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No mês de março, as aulas seguiram as atividades na modalidade, tendo como 

primordial o aquecimento e alongamento que consiste em técnicas de exercícios 

aeróbicos, preparando a musculatura para o exercício propriamente dito de forma a 

evitar lesões; 

Após 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 projeções e o solo, os ukemis também servem como como 

método eficaz para evitar possíveis e futuras lesões. 

Na metodologia de ensino, ao que se refere os Ukemi Waza, foi ensinado 

demasiadamente as principais técnicas de amortecimentos do grupo denominado: 

Ukemi Waza do Gokyu, técnicas estas usadas para quedas de frente, costas e lados, 

sendo trabalhadas de forma lúdica. 

Ainda, seguimos com o Nage Waza (técnicas de projeção), onde foi treinado 

repetidamente os golpes básicos do judô como: O-soto-gari que consiste em um golpe 

simples, mas primordial na modalidade, sendo necessariamente executado da seguinte 

maneira: “Com a pegada clássica (gola com a mão direita, manga com a mão 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 própria perna 

direita”. Entre outros goples, como por exemplo, o Koshi-Guruma. 
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Metas atingidas: Aprendizagem dos movimentos básicos e socialização do grupo. 
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