JUDO NAS ESCOLAS
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Lis Tiger Club — Escola de Artes Marciais
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Introducao

O Judo é considerado um desporto de caracter formativo, num equilibrio entre o exercicio da
mente e do corpo, é recomendado pela UNESCO como um dos desportos mais

adequados/completos para criancas e adolescentes.

O nosso projecto recai na necessidade de ajudar na educacado das criancas, transmitindo

valores essenciais para o seu desenvolvimento fisico, mental e de relacionamento os outros.

Sobre o Judo

Judo significa “caminho suave” em japonés. (“ju” significa suave, ceder e “do” significa
caminho, via). O judo é uma arte que é praticada como um desporto. E ainda um desporto
olimpico. Os seus objectivos sdo: fortalecer o fisico; fortalecer e cultivar o espirito e a
autodefesa.

Através do treino de técnicas de ataque e defesa, os judocas ganham agilidade mental e fisica,
e adquirem flexibilidade da mente e do corpo, mediante o dominio do caminho suave. Este
treino permite-lhes manter o ideal de darem o seu contributo a sociedade através da aplicacao

dos principios do judo na sua vida diaria.

Principios do Judo

1) Principio da maxima eficacia do corpo e do espirito (Seiryoku Zen'Yo);
2) Principio da prosperidade e beneficios mituos (Jita Kyoei);

3) Principio da suavidade (JU).

Valores do Judo

l. Educacao

Il. Modéstia

M. Coragem

V. Respeito

V. Sinceridade
VI.  Autocontrolo
VIl.  Honra

VIIl. Amizade
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Espirito do Judo

l. Quem teme perder ja esta vencido;

Il. Somente se aproxima da perfeicdo quem a procura constantemente, com sabedoria e

sobretudo humildade;
Il. Quando verificares com tristeza que ndo sabes nada, teras feito o teu primeiro
progresso na aprendizagem;

IV.  Nunca te orgulhes de ter vencido um adversario. Ao que venceste hoje, podera ele
derrotar-te amanha. A Unica vitéria que perdura é a que se conquista sobre a propria
ignorancia;

V. O judoca nao se aperfeicoa para lutar, luta para se aperfeicoar. Conhecer-se a si préprio

é dominar-se e dominar-se é triunfar;

VI. O judoca é o que possui inteligéncia para compreender aquilo que lhe ensinam e

paciéncia para ensinar o que aprendeu aos seus semelhantes;

VIl.  Saber cada dia um pouco mais e usa-lo todos os dias para o bem, esse é o caminho dos

verdadeiros judocas;

VIII. Praticar judo é educar a mente a pensar com velocidade e exactidao, bem como o corpo
obedecer com justeza. O corpo é a arma cuja eficiéncia depende da precisdo com que se usa a

inteligéncia.

Beneficios do Judo

Para além dos beneficios referidos para a actividade fisica em geral, as artes marciais
constituem modalidades ideais para o desenvolvimento das relacées sécio afectivas, devido as
questoes éticas que incutem, por serem uma pratica de contacto préximo, exigindo normas de

etiqueta que salvaguardam o bom relacionamento e o respeito completo e eficaz pelo outro.

Estas regem-se por um cédigo de boa conduta e pelos seguintes valores: amizade; coragem;
sinceridade; modéstia; honra; respeito e autocontrolo. Preparam os jovens para uma
convivéncia harménica no seu ambiente social; estimula o interesse pela competicido sadia;
desenvolve o educando como um todo. Por ser um desporto de combate, com contacto fisico

propicia a atenuacao da timidez e o auto-dominio na gestdo das pressoes e do medo.
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Para criancas e jovens, a pratica do Judo contribui para:
Controle muscular;

Aperfeicoamento dos reflexos;

Desenvolvimento do raciocinio;

Equilibrio emocional;

Reforco do caracter e da moral;

Fortalecimento da autoconfianca;

Respeito aos companheiros e aos educadores (Mestres, Professores, Pais, Educadores).

Sobre o Lis Tiger Club

Fundados em 2006, somos uma Associacdo Desportiva sem fins lucrativos, dotados do estatuto
de Utilidade Publica, e estamos vocacionados para o ensino de Artes Marciais, a criancas e
adultos, tendo neste momento, varias turmas de Judo e de Kickboxing/Muay Thai, nos diversos
escaldes, dando énfase aos escalées de formacao no judo. Tentamos dar a conhecer a nossa
actividade e a nossa associacdo, pois pretendemos atrair cada vez mais pessoas para a pratica

de desporto, que é fundamental para a sadde e para o bem-estar.

Este objectivo so6 pode ser atingido se os exercicios forem dirigidos por uma equipa técnica
devidamente credenciada para o efeito.

Sabemos que a atitude de empenho, perseveranca, esforco e autodisciplina, imprescindiveis
num processo de desenvolvimento equilibrado da crianca, sdo qualidades que tém vindo a

desaparecer cada vez mais nos nossos jovens.

Queremos dar o nosso contributo para uma sociedade melhor!
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Os Nossos Espacos e Horarios

Instalagoes do Lis Tiger Club na Boa Vista
Sabado, das 10h00 as 10h45 com a Turma de Bases (3 aos 6 anos)

Sabado, das 10h30 as 11h30 com a Turma de Intermédios (6 aos 9 anos)

Sabado, das 11h15 as 12h30 com a Turma de Avancados (maiores de 9 anos).
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Judo na Escola (Desporto Escolar)

O Judo no ambito do desporto escolar, para além de trazer diversos beneficios para o
desenvolvimento da crianca, ajuda muito na sua formacdo como pessoa. Através da
aprendizagem, no treino, vai desenvolvendo naturalmente nocdo dos seus limites, para nao
magoar o seu colega, ao realizar jogos/exercicios, vai aperfeicoar diversas técnicas de judo sem
se aperceber que as coloca em pratica em contexto de brincadeira. Outra questao
interessante, é o facto de, assim que for ganhando mais experiéncia a crianca terd a
oportunidade de ajudar outras criancas mais novas, dando o exemplo, o que faz de si uma

pessoa mais responsavel.

Com o nosso projecto, pretendemos leccionar aulas nas instalacdes das escolas, em sessoes de
45 minutos, uma vez por semana, e também adicionalmente caso as criancas/pais queiram e
estejam inscritos nesta turma de judo da escola, poderao usufruir nas instalacées do clube (na
Boa Vista) de mais uma aula semanal. O LTC dispensara um professor devidamente qualificado

para assegurar essas turmas.

Os dias e horarios serdo seleccionados consoante a disponibilidade da escola e do professor do

LTC, e no local de treino do clube, sera nos horarios existentes.

Para as criangas usufruirem das aulas, terdo de realizar um pagamento mensal de 18 €.
Este valor da direito a 1 aula por semana na escola.

Nas interrupcdes lectivas menores/intercalares, bem como feriados, em que nos é impossivel

leccionar por motivos alheios a nossa vontade, o valor mensal é fixo.

A excepcao serdo as interrupcoes lectivas prolongadas de Natal e Pascoa, em que o valor sera

proporcional.

Para os alunos que apenas pretendam frequentar as aulas na escola, estardo abrangidos pelo

seguro escolar, ndo sendo necessario nenhum pagamento extra a mensalidade.

Inicio previsto das actividades: Outubro de 2026

Termo previsto das actividades: Junho/Julho de 2027 (Final do Ano Lectivo)
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Aula de Judo adicional na Boa Vista

No caso de pretenderem frequentar mais uma aula semanal, no espaco Boa Vista, terdo um

custo extra de 10 € na mensalidade.

Todos os alunos inscritos nas aulas de Judo no ambito do desporto escolar, apenas serdo
inscritos na Federacdo Portuguesa de Judo, caso pretendam também ir as instalacdes do Lis
Tiger Club na Boa Vista, pois o seguro escolar ndo abrange locais exteriores a escola, ficando
com um seguro especifico e obrigatério para a modalidade em questio. Este seguro e inscricdo
na Federacao tem a validade de Setembro a Dezembro do ano seguinte e os custos inerentes

serdo da responsabilidade dos Pais cujo valor é de 42,50 € anuais.

Para os alunos que também pretendam frequentar as aulas nas instalacdes do Lis Tiger Club, e
assim que seja feita a inscricdo da crianca, com o pagamento do seguro e taxa federativa, os
encarregados de educacdo tém de realizar um exame médico desportivo (inclui anamnése
clinica, avaliacido antropométrica, avaliacdo oftalmolégica, ECG e avaliacdo médica da
especialidade), com o preenchimento de um impresso médico desportivo proprio (disponivel
online no site do IPDJ). Este exame apenas sera necessario para quem queira frequentar as

aulas no LTC (Boa Vista).

Os alunos, ao estarem inscritos na Federacdo Portuguesa de Judo, poderao realizar as
graduacodes (passagens de cinto) de Judo. Esta situacio é facultativa, e s6 acontece quando o

professor entender que o participante esta preparado para graduar.

Esta passagem de cinto é feita sempre nas instalacées do LTC no horario do treino de sabado e

tem o custo a parte pelo diploma, cinto e averbamento de graduacao na Federacao.
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Colaboradores do Projecto

Rui Dinis
Cinto Negro - 4° Dan de Judo

Director Técnico / Treinador de Judo desde 1995, Presidente da Direccao

Filipa Ferrao

Cinto Negro - 2° Dan de Judo Treinadora de Judo, Nivel I, Vice-Presidente da Direccao

Paulo Ferreira

Licenciado em Desporto e Bem-Estar pela Escola Superior de Educacdo e Ciéncia Sociais de

Leiria, Treinador de Judo equiparado a Nivel |

Contactos

Telemovel: 925 349 979

E-mail: listigerclub.info@gmail.com
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Planeamento e Organizacao das Aulas

Todas as aulas serdo leccionadas por um professor qualificado, planeando cada sessao

adaptada a aprendizagem e dificuldade/facilidades dos alunos.
Estas serdo compostas por trés partes:

Aguecimento, parte técnica, e relaxamento/alongamentos.

Abaixo descrevemos sucintamente as varias componentes:

Aguecimento

E composto por jogos ludicos e exercicios de aquecimento articular, para preparacio do corpo

para a pratica de actividade fisica.

Parte Técnica

Nesta altura, o corpo ja se encontra preparado para a pratica. Para além da iniciacdo a técnica
especifica, executam-se diversos exercicios de coordenacao, agilidade, equilibrio, entre outras
habilidades motoras necessarias para o desenvolvimento da crianca. E necessario incluir
sempre diversas partes na aula com exercicios/jogos ludicos, para ajudar no bom ambiente e
divertir, para ndo se tornar uma actividade muito mondtona para as criancas nesta idade, é
necessario que a brincadeira esteja sempre presente, claro que de forma moderada e sempre

incluida nos objectivos pretendidos da aula.

Relaxamento/Alongamentos

Na parte final da aula, é sempre interessante incluir um jogo para que as criancas saiam
satisfeitas. Serao realizados também os alongamentos, para ajudar os mdusculos a
descomprimir e também para ajudar na aquisicdo de uma melhor flexibilidade, que é muito

importante ao longo da vida para realizar diversas actividades de vida diaria.
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Objectivos

- Tornar as criancas mais responsaveis, disciplinadas e seguras;

- Diminuir o nivel de indisciplina/agressividade na escola;

- Valorizar o respeito pelo outro;

- Contribuir para a melhoria do rendimento escolar das criancas;

- Prepara as criancas para uma convivéncia equilibrada no seu ambiente social;

- Desenvolver as capacidades e habilidades motoras.

Publico-alvo

O presente projecto destina-se a todos os alunos a partir dos 4 anos de idade.

Local

Recinto escolar fechado, adequado a pratica do judo, com colchdes especificos (tatamis).

O Lis Tiger Club disponibilizara os tatamis.

Consideracoes Finais

Ao longo deste projecto pretendemos através da aprendizagem do judo nas escolas, que as
criancas/jovens possam aprender valores, habitos e culturas de uma arte marcial cujo
objectivo é o desenvolvimento fisico de uma forma saudavel e adequada as faixas etérias,

assim como a importancia do bem-estar mental e sécio-afetivo.

Com isto, colocamo-nos a V/ disposicao para colaboramos no desenvolvimento saudavel das

criancas/jovens da V/ instituicio.
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