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ASPECTOS EDUCACIONAIS DO JUDO NO COLEGIO SANTA
MONICA

O Judo6 é um desporto e deve ser entendido como um meio de beneficiar o desenvolvimento e
crescimento de todos os seus praticantes. Caracteriza-se por peculiaridades uUnicas:
- E formado por diversas posi¢des anatémicas, sendo assim, torna-se muito rico em movimentos;
- Desenvolve a resisténcia muscular localizada, modalidade de forca fundamental no cotidiano das pessoas
e, principalmente, das criancas;
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- Tem valores morais de alta relevancia nas relagdes interpessoais; 1By k -,
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O judd, com a sua variabilidade de movimentos, propicia a seus
praticantes um real desenvolvimento de suas potencialidades
motoras, no que tange aos aspectos coordenativos ou
condicionantes;

- A forga fisica, pré-requisito basico de saude, e os valores morais
sao essenciais na pratica de judd. Sendo assim, ao praticar essa
modalidade de esporte, desenvolve-se a forca em todas as faixas
etarias e ela é um componente utilitario por toda a vida. Os
valores morais, por sua vez, podem ser vistos em todos os
momentos de sua pratica, como por exemplo o cuidado especial
com o companheiro e, consequentemente, o respeito ao préoximo,
fator importante na formagao moral do ser humano.




ASPECTOS EDUCACIONAIS DO JUDO NO COLEGIO SANTA MONICA

Nota-se que o judo pode propiciar diversos beneficios fisicos, morais, intelectuais, entre outros.

Assim, é necessario que sua pratica seja conduzida por profissionais com condi¢cdes de entenderem, de
forma correta, a sua real importancia no contexto social.

Professores: Leonardo Monteiro (Taquara), Caroline Lemos (Unidade Sdao Gongalo), Felipe Costa (Unidade
Sao Gongalo), Amanda Cristine da Silva (Unidade Sao Goncgalo), Professor Edmar Alexandre Rodriguez
Gonzaga (Unidades Cachambi/Bonsucesso) e Carlos Vinicius (Unidade Taquara).
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“E com constancia e humildade que
se vai conseguindo a perfeicao.”
Jigoro Kano




HISTORICO

Jigoro Kano, que era pequeno e fraco por natureza, comegou a praticar o ju-jutsu aos 18
anos como o proposito de ndao ser dominado por sua fraqueza fisica. Ele aprendeu atemi-waza
(técnicas de percussao) e katame-waza (técnicas de dominio) do estilo ju-jutsu Tenjin-shin-yo Ryu, e
nague-waza (técnicas de arremesso) do estilo ju-jutsu Kito Ryu. Baseado nestas técnicas, ele
aprofundou seus conhecimentos tomando como base a forca com racionalidade. Além disso, criou
novas técnicas, nao sé para o treinamento de esportes competitivos, mas também pelo cultivo do
carater. Adicionando novos aspectos ao seu conhecimento do tradicional ju-jutsu, o professor Kano
fundou o Instituto Kodokan, com a educacao fisica, a competicao e o treinamento moral como seus
objetivos.

Jigoro Kano com 10 anos

Jigoro Kano com 17 anos




HISTORICO

(continuacéao)

O prof. Kano estabeleceu o Instituto Kodokan em 1882, época em que o dojo (local de
treino) tinha apenas 12 tatames e o nimero de alunos era nove. O ju-jutsu foi substituido pelo jud6
porque enquanto "jutsu" significa técnica o "do" significa caminho, este ultimo podendo ter dois
significados: o de um caminho em que vocé anda e passa e o de uma maneira de viver.

Como meio de ensino, no Kodokan, Jigoro Kano adotou o randori, kata e métodos
catequéticos, adicionando educacao fisica ao treinamento intelectual e a cultura moral. A harmonia
desses trés aspectos de educacao constituem a educacao ideal, pela qual o judo sera ensinado.

Ao redor do ano 20 da era Meiji (1887), o judo tinha dominado o ju-jutsu, que foi varrido
de varios paises. O principio do "JU", do judd, passou a significar o mesmo que na frase "gentileza é
mais importante que obstinacao".




HISTORICO

(continuacéao)

Desse modo, a teoria do "JU", que é gentileza, suavidade, pretende utilizar a for¢a do

oponente sem agir contra ela, podendo ser aplicada nao somente na competicao, mas também aos
aspectos humanos.

O prof. Kano disse, em 1910, que a teoria da cultivacdo da energia tratava de adotar um
método para melhorar a habilidade mental e fisica pelo armazenamento de ambas, quanto for possivel.
Ele disse que o seu bom uso é cultivar e usar a energia humana para o bem e que a teoria pode ser
adquirida através do treinamento de judd, podendo, ainda, ser ampliada para todos os aspectos da vida.
Antes de se expandir, o conceito de jud6 do professor formou-se em dois grandes guias: o melhor uso da
energia individual e o bem estar mutuo.




HISTORICO

(continuacéao)

Com estes principios, o judd expandiu-se no proprio Japao e no exterior. Assim, o prof. Kano
deixou como ensinamento que, por meio do treinamento, a pessoa deve se disciplinar, cultivar o seu corpo
e espirito, através das técnicas de ataque e defesa, fazendo engrandecer a esséncia do caminho. O melhor
uso da energia e o bem estar mutuo sao uma versao resumida dos ensinamentos de Jigoro Kano, que
definiu como objetivo ultimo do judod construir a perfeicao de uma pessoa e beneficiar o mundo.

“Aprenda a conhecer a si mesmo; dominar-se para depois dominar os outros.”
Jigoro Kano




MEDALHISTAS OLIMPICOS BRASILEIROS

SHIAKI ISHII

Evento: Munique,1972
Medalha: Bronze
Categoria: Meio-pesado

WALTER CARMONA

Evento: Los Angeles, 1984
Medalha: Bronze
Categoria: Médio

DOUGLAS VIEIRA

Evento: Los Angeles, 1984
Medalha: Prata
Categoria: Meio-pesado

AURELIO MIGUEL

Evento: SEUL,1988 / Atlanta,1996

Medalha: Ouro / Bronze
Categoria: Meio-pesado

Evento: Los Angeles,1984
Medalha: Bronze
Categoria: Leve-médio

ROGERIO SAMPAIO

Evento: Barcelona,1992
Medalha: Ouro
Categoria: Meio-leve




MEDALHISTAS OLIMPICOS BRASILEIROS

(continuacéo)

HENRIUE GUIMARAES

Evento: Atlanta,1996
Medalha: Bronze
Categoria: Meio-leve

3
LEANDRO GUILHEIRO

Evento: Atenas, 2004/Pequim, 2008
Medalha: Bronze
Categoria: Leve

CARLOS HONORATO

Evento: Sidney, 2000
Medalha: Prata
Categoria: Médio

FLAVIO CANTO

Evento: Atenas, 2004
Medalha: Bronze
Categoria: Meio- médio

THIAGO CAMILO

Evento: Sidney, 2000/Pequim, 2008
Medalha: Ouro / Bronze
Categoria: Leve

KETLEYN QUADROS
Evento: Pequim, 2008
Medalha: Bronze

Categoria: Leve




MEDALHISTAS OLIMPICOS BRASILEIROS

(continuacéo)

y ) .
SARAH MENEZES FELIPE KITADAI

Evento: Londres, 2012 Evento: Londres, 2012
Medalha: Ouro Medalha: Bronze
Categoria: Ligeiro Categoria: Ligeiro

MAYRA AGUIAR RAFAEL SILVA
Evento: Londres, 2012
Evento: Londres, 2012 Medalha: Bronze

Medalha: Bronze Categoria: Meio-pesado
Categoria: Meio-pesado




MEDALHISTAS OLIMPICOS 2016

Mlh.

RAFAELA SILVA " 'MAYRA AGUIAR

Evento: Rio 2016 Evento: Rio 2016 Evento: Rio 2016
Medalha: Ouro Medalha: Bronze Medalha: Bronze

Categoria: Leve Categoria: Meio pesado Categoria: Pesado




CODIGO MORAL

> Gentileza - E respeitar os outros
> Coragem - E fazer o que é justo

> Sinceridade - E se expressar sem ocultar seus
sentimentos

> Honra - E manter a palavra
> Modéstia - E falar de si sem vaidade
» Respeito - Sem respeito ndo ha confianca

> Autocontrole - E ficar quieto quando a raiva aflora

> Amizade - E 0 mais puro dos sentimentos humanos

“O judd pode ser considerado como uma arte, ou uma
filosofia de equilibrio, bem como um meio para cultivar o

sentido e o estado de equilibrio.”
Jigoro Kano



FAIXA VERDE




FAIXA VERDE

- Demonstrar seis sequéncias de golpes (Ren Raku Renka Waza).
- Demonstrar cinco contra golpes (Kaeshiwaza).

e O Goshi para O Goshi - invertido ou nao;

e De Ashi Barai para O Goshi;

e O Soto Gari para Osoto Gari Gaeshi;

e Hiza Guruma invertido para OUchi Gari;

e Qualquer técnica virando de costas para Tani Otoshi.

- Demonstrar todas técnicas de proje¢cao (Nague Waza) integrantes do 3° Kyo.

KO SOTO GAKE TSURI GOSHI YOKO OTOSHI




FAIXA VERDE
Técnicas de projecao (Nague waza) integrantes do 3° Kyo

ASHI GURUMA HANE GOSHI HARAI TSURI KOMI ASHI

TOMOE NAGUE KATA GURUMA
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FAIXA VERDE

- Demonstrar oito técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

YOKO SHIHO GATAME




FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

HON KEZA GATAME
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

KUZURE KEZA GATAME
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

TATE SHIHO GATAME
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

KAMI SHIHO GATAME
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

YOKO SHIHO GATAME e suas variagoes.
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

USHIRO KEZA GATAME
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FAIXA VERDE

Técnicas de imobilizacdo (Ossae Waza).

KATA GATAME




FAIXA VERDE

- Demonstrar seis viradas (saidas) (Nogare Kata) em (Katame Waza)
(técnicas de dominio).

"Saber cada diaum pouco mais e usa-lo todos os dias para
0 bem esse e 0 caminho dos verdadeiros homens."
Jigoro Kano




FAIXA ROXA




FAIXA ROXA

- Demonstrar sete sequéncias de golpes (Ren Raku Renka Waza)
- Demonstrar seis contra golpes (Kaeshi Waza).
- Demonstrar todas técnicas de projecao (Nague Waza) integrantes do 4° Kyo.

SUMI GAESHI TANI OTOSHI HANE MAKI KOMI

SUKUI NAGE UTSURI GOSHI




FAIXA ROXA

Técnicas de projecao (Nague Waza) integrantes do 4° Kyo.

O GURUMA SOTO MAKI KOMI UKI OTOSHI
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FAIXA ROXA

- Demonstrar nove técnicas de imobilizagao (Ossae Waza).

YOKO SHIHO GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

HON KEZA GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

KUZURE KEZA GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

TATE SHIHO GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacdao (Ossae Waza).

KAMI SHIHO GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacdao (Ossae Waza).

USHIRO KEZA GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

KUZURE YOKO SHIHO GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

KATA GATAME
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FAIXA ROXA

Técnicas de imobilizacao (Ossae Waza).

MAKURA KEZA GATAME




FAIXA ROXA

- Demonstrar duas técnicas de estrangulamento (Shime Waza).

* Nami Juji Jime

» Gyaku Juji Jime

- Demonstrar duas técnicas de chave na articulacéo do cotovelo
(Kansetsu Waza).

* Ude Garami

» Ude Hishigi Juji Gatame

- Demonstrar sete viradas quando o Uke em decubito ventral

- Demonstrar os grupos de Koshi Waza do Nague no Kata.




FAIXA MARROM




FAIXA MARROM

- Demonstrar oito seqiiéncias de golpes (Ren Raku Renka Waza).
- Demonstrar sete contra golpes (Kaeshi Waza).
- Demonstrar todas técnicas de projecao (Nague Waza) integrantes do 5° Kyo.

O SOTO GURUMA UKI WAZA YOKO WAKARE




FAIXA MARROM

YOKO GURUMA USHIRO GOSHI URA NAGUE
"

SUMI OTOSHI YOKO GAKE




FAIXA MARROM

- Demonstrar quatro técnicas de estrangulamento (Shime Waza).

- Demonstrar quatro técnicas de chave na articulagao do cotovelo (Kansetsu Waza).
- Demonstrar oito viradas quando o Uke em decubito ventral.

- Demonstrar o grupo de Te Waza | Ashi Waza do Nague no Kata.

- Vocabulario - para sugestao da Comissao Estadual de Graus.

- Historico - para sugestao da Comissao Estadual de Graus.

- Demonstrar no¢oes basicas de arbitragem (voz de comando gestos e avaliagao).

"Somente se aproxima da perfeicao quem a procura com
constancia sabedoria e, sobretudo, humildade."
Jigoro Kano




1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)

PALAVRAS IMPORTANTES:

Ashi waza - técnica de perna
Atemi - golpe

Barai - varredura

Dan - grau do professor
Dojo - local onde se pratica judd

Eri - gola

Gyaku - inversa

Hajime - comecar ou recomecar
Hansoku make - desqualificacao
Hantei - julgamento

Hidari - lado esquerdo

Ippon - maior pontuacao do judo6
Jigo Hontai - posicao defensiva
Judo - caminho suave ou suavidade
Judogui - uniforme de judo
Kachi - vitoria

Kaeshi waza - contra-ataque
Kiai - grito

Koshi waza - técnica de quadril
Kumi kata - pegada

21)
22)
23)
24)
25)
26)
27)
28)
29)
30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)

Kuzure - variagao

Kyu - graduacao das faixas
Mate - parar

Migui - lado direito

Ne waza - técnicas de solo
Obi - faixa

Randori - treinamento livre
Rei - reveréncia

Ren raku henka waza - técnicas de sequéncias
Sensei - professor

Shiai — competicao

Shido - falta

Shime - estrangulamento
Shizen Hontai - postura natural
Sode - manga

Sono mama - nao se mova
Soremade - terminar

Sutemi - sacrificio

Tachi waza - técnicas de perna
Te Waza - técnica de mao




41)
42)
43)
44)
45)
46)
47)
48)
49)

PALAVRAS IMPORTANTES

Tori - atacante

Uke - defensor

Ukemi - técnica de cair

Uchi komi - treinamento de técnicas
Wazari - pontuacao abaixo do ippon
Yoko - lado

Yoshi - reinicio da luta

Yuko - pontuacao abaixo do wazari
Ossae waza - técnica de imobilizacao




Veja como a sua modalidade esta inserida no Programa Esportivo e Cultural CSM.

MODALIDADES CURRICULAR EXTRACLASSE
ESPORTES TRADICIONAIS
Basquete
Vélei
ESPORTE INTELECTIVO
| Xadrez | X | X |
ESPORTE DAS ARTES MARCIAIS
Caraté
Judd
ESPORTE DERIVADO DE OUTRO ESPORTE

ESPORTE DE IDENTIDADE CULTURAL

 owos | x| x

ESPORTES TRADICIONAIS NA AGUA

n
]
14
-
n
Ll
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w
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Natacao

AQUATICAS

Hidroginastica

Jazz

Ritmos

Teatro -

ARTISTICAS

XX | X[ XX

Violao




JUDO NA MIDIA

» CBJ

'GUERREIRAS

GARANTEM 0 MELHOR
DESEMPENHO DO BRASIL EM MUNDIAIS

707 PAULO PINTO | roros REVISTA BUDO

———

Conquistando seis medalhas, as judocas brasileiras fizeram as
honras da casa e mais uma vez garantiram o bom desempenho do Brasil em mundia
da categoria sénior

sam
NS

GUERREIRAS GARANTEM 0
MELHOR DESEMPENHO DO
BRASIL EM MUNDIAIS

Fonte: Revista: CBJ



JUDO NA MIDIA

im
OSOTOGARIl.com

=
L

)
2

mpeonato Paulista
BrasSileino)Re
PaulistasinolBrasileirofSub =B
2aulistas BrasileirorSuby21i-1( :
elmuitoymais'd
V- N
4 @ 5

i -

A,
A

© USE DO JUDO NE COTIRIANG 188

Por: Fernando lkeda

“O que ensino n&o & a técnica (jujutsu), mas um

caminho (judd)... O principio do *DO" (caminho) & a

sua aplicabilidade nos aspectos da vida. O verdadeiro
significado do Judd é a pratica do corpo e da mente.

Que sao, a0 mesmo tempo, modelos para o cotidiano
e no trabalho’

(Jigoro Kano)

0 Judd, assim como a maioria das artes marciais
de origem japonesa s&o "herancas” do estilo de
treinamento dos Samurais, onde primavam pela moral
& um rigido c6digo de honra, o bushido, portanto
podemos afirmar que o Judd possui uma base
filoséfica oriunda dos antigos samurais sintetizada pelo
Mestre e Fundador Jigoro Kano
Em uma répida analise tora-se dificil a compreensdo
onde os elementos filoséficos que o Judd prega
enquadra-seem nossa vida cotidiana. No entanto,se
observarmos um treino tradicional de Juds,
percebemos que nele estdo contidos elementos, que
representam os "pilares filosdficos” enunciados pelo
Mestre Jigoro Kano: O Jita Kyoei e o Seiryoko Zenyo.

0 Jita Kyoei & mais facil sua compreensao quando
elevamos 0 Judo para a vida cotidiana, pois se trata
em linhas gerais da convivéncia harménica entre
individuos, como o Mestre Jigoro Kano define

(...) Por ct
vantagens de cada um deles que eles nao teriam

nseguinte, a situagao proporciona

sozinho. Isso é chamado de sojo sojou Jita Kyoei, o
que significa prosperidade mutua através da ajuda
mitua e de concessao. Isso pode ser reduzido para
Jita Kyoei. Por esta razao, se cada um dos membros
de um grupo ajudar uns aos outros e agir sem
egoismo, o grupo pode ser harmonioso e agir como
um. (...)" KANO, Jigoro “Mind over Muscle’

O Jita Kyoei simboliza a ag&o conjunta para uma
meta em comum, focando suas energias e

abandonando os particulares em prol de um
“bem comum”. A estrutura basica de grande parte do
treinamento e pratica do Judé esta em torno do
Seiryoko Zenyo, onde significa o uso mais eficiente da
forga.

E uma base filoséfica, na qual sua compreensao é
mais simples quando exemplificamos seu uso no
treinamento fisico podendo ser citado o principio do
desequilibrio.

Podemos sim, elevar o principio da méaxima eficiéncia
para a vida cotidiana, se encararmos a eficiéncia como
evitar o uso indevido (desperdicio) de energia. Somos
seres, onde as emogdes e os sentimentos
desencadeiam uma série de mecanismos que irdo
expressar tais emogdes ou sentimentos.

E sabido que em nosso cotidiano nao vivenciamos
apenas momentos bons, as adversidades, os
problemas, as divergéncias de opinides também se
fazem presentes, e isso pode gerar sentimentos
negativos, como raiva, mégoa ou rancor. Sob a dtica
do principio da méxima eficiéncia, “alimentar” tais
sentimentos negativos & um desperdicio energético,
pois ao invés de utilizar a energia em pensamentos

negativos, relembrar a situagao, as ofensas dit

podem potencializar os se
consequéncia, acabar por afetar o
meio social. O uso eficiente da &

devemos conter essa situago e “movin

energia para um fim benéfico, como a solugao

embate, por exemplo. Isso & alcangado at
treinamento mental

O verdadeiro Judoca é aquele que consegue
compreender e praticar o Judd tanto em nivel fisico
como mental, buscando aprimoramento a cada dia.

Um Judoca ¢ diferenciado dos n&o praticantes, pois
consegue a convivéncia em harmonia com os demais
individuos e melhor utiliza sua energia para fins
benéficos.

O Principio da maxima eficiéncia, quando aplicado
para a melhora e o perfeito convivio social, além de
quando aplicado para a coordenagéo da mente e
corpo, na ciéncia do ataque e defesa, bem geral
ordem e harmonia entre membros, e isso pode
somente ser alcangado através da ajuda mutua e
concessdes, guiando para o beneficio matuo.” (jigoro

Kano)

Fernando Ikeda ¢ faixa preta nidan, coordenador dos oficiais de mesa da 1° Delegacia Regional da Capital
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Fonte: Boletim Osotogari.com
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ascido em Presidente Venceslau (SP), em 19 de maio de 1946, e '1' whvyn M
.. . ~ . » mundial ¢
Orlando Sator Hirakawa comecou nos tatamis na adolescéncia, com uma
das maiores lendas do judo verde-amarelo, Yoshio Kihara, o mestre dos

mestres do judo brasileiro. Tido como um dos maiores formadores de atle-

tas i

w2 acima da
mas infelizmente
cervical. Outros doi
Takahashi e Rogéric

do Brasil nas altimas décadas, nesta entrevista o sensei Hirakawa, que
hoje é 7° dan, contaum pouco de sua histéria e fala sobre
sua expectativa com o Jjudo.

seal o
foi 0 mais técnico?
2 A A era do pes
nci o joelho esquerdo ¢ tive de cuidar dele, ¢ acabe nudands Peso me
e B bola

De que forma come
os torneios ¢ titulos da forma ¢

vivia aqui no Vale do Paraiba, soube que
< formadora de

hio Kihara vinha dar aula valoriza

Falava sempre que judd ndo era apenas ser campe
0, nuNC

na fibrica da

< meus amigos que trabalhavam na empresa
30 do cariter ¢ educagio. Com sou da escol

kimono ¢ prat

Valorizava a form:

wlas eram apenas
cobicei titulos. Meu descjo era apenas vestir

ypo. Na verdade

de tanto insistir cle

judo.

Qual é seu tokui-

indo a0 sensi Kihara, do Parque D. Pedro?
o uchi-mata.

Esta se re
. O Yoshio Kihara, que foi professor de Miguel

i Je me
suma, Mirio Matsuda, Sato,
cas, Ele foi 0 precursor do kata no Brasil.

‘muitos outros grandes judo-
Quanto tempo demorou cm se tornar faixa pre

Dezoito anos.
Comoera o seu professor?

Foi um exemplo em tudo, e hoje acho que ele foi o mestre dos
¢ muito, cle transmitia a esséncia

De que forma passou de judoca a professor?

bastante interessante. Fui para o Jogos Region <o que conheceu?

16. Sem di

mestres. Embora nio cony Foi uma coi
do judé, Posteriormente, apds conhecer um pouco m3 representando Sio José, ¢ quando voltei para a Joja em que I ey
Thava o gerente me dispensou. Nac S

do Ténis Clube ¢ fui até 14, m
inar. Expliquei que ¢

obia, pude comprecnder que cle era verdadeiramente um MEKTe
i ante do judo, Sua principal virtude eraa serenidade hi-Porem,
perguntou por que ndo ia
ia antes do judé ter perdido o emprego. Prontamente cle perguntou c v quer ndo
i numa oficina de funilaria ¢ jeso aconteceu em 1974, Comecci a dar @
balconista que nem tinha concluido o

¥ is vi e, tomei-me sensei de judo, Foi uma reviravolta enorme ex
Como seus pais viram csta mu g do? arrau, tornei-me sensei de jud Foi uma reviravolta enorr
ficou muito contrariada minha vida
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