REGIME TRANSITORIO - FORMACAO COMPLEMENTAR
REFERENCIAL DE FORMACAO_Grau |

Programa Nacional de

de Treinadores

Federagao: | Federacdo Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasileiro (FPJJIB)

Modalidade/Disciplina:

Jiu-Jitsu Brasileiro

Conversao de Treinadores de Grau - | em Treinadores de Grau

Componente Pratica: horas

Componente Tedrica: horas

Total de horas:

1. Funcionamento geral do Corpo, Nutricdo e Duragao

Formadores

Tema

Primeiros Socorros - 6H CP: oh CT:

6h

Nome

Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

1. Aparelho Cardio-respiratério

1.1 Sistema respiratdrio
1.2 Sistema cardiocirculatério
1.3 Bioenergética

2. Aparelho Locomotor
2.1 Esqueleto

2.2 ArticulagGes

2.2 Mdsculo esquelético

3. Sistemas de Regulacao
3.1 Termogénese

3.2 Neuroenddcrino

Subtema 1

- Formadores a nomear pela FPJJB.

4. Lesbes Desportivas

4.1 Principais les6es: macro-traumaticas e micro-traumaticas

5. Primeiros socorros
5.1 Feridas cutaneas, Les6es osteo-musculo-articulares, e Traumatismos cranianos e
vertebrais

5.2 Avaliagdo: Consciente? Respira? Tem pulso?
5.3 Como acionar a emergéncia médica, e a posicao lateral de seguranca
5.4 Reanimacdo cardiorrespiratdria: utilizacdo do desfibrilador

Subtema 2

5.5 Exercicios praticos

Licenciatura em areas das Saude, Ciéncias
de Desporto ou drea equivalente.
Certificado de Aptidao Pedagdgica, ou
experiéncia comprovada na  drea
formativa.

Formador certificado em Suporte Basico
de Vida e Primeiros Socorros.

FORMACAQ

Treinadores

pag.1/5




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR Programa Naclonalde. o ’. P
REFERENCIAL DE FORMAGAO_Grau | deTreinadores B P

4. Fundamentos da Nutri¢do

4.1 Metabolismo Energético

4.2 Carburantes utilizados na atividade desportiva
4.3 Reservas de glicogénio muscular e hepdtico
4.4 Vitaminas e Minerais

4.5 Hidratagdo

Subtema 3

Duracao Formadores

2. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO - 6h

Tema

CP: | oh | CT: 6h | Nome HabilitacGes (Académicas e Profissionais)

1. Cargade treino e processos adaptativos - Formadores a nomear pela FPJJB. Licenciatura em dreas das Ciéncias de
1.1. Modelo simplificado da supercompensagao: Desporto ou drea equivalente.

1.2. Nogdes bdsicas da organiza¢do do treino. Certificado de Aptidao Pedagdgica, ou
experiéncia comprovada na drea

1.3. O exercicio de treino: formativa

1.4. Caracterizagdo da carga de treino.

Subtema1

1.5. Estrutura do exercicio de treino.

2. O Treino Desportivo como um Modelo Integrado
2.1. Componentes do modelo de Treino
2.1.1. Técnico
2.1.2. Fisico
2.1.3. Tatico e Técnico
2.1.4. Psicoldgico
2.2. Periodizagdo: nogdes basicas.
2.2.1. Aforma desportiva.
2.2.2. Ciclos de preparacao e competicao.

Subtema 2

2.2.3. Estruturas de periodizac¢do.
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Subtema 3

3. O treino das qualidades fisicas

3.1. Resisténcia: conceitos, avaliagdo, métodos e prescri¢ao
3.2. Forca: conceitos, avaliacdo, métodos e prescri¢ao

3.3. Velocidade: conceitos, avaliagdo, métodos e prescricao
3.4. Flexibilidade: conceitos, avaliacao, métodos e prescricao

Tema

. PEDAGOGIA DO DESPORTO - 6 horas

Duracao

Formadores

CP: 2h CT:

4h

Nome

Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Subtema 1

1. O treinador desportivo de grau |

1.1. Responsabilidades

1.2. Filosofia

1.3. Referéncia e exemplo.
1.4. Requisitos

Subtema 2

. Gestdo pedagoégica da tarefa e dos exercicios de treino

2.1 Andlise da tarefa:

2.1.1 Intervencao pedagdgica
2.1.2 Competéncia profissional
2.1.3 Comportamento reflexivo
2.2 Gestdo da tarefa

2.2.1 Organizagao das atividades
2.2.2 Objetivos de aprendizagem
2.2.3 Regras de conduta

Subtema 3

. A intervencao pedagégica do treinador

2.1. Os suportes basicos da intervencao pedagdgica

2.2. Conteudos didatico-pedagdgicos da pratica desportiva
2.3. A tarefa na sessdo de treino

2.4 Relagdo treinador-pais-atletas

2.5 Ambientes adequados a pratica

- Formadores a nomear pela FPJJB.

Licenciatura em areas das Ciéncias da
Educagao, Ciéncias de desporto ou area
equivalente.

Certificado de Aptidao Pedagégica, ou
experiéncia comprovada na area formativa.
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Duracao Formadores
S
. Didatica no Desporto - 6 horas e o - P
§ 4 P CP: oh CT: 6h Nome Habilitac6es (Académicas e Profissionais)
1. Procedimentos Fundamentais - Formadores a nomear pela FPJJB. Experiéncia na drea da formacdo de
é 1.1. Construcao da unidade de treino treinadores.
2 1.2. Aplicacao da unidade de treino Compet.enaas praticas fjesportlva.s na
E - . . perspetiva cultural, social, formativa e
7] 1.3. Avalia¢do da unidade de treino educativa.
2. Documentos de Suporte ‘Experler'ma nfa preparacao do desporto
o infanto-juvenil.
a 2.1. Finalidade : . A .
£ B . . Licenciado em Ciéncias do Desporto ou area
@ 2.2. Conteldo e aplicagdo: virtudes e dificuldades .
b equivalente.
7 2.3. Ficha de conteldos, ficha de exercicios e Plano de unidade de treino
3. RecomendagGes para potenciar a aprendizagem
3.1. Fatores da aprendizagem
pA 3.2. Participacdo significativa dos participantes
E 3.3. Modelos inclusivos
Ne]
2 3.4. Progressos alcangados
£ Psicologia do D h Duragao Formadores
. Psicologia do Desporto- 4 horas —— . P
&gl 2 g P 4 CP: oh | CT: | 4h | Nome Habilita¢6es (Académicas e Profissionais)
1. Fatores psicoldgicos e psicossociais da prestacdo desportiva do atleta - Formadores a nomear pela FPJJB. Licenciatura em areas da Psicologia, Psicologia
é 1.1. Fatores intrinsecos e extrinsecos do Desporto, ou Ciéncias de desporto com
o . especializagdo (i.e. pds-graduagao, mestrado
% 1.2. O comportamento como resultado dos fatores intrinsecos e extrinsecos. P cdo (i.e.p &n 690
= | g | ou doutoramento) em Psicologia do Desporto
Tl 1.3. A relagdo treinador-pais-atleta o . L
3 ¢ P Certificado de Aptidao Pedagdgica, ou
2. A motivacao e o processo de treino experiéncia comprovada na drea formativa
2.1. As componentes da motivacdo, fatores energéticos e de direcao
2.2. A orienta¢do motivacional, a orientacdo para a tarefa versus resultado.
2.3. Fases de evolu¢do da motivacao para a pratica desportiva:
2.4. Aformagao da atitude do praticante
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3. Arelacdo treinador-atleta
3.1. As funcbes do treinador
3.2. As competéncias de comunicag¢do
3.3. Dimensdes instrumental e sécio-emocional da intervencdo.
3.4. Componente situacional da relacdo treinador-atleta.

3.5. Treinador e a carreira do atleta.

6. Jiu-Jitsu Brasileiro: Histéria, Organizacdo, Duragdo

Formadores

Tem

S| Regras e Especificidades - 8 horas CP: 6h | CT:

2h

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

1. Histdria e Desenvolvimento da Modalidade
1.1. Combate na Antiguidade
1.2. Jiu-Jitsu no Japao
1.3. Jiu-Jitsu no Brasil: Familia Gracie

Subtema 1

1.4. Competicdo

2. Organizacdo da atividade de Treinador
2.1. Relagdo institucional
2.2. Seguros e responsabilidades
2.3. Etica

Subtema 2

2.4. Gestdo do Treino e Competicao

3. Modalidade
3.1. Normas de treino e equipamento
3.2. Regras de conduta
3.3. Escalbes, Golpes proibidos, Pontuacdo e Tempos
3.4. Regras IBJJF e Arbitragem

4. Especificidade da Modalidade
4.1. Técnicas e estratégias de ensino

4.2. Valores do Jiu-Jitsu Brasileiro

Subtema 3

4.3. Progressdes e regressdes de ensino

- Formadores a nomear pela FPJJB.

Licenciatura em areas da Psicologia, Psicologia
do Desporto, ou Ciéncias de desporto com
especializacdo (i.e. pés-graduacao, mestrado
ou doutoramento) em Psicologia do Desporto
Certificado de Aptidao Pedagdgica, ou
experiéncia comprovada na drea formativa
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