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			Apresentação

			Criado pelo mestre Jigorō Kanō em 1882, o judô, ao longo dos anos, vem passando por várias modificações práticas, não necessariamente na execução dos golpes originais, mas na forma como treinamentos e competições são executados.

			Preocupada com a perda de identidade do judô, em razão da mistura técnica com outras artes marciais, a Federação Internacional de Judô resolveu interferir e, por meio das novas regras de arbitragem, coibiu a prática de golpes que implicam alto risco de lesões, devolvendo ao judô a sua beleza e a sua pureza originais.

			Nesta coleção, procura-se levar ao leitor o judô ensinado e praticado no Japão, conforme a Kodokan e a All Japan Judo Federation exigem de seus afiliados.

			Não basta escrever um livro apenas mostrando os golpes de judô. Os praticantes precisam, em primeiro lugar, aprender as técnicas fundamentais, o que se faz de forma didática na primeira parte deste volume. Aqui, o objetivo é levar ao leitor as informações técnicas dos fundamentos do judô e todos os golpes de projeções que foram criados na Kodokan.

			Em razão da enorme quantidade de dados técnicos e de golpes, optou-se por procurar transmitir aos leitores a maneira mais prática de se aprender ou de se conseguir demonstrar os golpes desejados.

			Salienta-se, ainda, que a aplicação das técnicas de projeção é elaborada do ponto de vista do autor deste livro, embasada no seu aprendizado e nas suas pesquisas. Ressalta-se, também, que a intenção é ensinar todas as técnicas te waza, koshi waza, ashi waza, ma sutemi waza e yoko sutemi waza, oficiais da Kodokan.

			Algumas técnicas foram proibidas em treinos e em competições, em razão do alto risco de contusões. Vale aqui o alerta para que tais práticas permaneçam no âmbito desportivo e que os golpes proibidos sirvam apenas de complemento de pesquisa e aprofundamento dos conhecimentos técnicos de cada praticante. Atualmente, muitas dessas técnicas proibidas foram praticamente abolidas do judô, por causa das regras da Federação Internacional de Judô. Elas estão presentes aqui porque o objetivo é repassar ao leitor os golpes criados pelo mestre Jigorō Kanō, e não entrar no âmbito da arbitragem. Contudo, as proibições estarão devidamente assinaladas no final de cada técnica ensinada.

			Não se pode deixar de fazer uma observação sobre a prática negativa do judô. Lembra-se aos professores de que muitos aprendizes, ao aprenderem técnicas de kaeshi waza (contragolpes), passam a ter uma postura altamente defensiva, à espera apenas de dar contragolpes. Por isso, além de transmitir o conhecimento, é preciso que os professores fiquem atentos ao modo que os alunos utilizarão a técnica.

			Recomenda-se a todos os leitores que não apliquem as técnicas de projeção caso ainda não tenham o pleno conhecimento sobre quedas. 

			Esta coleção foi elaborada para auxiliar os judocas em seu aperfeiçoamento técnico, pressupondo que eles já estejam treinando em dojos com um professor responsável. Portanto, não se recomenda a prática por pessoas que se julguem autodidatas.

			O livro traz dois apêndices. O primeiro resume o Sistema Barbosa de Graduação de Faixas, permitindo ao leitor saber quais são as técnicas exigidas para a graduação em cada uma das diferentes faixas, bem como o volume desta Coleção Judô em que cada técnica é descrita. O segundo traz fotos demonstrativas de treinos de pegadas, combinações de técnicas e contragolpes.

			Boa leitura!

		

	
		
			序文

			今や世界百数十ヶ国人々に親しまれている日本伝講道館柔道。

			オリンプックや世界選手権をはじめ、スポーツ少年団などを含められばその競技大会は枚挙にいとまがないが、一方おいて創設者嘉納治五郎師範の理想とする柔道の本質が霧にかすみ柔道人口の減少は関係者に一抹の不安を抱かせて居るのも否まない事実である。

			創設以来百十八年の長い歴史と変遷の中、そのあるべき姿を原点に帰して考察すべき時は訪れて居るが、今まさにそれを行わんとするブラジル人柔道家エジソン・シルバ・バルボザが居る。

			十六才で日本人指導者により柔道を知り、今多くのブラジル人の人々と共に日本で生活する傍ら柔道クラブ浜松養神館でその研究に余念がない。

			その人柄と情熱を評価され、柔道少年団の指導者として活動する中、その子供達にも分かりやすい参考書をと本書の上梓に至った。

			これからブラジル、日本両国の青少年が柔道を学ぼうとする時、その手引として大いに役立つであろう事を期するものである。

			浜松養新刊元理事長       森下   修

		

	
		
			Prefácio

			Atualmente, pessoas de mais de 110 países têm interesse pelos ensinamentos do tradicional esporte japonês Judô Kodokan.

			São diversas as competições, como as Olimpíadas, os campeonatos mundiais e, até mesmo, as competições infantojuvenis, porém, mesmo assim, o ideal do mestre-fundador do judô, Jigorō Kanō, tem se apagado, pois, na realidade, são raros os praticantes que se preocupam com o judô e se dedicam a esse esporte.

			Considerando a longa história do judô e suas mudanças desde sua fundação, surge hoje uma figura com o objetivo de estudá-lo e de voltar às suas origens, para conduzir o verdadeiro espírito do esporte: o judoca Edson Silva Barbosa.

			Aos 16 anos, estudando com um treinador japonês, aprendeu o esporte e, vivendo no Japão, como muitos brasileiros, treinava o judô intensamente no clube da Hamamatsu Yōshinkan.

			Ao dar ao judô o valor que merece, com personalidade e dedicação, Barbosa começou a ensinar os mais jovens, e, então, para tornar-se referência no esporte, trouxe-nos este livro, de fácil compreensão, destinado aos iniciantes na prática.

			A partir de agora, quando alguém quiser aprender judô, seja no Brasil ou no Japão, este livro será seu grande guia, para auxiliar a progredir em seus treinamentos.

			Osamu Morishita

			Ex-presidente da Hamamatsu Yōshinkan

		

	
		
			Introdução

			As origens do judô

			O judô foi criado em 1882 pelo mestre Jigorō Kanō, quando este fundou seu próprio dojo no templo budista Ēshōji, em Tóquio. Nascia, assim, a Kodokan. 

			Kanō-sensē treinava Jiu-Jítsu desde os 18 anos de idade com os mestres Tēnosuke Yagi e Hachinosuke Fukuda. Com eles, aprendeu as técnicas de kitō ryū e tenjin shin’yō ryū.

			Em 1882, Kanō decidiu criar um novo estilo de luta, retirando os golpes mais violentos e mortais, transformando a nova luta em atividade desportiva. Visava criar não apenas um novo estilo, mas, sim, um novo esporte, o qual todos pudessem praticar, trazendo benefícios mútuos para todos os praticantes, pois ninguém seria campeão se não tivesse com quem praticar.

			Os dois princípios básicos ensinados pelo mestre Jigorō Kanō, que nunca serão esquecidos, são:

			▪sēryoku zen’yō (princípio da eficiência, com o mínimo de esforço);

			▪jita kyōē (princípio da prosperidade e dos benefícios mútuos).

			A palavra judô (柔道, jūdō) vem da junção do ideograma jū (柔), que significa “flexível”, “suave”, com o ideograma dō (道), que significa “caminho”. Assim, ficou mundialmente conhecido como “caminho suave”. A palavra Kodokan (講道館, Kōdōkan) tem origem na união dos ideogramas kō (講), que significa “associação”, dō (道), que, como explicado, quer dizer “caminho”, e kan (館), que significa “prédio” ou “sede”.

			Vale ressaltar que, no Japão, as artes marciais só podiam ser praticadas por homens. O mestre Jigorō Kanō foi muito ousado para a época ao permitir que mulheres praticassem o judô, o que foi duramente criticado na época.

			O judô no Brasil

			Consta que o judô chegou ao Brasil com a imigração japonesa. Nessa época, o discípulo do mestre Jigorō Kanō, Mitsuyo Maeda (Conde Koma) chegou ao Pará; ele era faixa preta 4o grau da Kodokan.

			Nessa época, havia apresentações e desafios que valiam prêmios em dinheiro, coisas que não eram bem-vistas pelo mestre Kanō. Com o Conde Koma, chegaram ao Brasil os judocas Tsunejirō Tomita e Shinshirō Satake, que muito ajudaram na implantação e divulgação do judô no Brasil, mais precisamente, na região do Pará.

			Com o advento da imigração japonesa, no período pós-Primeira Guerra Mundial, começaram a chegar mais professores, o que impulsionou ainda mais a difusão do judô no Brasil. Em 1923, chegou ao Brasil o professor Takaji Saigō, mas não se adaptou ao novo país e retornou ao Japão. Em 1924, chegou o professor Tatsuo Okoshi (7o dan Kodokan), um dos fundadores da Zen Haku Jūdendō Renmei, que ocupou o primeiro cargo de diretor da Federação Paulista de Pugilismo. Em 1928, chegou o professor Yasuichi Ono, procedente de Okayama, que apenas em 1932 conseguiu abrir sua própria associação de judô. Em 1929, chegou ao Brasil o professor Tokuzō Terazaki, que passou a ser o vice-presidente da associação dos graduados em Judô, da qual o presidente era o mestre Katsutoshi Naitō.

			Em 1930, chegou ao Brasil o professor Sēsetsu Fukaya, procedente de Kushima. Fukaya-sensē foi o fundador de uma das mais famosas associações brasileiras de judô, o dojo do Esporte Clube Pinheiros. Em 1931, chegou ao Brasil o professor (6o dan) Sobē Tani, de Fukuoka. Fundou sua associação de judô em São Paulo, na região do Jaraguá. Em 1934, chegou o professor Ryūzō Ōgawa (5o dan), procedente da região de Fukushima. Ele começou a dar aulas no bairro da Liberdade, na capital paulista, e, posteriormente, construiu a sede da Hombu Budokan, no bairro do Jabaquara. Mestre Ōgawa fundou a Associação de Judô Budokan, em São Paulo. Sua associação passou a ter mais de 100 associações afiliadas, em vários estados brasileiros. Ryūzō Ōgawa faleceu em 1975, e seu, filho Matsuo Ogawa, assumiu a presidência da Associação. Atualmente, a Budokan é conduzida com maestria por Oscar Hitoshi Ogawa e Osvaldo Hatiro Ogawa, filhos do mestre Matsuo.

			Na década de 1940, o judô continuou se desenvolvendo e criando raízes no solo brasileiro. O conturbado período da Segunda Guerra Mundial atrapalhou bastante, pois havia muita tensão entre japoneses e brasileiros. O mestre Massao Shinohara (9º dan) iniciou a prática de judô em 1940, mas seu mestre decidiu retornar ao Japão para alistar-se para guerra. Em 1947, o mestre Massao decidiu treinar na academia do mestre Ryūzō Ōgawa, no bairro da Liberdade. Foram anos difíceis, pois o mestre Massao morava em Embu, mas, ao conseguir a faixa preta 3o dan, foi abordado pelo mestre Ōgawa, autorizando-o a ensinar o judô. Assim, começava, no Valo Velho, sua brilhante carreira de professor.

			Na década de 1950, o judô brasileiro começou a crescer com mais força. Por meio do esporte, o entrosamento entre brasileiros e japoneses foi consolidado e problemas de racismo foram superados; falando mais alto, o judô. Em 1951, chegou ao Brasil Kastriot “George” Mehdi, com 16 anos de idade. Foi um grande atleta competidor e posteriormente fundou sua academia em Ipanema (Rio de Janeiro). Mehdi-sensē foi um dos grandes difusores do judô no Rio. Sua academia já tem mais de 40 anos de atividade. Em 1954, foi feito o primeiro campeonato brasileiro de judô. Em 1956, o mestre Massao mudou-se para a Vila Sônia, onde abriu sua academia. Seu estilo de ensino, técnicas e formas de treinamentos tornaram a academia uma das mais famosas do Brasil. Em 1958, foi fundada a Federação Paulista de Judô.

			Nas décadas de 1960 e 1970, o professor Mehdi foi um dos maiores difusores do judô no Brasil, tendo sido técnico da seleção brasileira por mais de ١٥ anos. Atualmente, ele tem a graduação de 9o dan. O mestre 9o dan Liogi Suzuki, residente no Paraná, brilhou muito como atleta competidor nas décadas de 1960 e 1970. Foram vários títulos de grande relevância nacional e internacional. Chiaki Ishii chegou ao Brasil em 1964, naturalizou-se brasileiro e conquistou a primeira medalha olímpica para o Brasil, em Munique, no ano de 1972. Em 1969, foi fundada a Confederação Brasileira de Judô (CBJ). Luiz Juniti Shinohara, filho de Massao Shinohara, foi medalhista no Pan-Americano de 1975 (medalha de bronze) e de 1979 (medalha de prata). Atualmente, ele é o técnico da seleção brasileira masculina de judô.

			A partir da década de 1980, o número de mestres cresceu bastante, mostrando a evolução e a aceitação do judô no cenário nacional.

			Muitos atletas representaram o Brasil em Olimpíadas, mundiais, pan-americanos e diversas outras competições internacionais.

			Diversos alunos do mestre Massao Shinohara obtiveram êxito no cenário do judô: Luiz Yoshio Onmura ganhou a medalha de bronze na Olimpíada de 1984; Aurélio Miguel foi campeão olímpico em 1988 e ganhou a medalha de bronze em 1996; Elton Fiebig conquistou a medalha de bronze no mundial de 1992; Carlos Honorato foi medalha de prata nas Olimpíadas de 2000.

			Em 1992, o judoca Rogério Sampaio sagrou-se campeão olímpico em Barcelona.

			Em 2008, o judô feminino conquistou sua primeira medalha olímpica, em Pequim, com a judoca Ketleyn Quadros.

			O maior destaque feminino ficou por conta da judoca Sarah Menezes, que foi bicampeã mundial na categoria júnior, ganhou três medalhas de bronze nos mundiais sênior e a medalha de ouro nas Olimpíadas de Londres, em 2012.

			Outro nome forte do judô nacional na atualidade é Mayra Aguiar, que ganhou as seguintes medalhas: de prata e bronze em Jogos Pan-Americanos; de ouro, prata e bronze em campeonatos mundiais júnior; de ouro, de prata e duas de bronze em campeonatos mundiais sênior. Para coroar sua carreira, obteve a medalha de bronze nas Olimpíadas de Londres, em 2012.

			A seguir, as principais conquistas dos judocas brasileiros de todos os tempos.

			Tabela I.1 – Número de medalhas conquistadas pelo judô brasileiro nos principais campeonatos

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Competição

						
							
							Período 

						
							
							Medalha de ouro

						
							
							Medalha de prata

						
							
							Medalha de bronze

						
					

					
							
							Olimpíadas

						
							
							1972

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							1

						
					

					
							
							1984 e 1988

						
							
							1

						
							
							1

						
							
							2

						
					

					
							
							1992 e 1996

						
							
							1

						
							
							0

						
							
							2

						
					

					
							
							2000, 2004 e 2008

						
							
							0

						
							
							2

						
							
							5

						
					

					
							
							2012

						
							
							1

						
							
							0

						
							
							3

						
					

					
							
							2016

						
							
							1

						
							
							0

						
							
							2

						
					

					
							
							Mundial Sênior

						
							
							1971 e 1979

						
							
							0

						
							
							0

						
							
							2

						
					

					
							
							1987

						
							
							1

						
							
							1

						
							
							2

						
					

					
							
							1993, 1995, 1997 e 1999

						
							
							2

						
							
							0

						
							
							4

						
					

					
							
							2003, 2005 e 2007

						
							
							4

						
							
							0

						
							
							5

						
					

					
							
							2010, 2011, 2013 e 2014

						
							
							2

						
							
							9

						
							
							8

						
					

					
							
							Mundial Júnior

						
							
							1974 e 1976

						
							
							0

						
							
							1

						
							
							1

						
					

					
							
							1983 e 1986

						
							
							1

						
							
							0

						
							
							2

						
					

					
							
							1990, 1992, 1994, 1996 e 1998

						
							
							2

						
							
							7

						
							
							4

						
					

					
							
							2000, 2002, 2004, 2006, 2008 e 2009

						
							
							7

						
							
							1

						
							
							10

						
					

					
							
							2010, 2011, 2013 e 2014

						
							
							2

						
							
							6

						
							
							8

						
					

					
							
							Pan--Americanos

						
							
							1963 e 1967

						
							
							3

						
							
							3

						
							
							1

						
					

					
							
							1971, 1975 e 1979

						
							
							5

						
							
							3

						
							
							4

						
					

					
							
							1983 e 1987

						
							
							5

						
							
							8

						
							
							10

						
					

					
							
							1991, 1995 e 1999

						
							
							3

						
							
							8

						
							
							21

						
					

					
							
							2003 e 2007

						
							
							9

						
							
							7

						
							
							7

						
					

					
							
							2011

						
							
							6

						
							
							2

						
							
							4

						
					

					
							
							
							2015

						
							
							5

						
							
							2

						
							
							6

						
					

					
							
							Total

						
							
							61

						
							
							61

						
							
							114

						
					

				
			

			.

			Atualmente, o nível técnico de nossos atletas é reconhecido no mundo todo. O desenvolvimento deve-se, principalmente, ao fato de que houve uma mudança de costumes entre os professores que buscavam preparar atletas de alto rendimento. No início, os professores mais tradicionais ficaram muito irritados, pois pensavam na tradição dos mestres que vieram do Japão, e se algum atleta recebesse dinheiro pelo judô seria muito malvisto pela comunidade.

			No final da década de 1980, os professores foram percebendo que, para conseguir competir e ter chances internacionalmente, precisariam mudar muito o tipo de treinamento físico, técnico, nutricional, psicológico etc.

			Felizmente, chegamos hoje a um equilíbrio, mantendo a tradição na maioria das academias, e o judô de competição tem sido praticado em clubes grandes, nos quais se proporciona aos atletas uma remuneração compatível, alimentação apropriada, treinamento físico profissional, assistência médica, nutricionista, psicólogo e, obviamente, um treino técnico de alto nível.

			Nage waza

			São os golpes de projeção criados pelo mestre Jigorō Kanō. Dividem-se em tachi waza e sutemi waza.

			Tachi waza são as técnicas de projeções em que o tori (quem aplica o golpe) permanece em pé após a execução do golpe.

			Sutemi waza são as técnicas de autossacrifício e dividem-se em frontais (ma sutemi waza) e laterais (yoko sutemi waza). Para que o tori consiga derrubar o uke (quem recebe o golpe), ele precisa cair primeiro, senão, não conseguirá derrubar o oponente.
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