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Exmos. Senhores,

Ao longo da 2021 a Federagao Portuguesa de Judo elaborou 2 questiondrios que poderdao ser

utilizados também pelos clubes/treinadores:

- Os valores do Judo

- A importancia do Uke

Esta € uma nova e divertida forma de dinamizar o grupo assim como de passar valores e

conhecimento importante no tapete, assim como fora dele.

A plataforma usada é a QUIZIZZ.COM e ha duas formas de implementar o questiondrio:
1 - Comece um questionario ao vivo (Start a Live Quiz)

2 - Defina um trabalho para casa (Assign Homework)

Para se perceber melhor as 2 op¢Ges, damos o nosso préprio caso que na Taga Internacional de
Cadetes e no Estagio de Competicdo em Coimbra usdmos o questiondrio ao vivo e os

“concorrentes” respondiam no momento as questdes colocadas.

Ja no Estagio de Detecdo de Talentos em Foz de Arouce, como nem todos tinham telemdvel nem
tinhamos internet no local da apresentacdo, optamos por definir um “trabalho de casa”
determinando que este terminava no final do estagio, dando tempo e permitindo a todos

responder ao questionario.

Enguanto o primeiro questionario aborda os valores do Judo que todos conhecemos, o segundo

aborda varios aspetos que muitas vezes escapam aos mais novos quando assumem nos treinos o
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papel de Uke e ndo se apercebem da sua importancia para a evolucdo do outro e as consequéncias

de uma diferente atitude. Por este motivo, partilhamos também duas versées da apresentacao

feita aos atletas: uma sem notas - caso queiram também fazer a apresentacdo como nds a fizemos;

e outra com notas - para explicarmos a intensdo de cada slide ou se quiserem reencaminhar apenas

a apresentagao.

Antes de terminar chamamos a ateng¢do que terdo de fazer log in e quando questionados sobre

como estdo a usar o Quizizz (“How are you using Quizizz?”), respondam como ferramenta de

educac¢do, numa escola (“At school”).

Qualquer questdo ou necessidade de esclarecimento, podem entrar em contacto através do

miguel.galhardas@fpj.pt.

Com os nossos melhores cumprimentos e cordiais,
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O Uke é o outro. Aquele a quem executamos as técnicas.
No Judo quem executa a técnica é designado por Tori e aquele a quem executamos a técnica é o Uke.
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Mas num treino, para o outro, nds também somos Uke. Vamos trocando de papeis ao longo do treino.
O Uke é aquele que me vai ajudar a evoluir. E eu vou fazer o mesmo por ele.
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O Uke é um ombro amigo que me ajuda a solidificar o meu judo e me ajuda a realizar as tarefas,
gue me motiva, que me corrige algum detalhe.
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Quando estou a desempenhar a tarefa, ele também tem de estar focado, tem de fazer a resisténcia certa e colocar o peso
no local certo para a tarefa. Com isto também ird perceber no corpo o que sente o outro quando os papéis se inverterem.
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Esta entrega ndo é sé no uchikomi ou na técnica, é desde o primeiro momento. Evitando possiveis lesées logo no
aquecimento ou mais tarde, devido a um mau aquecimento. Passando para o outro também o dever de retribuir a atitude.
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A IMPORTANCIA DA DIVERSIDADE

Se fizer sempre com o mesmo parceiro, vou ter sempre os mesmos problemas/desafios. Quanto mais parceiros tiver,
mais desafios for conseguir resolver. Quanto mais cendrios encontrar no treino, menos vou estranhar na competicdo.
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JITA KYOEI

JITA KYOEI é um dos 3 principios do judo. O principio da prosperidade e do beneficio mutuo. Temos sempre de ter em conta os
objectivos do outro e respeita-los. Quando eu fago randori com outro tenho de encontrar um desafio que me desenvolva
a mim e ao outro (ex: sé fazer varrimentos ou fazer a esquerda).
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O principio da Suavidade e o da Mdaxima Eficiéncia. Aproveitem o tempo que passam no tapete para perceber qual a forma
mais suave de atingir o vosso objetivo e como ter o maximo de eficiéncia. E passard pela vossa atitude como Uke.
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A partir de agora sempre que entrarem no tapete ja sabem da importancia do outro e da sua diversidade
e ndo se esquecam que vocés também sdo o Uke do outro! Bons treinos!
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