REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de

de Treinadores

Federacao:

Federagdo Portuguesa de Alex Ryu lJitsu

Modalidade/Disciplina:

Alex Ryu lJitsu

Conversao de Treinadores de Grau -

Componente Pratica: |I| horas

em Treinadores de Grau

Componente Tedrica: horas

Total de horas:

Tema

Duracao

Formadores

Psicologia do Desporto cP:

CT:

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. A organizagdao do comportamento do praticante e a gestao de objetivos
1.1 A gestdo pessoal do comportamento

1.1.1 Dominio relacional

1.1.2 Dominio do desempenho do atleta

1.2 O s principios da gestdo por objetivos

1.3 Caracteristicas dos objetivos

1.4 O s objetivos de tarefa e de resultado

1.5 A avaliagdo e o controle dos objetivos

2. A coesdo e o ambiente de grupo
2.1 A dinamica grupal

2.2 A atracdo e a integragao no grupo
2.2.1 Formagao

2.2.2 Perturbagao

2.2.3 Normalizacdo

2.2.4 Realizagdo

2.3 O s fatores de tarefa e sociais
2.3.1 O envolvimento

2.3.2 Fatores pessoais

2.3.3 Lideranga

2.3.4 Equipa

Daniel Gomes

-Formagdo Avancada em treino personalizado
- Especializagdo em treino funcional
- Licenciado em Educagao Fisica e Desporto
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

DI AC &
de Treinadores ‘

Tema

Duragdo

Formadores

Pedagogia do Desporto CP: cT: ,

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. O papel do treinador de grau Il e da pedagogia na for macao dos praticantes e
no processo de desenvolvimento desportivo

1.1 O Treinador de Grau Il no contexto do Plano Nacional de Formagao de Treinadores

1.1.1 O treino desportivo € um processo pedagdgico e de ensino

1.2 A s responsabilidades do Treinador de Grau Il

1.2.1 O que nos mostra a realidade?

1.2.2 O que fazer para mudar a realidade?

1.2.3 A fungdo de tutoria do Treinador de Grau Il

1.3 O perfil do Treinador de Grau Il

1.3.1 Principios para definir o perfil do Treinador de Grau Il

1.3.1.1 Desenvolver atitudes saudaveis perante a vitéria e a derrota

1.3.1.2 Ser paciente perante os erros e as dificuldades de aprendizagem

1.3.1.3 Relativizar o conceito de sucesso

1.3.1.4 Criar um ambiente facilitador da aprendizagem

1.3.1.5 Ser imparcial

1.3.1.6 Abrir linhas de comunicagdo

1.3.1.7 Promover o espirito desportivo

1.3.1.8 Regular a superagao

1.3.1.9 Adequar os modelos de preparagao e de competi¢do ao desporto juvenil: uma

questdo pedagdgica

1.3.1.9.1 A importancia dos modelos de preparacdo e competicdo no desporto juvenil

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.
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| AC 15
de Treinadores ‘

Tema

Duragdo

Formadores

Fisiologia do Exercicio

CP: CT: 5

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. Nogdo de adaptacio fisiologica

1.1 R elagdo estimulo-adaptacdo

1.2 Analogia entre estimulo e carga de treino

1.3 Nogao de carga de treino numa perspetiva exclusivamente fisioldgica

1.4 A carga de treino vista como um estimulo fisioldgico, previsivel e controlavel,
perturbador do equilibrio homeostatico

1.5 Nogdo de adaptagdo aguda e adaptagdo crénica

2. Bioenergética muscular

2.1 A transformacdo de energia quimica em mecéanica no musculo esquelético
2.1.1 O processo anaerdbio aldtico, anaerdbio lactico e aerdbio

2.1.1.1 Vias metabdlicas e substratos energéticos

2.1.1.2 Importancia do conhecimento dos processos de produgdo de energia para a
compreensao dos diferentes tipos de esforgo desportivo

3. Fisiologia cardiorrespiratoria

3.1 Principais alteragdes genéricas da funcdo cardiorrespiratéria na resposta aguda ao
esforco aerdbio

3.2 Componente central e periférica

3.3 Adaptagdes cardiacas, vasculares e hemodinamicas muscularem

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

Tema

Duragao

Formadores

Biomecanica do Desporto

CP: CT: 3

Nome Habilitacoes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. Introdugdo a Biomecanica

1.1 A Biomecanica, as Ciéncias e as Ciéncias do Desporto
1.2 Objeto de estudo da Biomecanica

1.3 Os objetivos da Biomecanica do desporto

2. Das leis do movimento de Newton e das interpretagées de Euler a analise da
técnica desportiva

2.1 Estatica, Cinematica e Dinamica

2.2 Projéteis

2.3 Atrito

2.4 Trabalho, energia, poténcia e eficiéncia

Daniel Gomes -Formacdo Avancada em treino personalizado
- Especializagdo em treino funcional
- Licenciado em Educacdo Fisica e Desporto
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

| AC 15
de Treinadores ‘

Teoria e Metodologia do Treino - Modalidades Duragdo

Formadores

Tema

Individuais CP: CT:

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Fundamentos do processo de treino desportivo

1.1 Objetivos do treino desportivo

1.2 Definigdo e andlise do desempenho desportivo

1.3 Estado de treino e estado de preparagao: a forma desportiva

1.4 Fadiga e recuperagao no processo de treino

1.4.1 Duragdo e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperagdo
1.4.2 Niveis de fadiga no treino desportivo

treino

1.5 Modelos gerais explicativos do rendimento desportivo
1.5.1 Modelo unifatorial (supercompensacao)

1.5.2 Modelo bifatorial (fadiga — desempenho)

1.5.3 Modelos ndo-lineares

1.6 O s principios do treino desportivo

1.6.1 O s principios bioldgicos

1.6.2 O s principios metodoldgicos

1.6.3 O s principios pedagogicos

2. Planeamento do treino

2.1 A s operagdes do planeamento de uma época de treino

2.1.1 O estudo prévio

2.1.1.1 Determinar o rendimento da época anterior

2.1.1.2 Avaliar o grau de realizagdo dos objetivos definidos na época anterior
2.1.1.3 Caracterizar o nivel de treino atingido na época anterior quanto as
componentes da carga de treino

2.1.1.4 Definir o perfil atual do atleta

2.1.1.5 Levantamento dos recursos disponiveis

2.1.2 Defini¢do de objetivos

2.1.2.1 Hierarquizagdo dos objetivos

2.1.2.2 Natureza dos objetivos no planeamento do treino desportivo
2.1.3 Calendario competitivo

2.1.3.1 Estrutura do calendario competitivo

2.1.3.2 Hierarquizagado e sele¢do das competicOes

Subtemas

1.4.3 Sobressolicitagdo e sobretreino como estados limite na aplicagdo das cargas de

Daniel Gomes -Formacdo Avancada em treino personalizado
- Especializagdo em treino funcional
- Licenciado em Educacao Fisica e Desporto
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

DI AC &
de Treinadores ‘

g | Teoria e Metodologia do Treino - Modalidades IS PO
= | Individuais CP: CT: 6 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
2.1.4 Racionalizagdo das estruturas intermédias (periodizagdo) Duarte Carvalho - Licenciado em Educacdo Fisica
2.1.5 Selegdo dos meios de intervengao - Especializagdo em Treino personalizado, alto
2.1.6 Distribuigao das cargas de treino rendimento e nutrigao
2.2 Estruturas de periodizagdo da época de treino - Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do
2.2.1 A microestrutura Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicao.
2.2.1.1 A sessdo de treino
2.2.1.2 O microciclo
2.2.2 A mesoestrutura - O mesociclo
2.2.3 A macroestrutura — O macrociclo, o ano de treino e os planos plurianuais
2.3 O macrociclo segundo o modelo de periodizagdo de Matveiev
2.3.1 A forma desportiva: aquisicdo, manutengao e perda temporaria
2.3.2 Pressupostos tedricos
2.3.3 O s periodos de preparagao e o seu conteudo
3. Planeamento do processo de formacgdo desportiva
3.1 A formagdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada
3.2 Treinabilidade e decisGes metodoldgicas (multivariedade e progressao nas cargas
de treino, e especializagao gradual)
3.3 A s fases de carreira de um atleta
3.4 O desenvolvimento dos varios fatores do desempenho competitivo ao longo das
fases de evolugdo do atleta
3.5 Periodizagdo do treino na formagao desportiva e sua modificagdo ao longo das
é fases de evolugdo do atleta
g 3.6 As competicGes como meio de formacao (insubstituivel) a introduzir
& | gradualmente
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REGIME TRANSITORIO - FORMACAO COMPLEMENTAR Programa Nacional de Y 4 ¢ s

REFERENCIAL DE FORMACAO de Treinadores ’ '

Duragdo Formadores

Tema

Nutrigdo, Treino e Competicdo CP: CT: 4 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Requisitos energéticos do atleta Duarte Carvalho - Licenciado em Educacdo Fisica

1.1 Macronutrientes - Especializagdo em Treino personalizado, alto

1.1.1 Hidratos de carbono rendimento e nutrigao

1.1.2 Proteinas - Técnico Superior de Desporto, no Pelouro do

1.1.3 Gorduras/Lipidos Desporto da Camara Municipal de V. N. de Famalicao.
1.2 Micronutrientes

1.2.1 Vitaminas e minerais

1.2.1.1 Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina

1.2.1.2 Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitamina B12
1.2.1.3 Vitamina D

1.2.1.4 Antioxidantes: Vitaminas C, E, - Carotenos e selénio

1.2.2 Minerais

1.2.2.1 Calcio

1.2.2.2 Ferro

1.2.2.3 Zinco

1.2.2.4 Magnésio

1.2.2.5 Sédio

1.2.2.6 Cloreto

1.2.2.7 Potdssio

2. Adieta de treino e de competigcao
2.1 Antes do exercicio

2.2 Durante o exercicio

2.3 Pés-exercicio/Recuperagio

3. Hidratagdo e fluidos no atleta

3.1 Recomendagdes de fluidos e de eletrdlitos
3.1.1 Antes do exercicio

3.1.2 Durante o exercicio

3.1.3 Depois do exercicio

4. Suplementos dietéticos e potenciadores ergogénicos
4.1 Substancias ergogénicas com eficiéncia

4.2 Substancias ergogénicas com alguma eficiéncia

4.3 Substancias ergogénicas sem eficiéncia

4.4 Substancias ergogénicas perigosas, banidas, ou ilegais

Subtemas
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 s

de Treinadores ﬁ '

Tema

Duragao

Formadores

Técnicas e Taticas de Alex Ryu Jitsu cp: 6 T: 4

Nome Habilita¢c6es (Académicas e Profissionais)

Subtemas

1. Principios de Alex-Ryu-Jitsu

1.1 Avango: defesa e ataque

1.2 0 “Irimi” seu espirito de agdo e previsao

1.3 Energia dindmica original (aplicagdo na técnica)
1.4 “Kawachi” como meio superior de defesa

1.5 Reflexos

1.6 Controle de si-mesmo

1.7 Eficacia total/previsdo

1.8 Concentragdo fisica e mental

1.9 Velocidade e descontragao

1.10 Mestria e espirito de lucidez

1.11 Estabilidade e seguranga

1.12 Postura e confianca

1.13 Disciplina/Inteligéncia

1.14 Habilidade (movimentos habeis/dominio e destreza fisica

2. Métodos de combate (luta), caracterizacdo

2.1 Light-contact

2.2 Semi-contact

2.3Knock out

2.4 Knock Down

2.5Rumble Sparring

2.6 Grappling — Luta no solo

2.7 Lutas de defesa pessoal de rua e policial/militar

3. Métodos de ensino/Vias pedagdgicas de luta

3.1 Exercitante técnico coletivo e individual

3.1.1Sistemas defensivos: movimentos defensivos, deslocamentos e movimentagdo
tatica

3.1.2  Sistema ofensivo: execugdo mecanica, metodologia pedagdgica

3.1.3 Terminologia dos golpes e contra-ataque

3.1.4 Exercitamento no saco (eficicia e ritmo)

Alexandre Carvalho Mestre Geral e Fundador do Estilo Alex-Ryu-Jitsu
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