ESCOLA EM CASA — 4° BIMESTRE

7# SEMANA: 29 DE NOVEMBRO A 03 DE DEZEMBRO DE 2021
5° ANO EDUCACAO FISICA
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NOME:

PROFESSORA:

TEMA: Judd

Prezada crianga, esta semana falaremos sobre mais um estilo de luta: o Judé.
BREVE APRESENTACAO:

0 judd foi criado no final do século XIX, no Japao, por Jigoro Kano. Kano baseou-se nas
técnicas de um sistema de autodefesa tradicional japonés, denominado jujitsu, imortali-
zado no imaginario ocidental pela figura do samurai. A intengao de transformar uma arte
marcial tdo antiga e popular em outra deve-se, muito provavelmente, a sua formacao de
filosofo: Kano modificou as técnicas de luta exclusivas para combate, em uma arte que
se propoe aformar o ser humano, baseando-se na percep¢ao de sua limitagao para ultra-
passa-la. Traduz-se o termo judd como “caminho suave” ou “caminho da suavidade®. E
classificam-se os seus beneficios em trés blocos: o primeiro refere-se ao condiciona-
mento fisico proporcionado pela pratica; o sequndo diz respeito a disciplina atingida por
meio da luta e dos mecanismos de concentragao, autocontrole e autoconfianga; e o ter-
ceiro se da no campo da ética e da moral, em que o respeito aos valores apresenta signi-
ficativaimportancia. Acredita-se que o ingresso do judo no Brasil tenha se dado por meio
da imigragao japonesa, no inicio do século XX. No entanto, embora haja rumores de que
em 1903 ja houvesse quem ensinasse a luta aqui no Brasil, a maioria das informacoes
aponta para década de 20 como o periodo de introdugao do judd no Brasil. Os fundamen-
tos basicos centram-se em cinco categorias:

1. Postura corporal (shinsei) - Baseia-se em dois tipos: a
postura normal do corpo e a postura defensiva(jigotai).
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2. Movimentagao do praticante no tatame (shintai) - LV%" V
Baseia-se em trés tipos: andar de modo comum X e /,
(ayumi-ashi), andar arrastando os pés (suri-ashi) e P
andar apenas com uma das pernas a frente, arrastando .
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3. Giros do corpo (tai-sabaki) - Sao também trés tipos: <3 J
o giro para frente (mai-sabaki), giro para tras (ushiro-
sabaki) e giro para os lados (yoko-sabaki).
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4, Formas de pegadas (kumi-kata) - Podem ser feitas tanto do lado esquerdo (hidari)
ou do direito(migui). Elas podem ser feitas na gola(eri), na manga(sode) e na calga
(chitabaki). Sao proibidas as pegadas por dentro da manga e por dentro da barra
da calga.

5. Amortecimento de quedas (ukemi) - Totalizam dez tipos, que se dividem em trés
tipos para tras, dois tipos para frente, trés tipos para os lados e dois tipos de rola-
mento. Entre seus beneficios estao a melhora do condicionamento fisico.

Por se tratar de um exercicio bastante aerobico e com muita movimentagao, melhora
significativamente o condicionamento, assim como o senso de equilibrio do praticante.
Ao todo, o judd fisicamente ajuda no desenvolvimento da aptidao fisica, aumento de
forga e flexibilidade.

ATIVIDADES

1 — Quem criou o0 Judd, onde essa luta foi criada e quando ocorreu?

2 —Quais os cincos fundamentos basicos do Jud6?

3 —Cite dois beneficios do Judb.

4 — Marque com um x a alternativa correta:

Atualmente o judd é uma pratica esportiva muito propagada no Brasil. Ele esta inserido na
modalidade esportiva de:

A) Atletismo.
B) Artes marciais e lutas.
C) Aquaticos e nauticos.

D) Jogos.




