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DEFESA PESSOAL.: fundamentos e pratica.
Jodo Victor da Costa Alecrim
Kamilla Sabino de Macédo.

Defesa Pessoal ¢ o conjunto de movimentos de defesa e ataque, abstraidos de um ou
mais estilos de Artes Marciais, que objetivam promover a defesa pessoal prépria ou de
terceiros, conjugando, ao maximo, as potencialidades fisicas, cognitivas e emocionais
do agente. A defesa pessoa, engloba técnicas tradicionais japonesas, como Atemi-waza
(técnicas de contundéncia), Ukemi-waza (técnicas de cair sem se machucar), Nage-waza
(técnicas de derrubar), Tai-Sabaki (técnicas de esquiva), Ne-waza (técnicas de combate
em solo) entre outras técnicas. Em virtude da crescente violéncia que nos deparamos €
de extrema importancia que o individuo seja capaz de se auto defender mantendo sua
integridade fisica, aléem de fortalecer sua autoconfianca preparando-o para situacdes de
risco. O principio da atuacdo na Defesa Pessoal € a auséncia, ou diminui¢cdo pelo menos,
do uso de forca, recorrendo a fisica, biomecanica e anatomia. Na oficina o aluno
aprendera a defesa de agressdes, defesa contra agarramentos, conducdes ao solo,
imobilizacdes, chaves de articulacdes e estrangulamentos, demostrados no livro
dynamic judo6 e outros. Além de ensinar as técnicas de defesa pessoal, também sera
apresentado aos alunos algumas artes marciais orientais e seus fundamentos, visando
incentivar a futura pratica, buscando o estado de harmonia entre corpo e mente. A
oficina tera limite minimo de 6 (seis) pessoas e maximo de 24 (vinte e quatro) inscritos
e acontecera em cima de um piso emborrachado (tatame), os alunos deverdo comparecer
com roupa adequada para pratica esportiva. Os alunos aprenderdo o conceito de defesa
pessoal, a hora que deve ser aplicada e contra quem aplicar, depois da explanacao
tedrica ocorrera a parte pratica onde serdo ministradas técnicas de torcdes,
estrangulamentos, chutes e socos na hora de contra-ataque. Os alunos deverédo sair com
base de defesa, e curiosidade para conhecer mais as artes marciais, e buscar futuramente
a pratica das lutas aproveitando-as para sua vida pessoal e salde.
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