REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

ORMACAQ &
de Treinadores ‘ '

Federacao: Federagdo Portuguesa de Alex Ryu lJitsu Modalidade/Disciplina:

Alex Ryu Jitsu

Conversao de Treinadores de Grau - | em Treinadores de Grau

Componente Pratica: E horas

Componente Tedrica: horas Total de horas:

Tema

Duragdo

Formadores

Aprendizagem e Desenvolvimento Motor

CP: 0 CT:

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. Aprendizagem e Desenvolvimento Humano

1.1 Desenvolvimento, Maturagdo, Crescimento e Aprendizagem

1.2 Dimensdes de analise do desenvolvimento humano

1.3 Principais fases do desenvolvimento humano

1.4 Caracterizacdo geral das fases da Infancia, Adolescéncia, Idade Adulta e
Senescéncia

1.5 A piramide do desenvolvimento motor

1.6 Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento

2. O que é aprender?

2.1 Aprendizagem e desempenho

2.2 Aprendizagem e memdria

2.3 Aquisicdo, retencdo e transfer

2.4 Curvas de aprendizagem

2.5 A quantidade e a distribuicdo da pratica

2.6 A variabilidade da pratica

2.7 Demonstragao e instrugao

2.8 Informagdo de retorno sobre o resultado (IRR)
2.9 Motivagao para aprender

Duarte Carvalho

- Licenciado em Educacao Fisica

- Especializagdo em Treino personalizado, alto
rendimento e nutrigcao

- Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do
Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicdo.
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

ORMACAQ &
de Treinadores ‘ '

Duragdo

Formadores

Funcionamento do Corpo Humano, Nutricdo e
Primeiros Socorros CP: 2 CT:

Tema

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Funcionamento do Corpo Humano
1.1 A parelho cardio-respiratdrio

1.1.1 Sistema respiratorio

1.1.2 Sistema circulatdrio

1.2 A parelho locomotor

1.2.1 As estruturas musculo-tendinosas
1.2.2 As estruturas osteo-articulares
1.3 S Sistema de regulagdo

1.3.1 Sistema neuro-hormonal

1.3.2 Sistema de arrefecimento

2.1 Estilos de vida sauddveis

2.1.1 Regras de higiene na atividade desportiva
2.1.2 O exame de avaliagdo médico-desportiva
2.2 Principais lesées na atividade desportiva
2.2.1 As lesGes macro-traumadticas

2.2.2 As lesGes micro-traumdticas

2.3 O s primeiros socorros

2.3.1 Feridas cuténeas

2.3.2 Lesbes osteo-musculo-articulares

2.3.3 Traumatismos cranianos e vertebrais

3. Nutri¢do

4.1 Metabolismo energético

4.2 Carburantes utilizados na atividade desportiva
4.2.1 Hidratos de carbono

4.2.2 Lipidos

4.2.3 Proteinas

4.3 Reservas de glicogénio muscular e hepdtico
4.4 Vitaminas e minerais

4.5 Hidratagdo

Subtemas

2. Estilos de vida sauddveis, Lesoes Desportivas e aplica¢Go dos primeiros socorros

Duarte Carvalho - Licenciado em Educacdo Fisica

- Especializagdo em Treino personalizado, alto
rendimento e nutrigdo

- Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do
Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicao.

icdi
2

oot

w
L pag. 2/ 7




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| AC 15
de Treinadores ‘

Duragdo

Formadores

Psicologia do Desporto

Tema

CP: CT:

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Fatores Psicoldgicos e Psicossociais da Prestacdao Desportiva

1.1 Fatores intrinsecos ao atleta

1.2 Fatores extrinsecos ao atleta

1.2.1 Atarefa

1.2.2 A situagao

1.3 O comportamento como resultado dos fatores Intrinsecos e extrinsecos
1.4 A relagdo treinador-pais-atleta

1.4.1 Principios da relagdo treinador-pais

2. A Motivagdo e o Processo de Treino

2.1 A orientagdo motivacional. A orientagdo para a tarefa versus resultado
2.2 A evolugdo da motivagao para a pratica desportiva

2.2.1 Fase de iniciagdo

2.2.2 Fase de desenvolvimento

2.2.3 Fase de especializacao

2.2.4 Fase de regressao

2.3. A formagéo da atitude do praticante

2.3.1 As estratégias do treinador

2.3.1.1 Quanto aos prémios

2.3.1.2 Quanto ao reforgo social fornecido pelo treinador
2.3.1.3 Quanto a promogao do divertimento

2.3.1.4 Quanto a contrariar as razées de abandono desportivo

3. ARelagao Treinador-Atleta

3.1 A s fungGes do treinador

3.2 O treinador como lider

3.2.1 Quanto ao estilo de interagdo

3.2.2 Quanto ao estilo de tomada de decisdo

3.3 A s competéncias de comunicag¢do

3.3.1 Filtros relativos a situa¢do de treinador

3.3.2 Filtros relativos a situacdo de atleta

3.3.3 Filtros relativos ao envolvimento

3.4 A s dimensdes instrumental e sdcio-emocional da intervencao
3.5 A componente situacional da relagdo treinador-atleta
3.6 A educagdo para a autonomia do atleta

3.7 O treinador e a carreira do atleta

Subtemas

Daniel Gomes -Formacdo Avancada em treino personalizado
- Especializagdo em treino funcional
- Licenciado em Educacao Fisica e Desporto

Duarte Carvalho - Licenciado em Educacdo Fisica

- Especializagdo em Treino personalizado, alto
rendimento e nutrigcdo

- Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do
Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicado.

cdi

Jp ormAcAg Pag. 3/ 7




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

DI AC &
de Treinadores ‘

Tema

Pedagogia do Desporto

Duragdo

Formadores

CP: 0 CT: 2

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. Aintervencao pedagdgica do treinador de grau |
1.1 O s suportes basicos da intervencdo pedagodgica
1.1.1 Competéncia

1.1.2 Organizagao das atividades

1.1.3 Definigdo de objetivos

1.1.4 Definigdo de regras de conduta

1.1.5 Ambientes adequados da pratica

1.1.6 Comportamento reflexivo

Duarte Carvalho

- Licenciado em Educacdo Fisica

- Especializagdo em Treino personalizado, alto
rendimento e nutrigdo

- Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do
Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicao.

Tema

Caracterizagdo e Fundamentacdo do Estilo Alex

Duragao

Formadores

Ryu Jitsu CP: o | CT: 3

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1.
1.1
1.2

13
14
1.5
1.6
1.7

1.8

Crescimento e valorizagdo do Alex-Ryu-Jitsu

Evolugdo e aceitagdao natural e reconhecimento a nivel Nacional e Internacional
Esforco devotado do corpo docente em dar 4 arte um suporte técnico e
cientifico

Divulgacao, progresso, reconhecimento e consolidagdo da Arte Portuguesa Alex-
Ryu-Jitsu

Incremento e crescimento da arte Alex-Ryu-Jitsu a nivel internacional

Espirito de criatividade e inovacgdo da arte

Motivagdo dos jovens visando uma longevidade na carreira desportiva
Estruturagdo das pedagogias inerentes aos treinos e competicdo com base numa
diversificacdo de técnicas, pratica coletiva, moral e social

Escola de verdadeira formacdo humana

Alexandre Carvalho

Mestre Geral e Fundador do Estilo Alex-Ryu-Jitsu
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de - ¢ s

N | AC £3
REFERENCIAL DE FORMACAO de Treinadores [

Duragdo Formadores

Tema

Teoria e metodologia do treino desportivo

CP: 0 CT: 4 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Carga de treino e processos adaptativos Daniel Gomes -Formacdo Avancgada em treino personalizado
1.1 Modelo simplificado da supercompensacao - Especializagdo em treino funcional

1.1.1 Estimulo de treino e repercussdes no organismo — noc¢do de carga de treino - Licenciado em Educacao Fisica e Desporto
1.1.2 Fadiga e recuperagdao como processos internos de adaptac¢do

1.2 Nogdes bdsicas da organizagao do treino desportivo

1.2.1 Especificidade bioldgica e especificidade metodoldgica nos exercicios de treino
1.2.2 Sobrecarga, progressado e individualizagdo no processo de treino

1.2.3 Desempenho desportivo e treinabilidade: maturagao bioldgica e
desenvolvimento do desempenho competitivo

1.3 O exercicio de treino

1.3.1 Caracterizacdo da carga de treino associada a um exercicio

1.3.1.1 Carga interna e carga externa

1.3.1.2 Componentes da carga: volume e intensidade

1.3.2 Estrutura do exercicio de treino

1.3.3 Classificagdo dos exercicios de treino

2. O treino das qualidades fisicas

2.1 Resisténcia

2.1.1 A s fontes energéticas — adaptagOes aerdbias e anaerdbias
2.1.3.1 Métodos continuos

2.1.3.2 Métodos por intervalos

2.1.3.3 Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia
2.2 Forga

2.2.3.1 Desenvolvimento muscular geral

2.2.3.2 Treino em circuito

2.2.4 Treino da forc¢a na infancia e na adolescéncia

2.3 Velocidade

2.3.3 Modelos de intervengdo basicos — caracterizagdo breve
2.3.3.1 Técnica, coordenacdo e velocidade

2.3.3.2 Treino do tempo de reagao

2.3.4 Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia

2.4 Flexibilidade

2.4.2 Modelos de intervencgdo bésicos — caracterizagdo breve
2.4.2.1 Métodos ativos

2.4.2.2 Métodos passivos

2.4.3 Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia

Subtemas
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR

REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

ORMACAQ &
de Treinadores ‘ '

Duragao

Formadores

Técnicas e Taticas de Alex Ryu Jitsu

Tema

CP:

10 CT:

Nome

Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

1. Generalidades

1.1 Armas naturais do corpo/formas de golpear e defender
1.1.1  Ateoria da poténcia

1.1.1.1 Forga reativa

1.1.1.2 Concentragao

1.1.1.3 Equilibrio

1.1.1.4 Centro de gravidade

1.1.1.5 Controlo da respiragao

1.1.1.6 Velocidade

1.1.1.7 Contragdo/tensdo e descontragio

1.1.1.8 Aquecimento, elasticidade e relaxamento
1.1.1.9 Anatomia e pontos vitais

1.1.1.10 Cerimonial — cerimdnia de saudacdo/cortesia

2. Técnica Geral

2.1 Posicdes naturais/guardas: ofensiva e defensiva

2.3 Processo de aprendizagem das técnicas
2.4 Distancias (curta, média e longa)
2.5 Movimentacdo tatica

manipulagdes, luta no solo

6. ProjegOes (rasteiras com mdo e pernas, ombro e anca

Subtemas

2.2 Movimentagdo ofensiva e defensiva com encadeamento técnico

3. Aprendizagem das Guardas (frente, lateral e retaguarda)

4. Técnicas de defesa/blocagens com mio, bragos, pernas (alto médio e baixo)

5. Técnica de Imobilizagdo (chaves, alavancas, pressoes, estrangulamentos com

Alexandre Carvalho

Mestre Geral e Fundador do Estilo Alex-Ryu-Jitsu
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REGIME TRANSITORIO - FORMACAO COMPLEMENTAR ETMRIIREIEE g & ~.°0”

REFERENCIAL DE FORMACAO deTreinadores J P
s Duracdo Formadores
§ Técnicas e Taticas de Alex Ryu Jitsu CP: 10 CT: 2 Nome Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

7. Técnica luta armada com mao nua
7.1 Contra agressGes de arma branca, arma de fogo e armas contundentes

8. Técnicas de combate/competicdo
8.1Trabalho de inércia

8.2 Esquiva e absorg¢do

8.3 Taticas e estratégicas no terreno (casos praticos)
8.4 Combinagdes e encadeamentos

8.5 Comando e controlo

8.6 Estudo da distancia

8.7 Condigdes psicologicas

8.8 Postura em ringue (Area de Combate)
8.9 Corpo a corpo (Técnica sem limite)
8.10 Condicdo fisica e resisténcia

Subtemas
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