticbes de cada lado.

Atividade 02- Equilibra e joga

Para essa sera preciso alguns bichos de pellacia ou qualquer objeto que preferir e um balde. Em
seguida ira colocar o balde depois de dez passos a frente e os ursos de pellcia ao lado, o0 objetivo
serd com apenas uma das pernas abaixar pegar um dos ursos e acertar dentro do balde. E
importante que ndo toque com o0 pé no chao se isso acontecer tera que pagar dez flexdes de braco,
essa atividade fortalece muito o core e trabalha muito o equilibrio.




ATIVIDADADES COMPLEMENTARES
Professor (a): Robson Calonga Bobadilha
Projeto: Judd
Escola: Zaira Potella
Periodo: 19/10 a 30/10

Atividade 01-

Nesta aula sera realizado, o aprendizado sobre regras, posturas e saudacoes, trabalhando
respeito aos colegas professores e ao dojo (local onde e praticado o judd) alongamentos dos
membros superiores e inferiores, mostrando as posi¢des corretas, todos os alongamentos serao
feitos contando até 10 em japonés, para que os alunos aprendam a contar em japonés. Isso sera
desenvolvido com alegria e prazer, evitando a excluséo e respeitando o tempo de aprendizado de
cada aluno.

Atividade 02-

Nesta aula trabalharemos as técnicas de amortecimentos de quedas, para que aprendam a realizar
as quedas de maneira correta, assim evitando lesdes e desconforto na hora de realizar as quedas,
as técnicas e realizadas varias posi¢cdes, Rolamento Frontal ( mae-mawari-ukemi), Queda Lateral
(Yoko-ukemi), Queda Frontal (Mae-Ukemi), Queda de costas para tras (Ushiro-Ukemi), as posicdes
serdo realizadas de forma repetitiva, para a adaptar o corpo aos movimentos, fortalecendo a
musculatura e realizando exercicios de impacto, e realizando o Kiai (grito de energia do Judd)
batendo bracos e méos no tatame, protegendo a cabeca e contraindo abdomem e fortalecendo o
diafragma.




