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EL JUDO

El JUDO és un esport olimpic de contacte recopilat de I'antic sistema de lluita japonés
anomenat jiu jitsu.

Jigoro Kano, el seu creador, elimina d’aquest art marcial totes les técniques que poden
resultar perilloses conservant les de major valor i aportant, al mateix temps, noves
habilitats técniques.

Jigoro Kano concep el judo com una forma d’educacié fisica que afavoreix el
creixement i el desenvolupament de la persona tant en I'aspecte fisic com personal.

JU significa “flexibilitat, no resistencia” i DO “cami”. Aixi doncs, el principi basic del
JUDO és el cami de la flexibilitat o de la no resisténcia.

Jigoro Kano (1860-1938), va ser un desatacat lletrat i pedagog japonés. Va treballar en
el desenvolupament de I'educacié fisica i I'esport, tant a nivell nacional com
internacional i va presidir la Federacié Esportiva del Japd. Va ser el primer japonés
que va representar al seu pais en el Comité Olimpic Internacional.

BENEFICIS DE LA PRACTICA DEL JUDO

La UNESCO reconeix el JUDO com un esport ideal per als nens i nenes de 5 a 15
anys per el seu alt contingut pedagogic.

L’objectiu principal del judo és educar i formar, als nens i nenes que el practiquen, en
'ambit personal i motriu.

A nivell personal:

- Desenvolupa 'autoestima a nivell personal, social (escolar) i familiar.
- Desenvolupa les capacitats d’autocontrol.

- Afavoreix I'expressié de I'afectivitat.

- Evita conflictes emocionals.

- Aporta seguretat en un mateix.

- Afavoreix la percepcié d’'un mateix i dels altres.

- Canalitza 'agressivitat i referma la personalitat.

- Afavoreix la concentracio i la constancia.

A nivell motriu:

- Millora el control corporal, la psicomotricitat.

- Treballa 'orientacio i la capacitat espaial.

- Desenvolupa qualitats com I'equilibri i la coordinacio.

- Incideix en les habilitats motrius basiques (desplagaments, traccions...)
- Desenvolupa les capacitats condicionants (forga, resisténcia...)

FUNCIONAMENT DE L’ ACTIVITAT A L’ESCOLA

L’objectiu principal de I'activitat és que els nens/es s’ho pasin bé jugant i aprenent.



Treballem amb un programa molt didactic d’iniciacio i perfeccionament del Judo, tenint
com a eina principal el joc i les formes jugades de lluita i pre-lluita.

1er NIVELL (Nens i nenes de 4, 5i 6 anys - P4, P5 i Primer)

En aquestes edats treballem amb els nens i nenes la percepcié espai-temporal per
afavorir el desenvolupament de la psicomotricitat i 'equilibri tant estatic com dinamic.

Els eixos principals de I'activitat son la iniciacid a les caigudes, els jocs de pre-lluita i el
desenvolupament de les qualitats motrius com elements de 'Educacié Fisica de base.
En aquest nivell s’'introdueixen també les primeres técniques i es treballen els habits i
conductes que envolten les sessions de Judo.

2n NIVELL (Nens i nenes de 7 i 8 anys - Segon i Tercer)

Els alumnes amplien els seus coneixements sobre les técniques de projeccio i controls
del Judo al terra i I'aplicacié d’aquests mitjangant el joc i la iniciacié a la lluita. A més
s'inicien en el treball i desenvolupament de les capacitats fisiques adequades a la seva
edat, sense deixar de costat el foment dels valors morals que formen part del context
d’aquest esport, els quals ha de traslladar al seu comportament en la vida quotidiana
(a casa, I'escola i en les activitats esportives).

3r NIVELL (Nens/es de 9 ,10 i 11 anys — Quart, Cinqué i Sise)

En aquest nivell els alumnes han assolit el nivell de maduresa que els permet introduir-
se en un treball i perfeccionament técnic més ampli.

S’introdueix l'aprenentatge i desenvolupament de [I'estratégia, mentre que es
segueixen treballant les capacitats fisiques.

CODI MORAL DEL JUDO

LA CORTESIA
EL CORATGE
LA SINCERITAT
L’HONOR
LA MODESTIA
EL RESPECTE
L’AUTOCONTROL
L’AMISTAT



GIMNAS MONTSERRAT

JUDO / KARATE / AIKIDO / JIU-JITSU / KICK-BOXING / DEFENSA PERSONAL
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CONDICIONS | HONORARIS

Horari

Dimecres de les 17 a les 18h. (d’octubre de 2010 a juny de 2011).
Al finalitzar el curs, el alumnes fan un examen de pas de grau (canvi de cinturd) i es
doéna als pares un informe de I'alumne.

Grup
1r nivell (nens i nenes de 4, 5i 6 anys P4, P5i 1er).

Preu

El preu és de 12,00 € per nen/a i mes.

Inscripcié

S’ha de complimentar el formulari adjunt i entregar-lo al despatx de 'AMPA abans del
18 de juny de 2010.

Forma de pagament

Domiciliacié bancaria. Es pasara un rebut trimestral. El primer a l'inici de I'activitat que
sumara la primera quota (36,00 €) + I'import de la llicéncia federativa.

Per a la practica del judo cal que els alumnes disposin de kimono. Durant el primer
trimestre no sera obligatori. (cost aproximat 9,95 €, consultat a decathlon.es)

Per questions de responsabilitat i de seguretat, és obligatori que tots els alumnes que
practiquin aquest esport tinguin la Llicencia Federativa de judo que els dona una
asseguranga medica i la possibilitat de fer les activitats que la nostra federacié
(FCJIDA) organitza. Les llicéncies es tramiten totes juntes el mes d’octubre.

Per tenir una referéncia, la quota d’aquest curs ha estat: P4 - P5 -1er: 8 €/any, 2on -
3er - 4art: 14 €/any i 5¢& - 6&: 21 €/any.

GIMNAS AV MONTSERRAT, SL Jose Luis Rodriguez Barreiro
C. Vallseca, 20 - 08024 Barcelona MESTRE NACIONAL
NIF. B 58003898 6é& DAN de judo
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*Per més informacion dirigiu-vos a oscar@abijou.com



FORMULARI D’INSCRIPCIO. Activitat extraescolar JUDO
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