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ESCOLAS de MAFRA

« Capitulo 1 (Quedas): Promover a seguranca ativa e a prevencao de lesdes, automatizando reflexos de protecdo cervical e dissipagdo de impacto aplicaveis

no dia-a-dia escolar;

« Capitulo 2 (Jogos): Desenvolver a inteligéncia tatica, a destreza e a aceitacdo do contacto fisico através da metodologia lidica "Aprender a Jogar Lutando”;
« Capitulo 3 (Técnicas): Introduzir as habilidades especificas de controlo (Ne-Waza) e projecdo (Nage-Waza), cultivando o codigo moral de respeito pelo

parceiro (Tori e Uke).

COMPETENCIAS

TEMA/UNIDADE

SABERES ESSENCIAIS

ESTRATEGIAS/

ESPECIFICAS ATIVIDADES AVALIAGAC CALENDARIZAGAG
Prevenir lesdes por queda - Principios de Seguranca: - Progressao estrita:
(Capitulo Especial): Enrolamento da colunae Solo = Sentado =
queixo no peito. Cocoras = Pé. Avaliagdo
- Reagir a desequilibrios - Ushiro-Ukemi: Queda a - Exercicio do Diagnostica
protegendo as zonas vitais retaguarda "Balanco": Individual e de Grupo
(cabega/articulagGes); (sentado/cocoras). Rolamento dorsal na / Continua /

- Substituir o reflexo de apoiar a

méo pelo rolamento corporal.

Quedas e Seguranca
(Ukemi — Judo)

- Yoko-Ukemi: Queda
lateral.

- Mae-Ukemi: Queda facial.
- Zempo-Ukemi: Rolamento
para a frente.

posicao de "bola".
- Jogos de Estatua:
Desequilibrios
controlados para
automatizar a
protecado cervical.

Formativa:Verificacao
da extin¢do do medo
da queda e do
cumprimento dos
critérios de seguranca
(n&o bater com a
cabeca).

1°, 2° ¢ 3° periodos
escolares




Desenvolver a eficacia tactico
técnica:

- Resolver problemas de
oposicao atraves de respostas
motoras réapidas;

- Conquistar e manter a
vantagem postural;

- Aplicar regras e principios de
cordialidade.

Aprender a Jogar
Lutando

- Kumikata: Controlo da
manga e gola.

- Kuzushi: Romper a base
usando o peso do colega.

- Tsukuri/Kake: Preparacéo
e ataque.

- Ne-Waza: Passagem de
guarda e controlo por cima.

- Jogo dos
Pregadores: Retirar
molas das costas do
colega (Kumikata).

- Luta dos Galos:
Desequilibrar
puxando/ empurrando
as méos (Kuzushi).

- O Roubo do
Tesouro: Viragens e
controlo de gatas (Ne
Waza).

2.° Momento:
Avaliacdo Intermédia
(Formativa)
Determina a
organizacdo da etapa
seguinte. Mede a
adaptacdo e o respeito
absoluto pela
integridade fisica do
outro. Analise do
respeito cooperacao,
entreajuda e aceitacéo
do resultado.

1°, 2° e 3° periodos
escolares

Executar projecdes e técnicas de
controlo elementares:

- Aplicar técnicas bésicas
amparando obrigatoriamente a
queda do colega;

- Dominar imobilizagdes no
solo.

Técnica de Judo:
Projecdes
elementares e
técnicas simples de
imobilizacéo

- Hon-Kesa Gatame e Mune
Gatame: Imobilizacdes base.
- O-Soto-Otoshi, De-Ashi-
Barai e Tai-Otoshi. Projecdes
base.

- Uchi-Komi:
Treinar a entrada do
golpe de forma
analitica sem
projetar.

- Atividade Global:
Execucdo da
projecdo em
colch@es, com o
controlo seguro do
Uke, para o proteger.

3.2 Momento:
Avaliacdo Final.
Verifica se os alunos
cumpriram 0s
objetivos e saberes
essenciais.

2° e 3°periodos
escolares




Cronograma Geral de Desenvolvimento Pedagdgico
[Avaliag&o Inicial] = Inicio do Ano Letivo (Diagnostico do Grupo e Restri¢Ges)

1.° Periodo —— Quedas, Seguranca, Condicao Fisica Geral, Deslocamentos, Equilibrios e Aprender a Jogar
Lutando

=> Fim do 1.° Periodo / Inicio do 2.° Periodo (Redimensionar Meios e Estratégias)

2.° Periodo —— Quedas, Seguranca, Aprender a Jogar Lutando, atividades Gimnicas e Técnicas de Judo

3.2 Periodo —— Tecnicas de Judo

=> Final do Ano Letivo (Balango Global)

Proposta Aprovada em Conselho Pedagdgico, em 13 de julho de 2026.
A Diretora
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Aprovado, por unanimidade, em reunido do Conselho Geral de 22 de julho de 2026.
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