REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR

PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGAO

Programa Nacional de ~ ¢ s

[ ]
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Entidade: Federagao Nacional de Ju-Jitsu Portugal

Modalidade/Disciplina:

Ju-Jitsu

Conversao de Treinadores de Grau

Componente Pratica: horas

em Treinadores de Grau |

Componente Tedrica: horas

Total de horas:

S . Duracao Formadores

§ Fundamentos de Ju-Jitsu CP: CT: 2 | Nome Habilitac6es (Académicas e Profissionais)
1. Evolugdo e desenvolvimento do Ju-Jitsu Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Histéria - Competéncias praticas desportivas na
1.1.1. Histéria e evolugdo do Ju-jitsu na antiguidade (do Japdo para o mundo) perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.1.2. Evolugdo do Ju-jitsu moderno competitivo (criacdo do sistema - Mestre geral conhecedor da modalidade
competitivo)
1.1.3. Histéria do Ju-jitsu em Portugal

i 1.2. Estado atual da modalidade

£ 1.3. Paises de referéncia na evolugdo e desenvolvimento doJu-litsu

-§ 1.4. Organizagdo do Ju-Jitsu em Portugal

1 1.4.1. Regras da competicdo
1.4.2. Regras da graduacgao
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Duracao

Formadores

Filosofia, Etica e Valores

Tema

CP: CT:

Nome Habilitac6es (Académicas eProfissionais)

1. Doping e violéncia

1.1. Combate ao doping em Portugal

1.1.1. Principais agentes de combate ao doping nacional
1.2. Substancias proibidas

1.2.1. Lista de substancias dopantes

1.2.2. Lista de métodos dopantes

1.2.3. A problematica dos suplementos desportivos

1.3. Violéncia no desporto — Como prevenir

combate

1.3.2. A formacdo de atitudes competitivas ndo-violentas no contexto
competitivo

2. Intervencdo social do treinador / mestre e o seu perfil

2.1. Responsabilidades

2.1.1. Responsabilidades sociais do treinador em treino

2.1.2. Responsabilidades sociais do treinador em competicao

2.2. Filosofia

2.2.1. Contextualiza¢do das artes de combate na sociedade moderna
2.2.2. Propositos das artes de combate na sociedade moderna

2.3. Requisitos éticos do perfil de treinador

Subtemas

2.4. Regras de Conduta do treinador
2.4.1. A conduta do treinador em treino
2.4.2. A conduta do treinador em competicdo

1.3.1. O ensino da ndo-violéncia no ensino das artes marciais e desportos de

2.3.1. A conduta ética do treinador de artes marciais e desportos de combate

Formador a nomear pela FNJP - CCP

- Experiéncia da drea de formagdo de treinadores
- Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e educativa
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2. LesOes desportivas
2.1. LesGes macro-traumaticas
2.2. LesBes micro-traumaticas

3. Aplicagdo dos primeiros socorros
3.1. Feridas cutaneas
3.2. LesOes osteo-musculo-articulares

2 | Saude e Seguranca no Treino e Primeiros Duracéo Formadores

2 | Socorros CP: 1 CT: 3 Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1.Funcionamento do corpo humano Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Aparelho cardiorrespiratério - Experiéncia da drea de formacao de treinadores
1.1.1. Sistema respiratoério - Competéncias praticas desportivas na
1.1.2. Sistema cardiocirculatério perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.1.3.Bionergia - Licenciado salde, ciéncias do desporto ou area

equivalente

1.2. Aparelho locomotor - Formador certificado em suporte basico de vida
1.2.1. Esqueleto e primeiros socorros
1.2.2. Articulagdes
1.2.3. Musculo esquelético

é 1.3. Sistemas de regulacdo

g 1.3.1. Termogénese

& | 1.3.2. Neuroendécrino

Pag. 3/ 11




REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO

Programa Nacional de ~ 4

[ ]
de Treinadores ’ -

s | Saude e Seguranca no Treino e Primeiros Duragao AliUE i
§ SocCorros CP: 1 CT: 3 Nome Habilitac6es (Académicas eProfissionais)
4. Nutrigao Formador a nomear pela FNJP - CCP
4.1.Metabolismo energético - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
4.2. Carburantes utilizados na atividade desportiva - Competéncias praticas desportivas na
4.3. Reservas de glicogénio muscular e hepatico perspetiva cultural, social, formativa e educativa
4.4, Vitaminas e minerais - Licenciado salde, ciéncias do desporto ou area
é 4.5. Hidratagao equivalente
_.g - Formador certificado em suporte basico de vida
& 5. Estilos de vida saudavel e primeiros socorros
5.1. Regras de higiene na atividade desportiva
5.2. O exame de avaliacdo médico-desportivo
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Tema

Duracao

Formadores

Planeamento e Metodologia do Treino

CP: 1 CT:

Nome

Habilitac6es (Académicas eProfissionais)

1. Carga de treino e processos adaptativos

1.1. Modelo simplificado da supercompensacgao
1.2. NogOes basicas da organizagdo do treino
1.3. O exercicio de treino

1.3.1. Caracterizagdo da carga de treino

1.3.2. Estrutura do exercicio de treino

2. Treino das qualidades fisicas

2.1. Resisténcia

2.1.1. A s fontes energéticas — adaptacdes aerdbias e anaerdbias
2.1.2. Métodos continuos

2.1.3. Métodos por intervalos

2.1.4. Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia

2.2.Forga

2.2.1. Desenvolvimento muscular geral

2.2.2. Treino em circuito

2.2.4. Treino da forga na infancia e na adolescéncia

2.3. Velocidade

2.3.1. Modelos de intervenc¢do bdsicos — caracterizagdo breve
2.3.2. Técnica, coordenacdo e velocidade

2.3.3. Treino do tempo de reagdo

2.3.4 Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia

Formador a nomear pela FNJP - CCP

- Experiéncia da area de formacdo de treinadores
- Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado em ciéncias do desporto ou area
equivalente
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3.3.4. Avaliacdo da sessdo de treino
3.3. Construcdo dos exercicios de treino
3.4. Tipos de sessao de treino

3.4.1. Aprendizagem

3.4.2. Repeticao

3.4.3. Avaliacao

Nota: Na componente pratica serdo construidas diversas unidades de treino
em regime de trabalho de grupo, com foco em diferentes qualidades fisicas,
seguido de uma sessao de apresentacao debate das opg¢des escolhidas.

Duracao Formadores
S . .
§ Planeamento e Metodologia do Treino CP: 1 CT: 3 | Nome Habilitac6es (Académicas eProfissionais)
2.4. Flexibilidade Formador a nomear pela FNJP - CCP
2.4.1. Modelos de intervenc¢do bdsicos — caracterizagdo breve - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
2.4.2. Métodos ativos - Competéncias praticas desportivas na
2.4.3. Métodos passivos perspetiva cultural, social, formativa e educativa
2.4.4. Treino da flexibilidade na infancia e na adolescéncia - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
equivalente
3. Sessao de treino
3.1. Estrutura da sessdo de treino
3.1.1. Parte introdutéria
3.1.2. Parte preparatoéria
3.1.3. Parte principal
3.1.4. Parte final
3.2. Planeamento da sessdo de treino
a 3.2.1. Objetivos
£ 3.2.2. Conteudos
§ 3.3.3.Preparacao prévia da sessao de treino
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1.1.4. Definigdo de regras de conduta dos praticantes
1.1.5. Ambientes adequados da pratica

1.1.6. Comportamento reflexivo do treinador no contexto do treino
1.1.7. Comportamento reflexivo do treinador no contexto competitivo

Nota: Na componente pratica vai ser feita uma reflexao a luz dos conceitos de
pedagogia e de aquisicdo de competéncias de sessdes de treino de exemplo e

exercicios de andlise de situacBes problematicas hipotéticas (ou de
experiéncias vividas dos formandos), com subsequente debate das solugdes

propostas.

s Duracao Formadores
S Pedagogia do Desporto CP: 1 CT: 1 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Intervengdo pedagdgica do treinador Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Suportes basicos da intervencao pedagdgica - Experiéncia da drea de formacao de treinadores
1.1.1. Nogdo de Competéncia Desportiva e Expertise (10 anos ou 10.000h) - Competéncias praticas desportivas na
1.1.2. Organizacdo das atividades na Unidade de Treino perspetiva cultural, social, formativa e educativa
w | 1.1.3. Definigdo de objetivos na Unidade de Treino - Licenciado em ciéncias do desporto ou area

equivalente
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3.4. Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados
3.5. Informar sobre os progressos alcancados

3.6. Gestao do tempo de treino

3.7. SituagGes ludicas e situacGes para aprendizagem das técnicas, gestos

técnicos, e principios técnicos.

Nota: Na componente pratica serdo construidas diversas unidades de treino

em regime de trabalho de grupo, com foco nas escolhas tomadas para atingir
diferentes objetivos de ensino de competéncias ou técnico-taticos, seguido de
uma sessdo de apresentacdo debate das opgbes escolhidas.

s . Duracao Formadores
§ Didética do Desporto CP: 1 CT: 3 | Nome Habilitac6es (Académicas eProfissionais)
1. Procedimentos fundamentais Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Construcgao da unidade de treino - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
1.2. Aplicagdo da unidade de treino - Competéncias praticas desportivas na
1.3. Avaliagdo da unidade de treino perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado em ciéncias do desporto ou area
2. Documentos de suporte equivalente
2.1. Ficha de conteudos
2.2. Ficha de exercicios
2.3. Plano de unidade de treino
3. Recomendag0es para otimizar a aprendizagem
w | 3.1. Fatores de aprendizagem
§ 3.2. Garantir a participacdo dos praticantes
§ 3.3. Privilegiar modelos inclusivos de organizagao das sessdes detreino
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s . . Duracdo Formadores
S Psicologia do Desporto CP: CT: 4 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Fatores psicoldgicos e psicossociais da prestagao desportiva do atleta Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Fatores intrinsecos e fatores extrinsecos - Experiéncia da drea de formacao de treinadores
1.2. Comportamento como resultados dos fatores intrinsecos e extrinsecos - Competéncias praticas desportivas na
1.3. Relagdo treinador/pais/atleta perspetiva cultural, social, formativa e educativa
2. Motivacgdo e o processo de treino - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
2.1. Componentes da motivacdo, fatores energéticos e de direcdo equivalente

2.2. Motivacdo intrinseca e motivacdo extrinseca

2.3. Orientacdo motivacional (orientagdo para a tarefa versus resultado)
2.4. Evolucao da motivacao para a pratica desportiva

2.4.1. Fase de iniciacao

2.4.2. Fase de desenvolvimento

2.4.3. Fase de especializacdo

2.4.4, Fase de regressao

2.5. Formacao da atitude do praticante

2.5.1. As estratégias do treinador

2.5.1.1. Quanto aos prémios

2.5.1.2. Quanto ao reforgo social

2.5.1.3. Quanto a promocgdo do divertimento

2.5.1.4. Quanto a contrariar as razdes do abandono desportivo
3. Relagao treinador — atleta

3.1. Fungdes do treinador

3.2. O treinador como lider

3.2.1. Quanto ao estilo de interacao

3.2.2. Quanto ao estilo de tomada de decisdo

3.3. Competéncias de comunicacdo

3.4. Dimensdo instrumental e sécio-emocional da intervencao
3.5. Componente situacional da relacdo treinador/atleta

3.6. Educagdo para a autonomia do atleta

3.7. O treinador e a carreira do atleta

Su
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demonstrar a capacidade de ensino e correcao dos aspetos criticos, bem
como a capacidade criativa de criar e aplicar progressdes pedagdgicas para o
ensino da técnica em questao.

2. Deslocamentos

2.1. Avangar

2.2. Recuar

2.3. Deslocamento lateral esquerdo/direito

3. Quedas e enrolamentos

3.1. Queda em frente e a retaguarda

3.3. Queda lateral (esquerda e direita)
3.4. Enrolamento em frente a retaguarda

s . . . Duracdo Formadores
§ Técnicas e Taticas de Ju-Jitsu CP: 4 CT: 2 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
1. Conceitos Gerais Formador a nomear pela FNJP - CCP
1.1. Analise de pontos vulneraveis - Experiéncia da drea de formacao de treinadores
1.2. Caracterizar distancia de combate - Competéncias praticas desportivas na
1.3. Caracterizar a posicdo de guarda perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.4. Estabilidade - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
1.5. Equilibrio equivalente
1.6. Centro de massa - Pratica comprovada em Ju-Jitsu
1.7. Nocdo de “aspetos criticos” da execucdo técnica
1.8. Nocdo de “erro frequente” da execucgdo técnica
1.9. Nocdo elementar de progressao pedagdgica no ensino datécnica
1.9.1. Decomposicdo e compartimentalizacdo datécnica
Nota: Na componente pratica sera descrita a execu¢do das técnicas indicadas
de seguida, com foco nos aspetos criticos da sua execug¢do, com discussao dos
é erros mais frequentes na sua execug¢do e durante a sua aprendizagem.
_;g Durante as sessoes, os formandos serdo colocados perante situagoes
& | hipotéticas de ensino e de dificuldades de aprendizagem, onde deverao

j FoRmACEO)

Treinadores

Instituto do Desporto de Portugal, L
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Treinadores

Instituto do Desporto de Portugal, L

s . . ) Duracao Formadores
§ Técnicas e Taticas de Ju-Jitsu CP: 4 CT: 2 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
4. Projecoes - Experiéncia da area de formagao de treinadores
4.1. Varrimento - Competéncias praticas desportivas na
4.2. Ceifa interior/Exterior perspetiva cultural, social, formativa e educativa
4.3. Ombro - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
4.4. Anca equivalente
- Prética comprovada em Ju-Jitsu
5. Trem superior
5.1. Cotovelada lateral e lateral reversa
a 5.2. Cotovelada descendente e ascendente
£  5.3. Cotovelada a retaguarda
3; 5.4. Golpes com mao aberta
¥ 5.5. Soco direto
5.6. “Gancho”, “Uppercut” e “Martelo”
6. Trem inferior
1.1. Joelhada
1.2. Pontapé frontal
1.3. Pontapé circular e "Low Kick"
1.4. Pontapé lateral
1.5. Pontapé Costas
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