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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

JU-JITSU

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA
JU-JITSU

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. HISTORIA DO JU-JITSU

2. ORGANIZACAO E REGULAMENTAGAO

3. METODOLOGIA DO TREINO DE JU-JITSU

4. ARBITRAGEM

5. TECNICA DE BASE

6. TECNICA DE KATA

7. TECNICA DE COMPETICAO

8. PRATICA PEDAGOGICA

9. JU-JITSU ADAPTADO
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

JU-JITSU

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Historia do Ju-Jitsu

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
1.1.  SURGIMENTO DO JU-JITSU 1 1/0
1.2. 0JU-JITSU NO MUNDO 05 05/0
1.3. TIPOS DE RESISTENCIA PROVOCADA PELO NADADOR 05 05/0
Total

SUBUNIDADE 1. ) ) .
11. Surgimento do ju-jitsu

1.1.1. Aorigem:
a. Dalndia, a China e ao Japéo
b. O aparecimento do Ju-Jitsu

1.1.2. O Ju-Jitsu:
a. Perspetiva historica da arte do Samurai
b. O coédigo moral do Ju-Jitsu
c. Os diferentes estilos de Ju-Jitsu
d. O desenvolvimento do Ju-Jitsu no Japdo

1.1.3. O Ju-Jitsu no Século XXI:
a. Da génese Samurai ao Ju-Jitsu moderno
b. O Ju-Jitsu desportivo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Estabelecer relacao cronolégica do surgimento e de- « Estabelece relacdo cronolégica do desenvolvimento do
senvolvimento do Ju-Jitsu Ju-Jitsu

- ldentifica os valores do Ju-Jitsu enquanto modalidade
de valor filoséfico e a sua aplicagdo no desporto e
quotidiano moderno

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo por teste escrito
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SUBUNIDADE 2. B
12.0 ju-jitsu no mundo
1.2.1. Acriacao das entidades/organizacdes internacionais:
a. JJEU (Ju-Jitsu European Union)
b. JIF (Ju-Jitsu International Federation)
1.2.2. Aimplementacdo das competicdes internacionais
1.2.3. Ainclusdo nos Jogos Mundiais INWGA (International World Games Association)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os organismos reguladores do Ju-Jitsu ao - Relaciona as instituicées reguladoras do Ju-Jitsu e o
nivel continental e mundial seu ambito de atuacdo

« Reconhece as principais competi¢cdes de Ju-Jitsu ao
nivel continental e mundial

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacao por teste escrito

SUBUNIDADE 3. .
13.0 ju-jitsu em Portugal
1.3.1. O Mestre Hirano
1.3.2. A criacdo da Federacdo Ju-Jitsu e Disciplinas Associadas de Portugal
1.3.3. Os éxitos desportivos de Ju-Jitsu portugués

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Reconhecer os principais impulsionadores do desen- - Estabelece relacdo entre a criacdo da FJJDAP e o de-
volvimento do Ju-Jitsu em Portugal senvolvimento do Ju-Jitsu e as principais conquistas
« Relacionar cronologicamente a criacdo da FJJDAP e os desportivas internacionais
éxitos desportivos internacionais

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito

« Treinador de ju-jitsu com TPTD no minimo de grau ii, com um minimo de 3 (trés)

PERFIL DO FORMADOR

anos de pratica efetiva enquanto treinador ou dirigente
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COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
JU-JITSU
UNIDADE DE FORMA(:AO/
2. Organizacao e regulamentacao
GRAU DE FORMAGAO_|
2.1. ORGANIZAGAO DO JU-JITSU 05 05/0
2.2. REGULAMENTACAO DO JU-JITSU 1 1/0
2.3. FORMACAO DE CLUBE DE JU-JITSU 05 0,5/0

SUBUNIDADE 1.

21.Organizacao do Ju-Jitsu

Total

2.1.1. Os organismos de regulacéo internacional da modalidade:

a. JJIF Ju-Jitsu International Federation
b. JJEU Ju-Jitsu European Union

2.1.2. Osorganismos de regulacdo nacional da modalidade:
a. FJJDAP Federacao Ju-Jitsu e Disciplinas Associadas Portugal
2.1.3. Calendario de atividades:

a. Provas de ambito Nacional
b. Provas de ambito Nacional Aberto

c. Provas de ambito Regional/Associativo

d. Acdes de Formacao

2.1.4. Processos de inscricdo em acdes FJJDAP (Provas/Formacéo)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a organizacdo do Ju-Jitsu nacional e inter-
nacional relacionando os organismos reguladores

- Distinguir a tipologia de acdes no calendario de ativi-
dades

« Organizar e identificar os processos de inscricdo nas
atividades FJJDAP

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as instituicdes internacionais reguladores do
Ju-Jitsu e o seu ambito

- Classifica as agdes competitivas e de formacdo no
calendério de atividades

- Elabora as inscri¢cdes nas acdes FJJDAP

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo por teste escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

22. Regulamentacao do Ju-Jitsu

2.2.1. Regulamento Organizac¢ao Provas:
a. Ambito de aplicacdo

b. As regides

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

c. Os escaldes etarios e caracteristicas de provas (Luta, Duo & Show e Ne-Waza) por por escaldo

2.2.2. Tipologia de provas:

a. Individual

b. Em dupla

c. Equipas

2.2.3.
a. Ambito da Lei

b. Entidades (associativismo)

Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto:

c. Regime juridico das Federa¢6es Desportivas

d. Os agentes desportivos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as caracteristicas das provas distinguindo-
-as por sistema e escaldo etérios, e tipologia de parti-
cipacao

- Identificar os principios que regem a atividade fisica e
desportivas

« Descrever e relacionar as tipologias de entidade associa-
tivista, com reconhecimento legal para a prética desportiva
federada

« Distinguir COP (Comité Olimpico de Portugal) / CPP
(Comité Paralimpico de Portugal)

- Identificar Desporto Escolar

- Distinguir Federagdes, Associagdes, Sociedades Des-
portivas

- Distinguir diferentes Agentes Desportivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona as caracteristicas das provas por sistema e
escalao

« Promove a pratica para a participacao em provas sin-
gulares, dupla e de equipas

- Identifica os principios gerais da Lei de Bases da Ativi-
dade fisica e do Desporto

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito

SUBUNIDADE 3.

23. Formacao de clube de Ju-Jitsu

2.3.1. Constituicdo do Clube:
a. Carater
b. Orgéos Sociais
c. Estatutos
2.3.2. Afiliagao:
a. Inscricdo do clube na FJJDAP
b. Inscricdo dos treinadores e praticantes
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2.3.3. O seguro desportivo obrigatério:

a. Via FJIDAP

b. Via alternativa com documentacdo comprovativa
2.3.4. Seguranca:

a. A prética segura

b. Protocolo de assisténcia

c. Primeiros socorros

d. Acessibilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as diferentes tipologias de associativismo e | « Identifica as formalidades para a constituicdo de um
os requisitos a formacgao de um clube clube

« Descrever o processo inscri¢cdo do clube, treinadores e | « Executa os processos de afiliacdo e confirmacéo da

praticantes prética sob protecao de seguro desportivo
« Distinguir as op¢des de seguro desportivo e a sua - Estabelece protocolos e normas de seguranca para a
obrigatoriedade para a pratica da modalidade boa pratica

- Organizar a prética segura na planificacdo do treino e
protocolo de atuagdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito

« Treinador de Ju-Jitsu com TPTD no minimo de Grau Il, com um minimo de 3 (trés)

PERFIL DO FORMADOR

anos de pratica efetiva enquanto treinador ou dirigente
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COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
JU-ITSU

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Teoria e Metodologia do treino de ju-jitsu

GRAU DE FORMAGAO_|

B DAD ORA
3.1. CARACTERIZAGAO DO JU-JITSU 1 1/0
3.2. TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS 2 171
3.3. ORGANIZACAO DA SESSAO DE TREINO 1 05/05
Total

SUBUNIDADE 1.
s.1. Caracterizacao do Ju-Jitsu

3.1.1. Otreino e a luta de Ju-Jitsu:
a. Caracterizagao do sistema de Luta, Duo e Ne-Waza
b. Principios mecanicos da oposicao, resisténcia e cedéncia

3.1.2. Exigéncias na tipologia do esforco:
a. Esforco pela Via Aerdbia, anaerdbia-latica e anaerdbia-alatica
b. Fases do treino das diferentes tipologias do esfor¢o no Ju-Jitsu

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os principios mecanicos do Ju-Jitsu - Identifica as caracteristicas dos principios mecanicos
- Relacionar o tipo de esforco e o recurso energético do Ju-Jitsu
recorrente - Planifica adequando a fase do treino ao tipo de esforco
requerido

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacao por teste escrito

SUBUNIDADE 2. .
32. Treino das capacidades fisicas
3.2.1. Treino das capacidades:

a. Coordenativas especificas do Ju-Jitsu, exercicios

b. Forca:
i. Treino em circuito com ou sem aparelhos
ii. Pliometria, exercicios
iii. Treino funcional, exercicios especificos da modalidade

c. Resisténcia:

i. Treino em circuito no tatami, exercicios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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d. Flexibilidade:

i. Exercicios especificos para o Ju-Jitsu

e. Velocidade:

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

i. Velocidade em treino de repeticdes, exercicios

3.2.2. Avaliagdo pratica:
a. Testes de aptiddo geral:
i. Teste Cooper
ii. Teste Ruffier-Dickson
iii. Teste Sit and Reach

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as formas de treino das capacidades

- Adotar as formas de treino adequadas ao grupo e
objetivos

« Interpretar os resultados dos testes de aptidao geral

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica os métodos de treino das capacidades fisicas
propostos

- Seleciona os métodos adequados ao objetivo do treino

- Executa bateria de testes de aptiddo e interpreta os
resultados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito

SUBUNIDADE 3.

33.0rganizacao da sessao de treino

3.3.1. Planificacdo da sessao de treino:
a. Organizagao do espaco

b. Levantamento dos recursos disponiveis

c. Caracterizacdo do grupo

d. Planeamento da atividade e objetivos

3.3.2. Avaliacdo da sessdo de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar, dirigir e avaliar a sessao de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planeia e dirige a sessdo de treino
- Avalia a sessdo de treino e corrige falhas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliagao pratica em grupo ou em duplas

PERFIL DO FORMADOR

« Licenciatura na area das Ciéncias da Educacéo Fisica e do Desporto ou ser Treinador
com TPTD de Ju-Jitsu Grau Il, com prética efetiva minima de 3 (trés) anos.
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COMPONENTE

/I 5 ESPECIFICA
JU-JITSU

UNIDADE DE FORMACAO/

&. Arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA

4.1. ARBITRAGEM SISTEMA LUTA 1 1/0,5

4.2. ARBITRAGEM SISTEMA NE-WAZA 2 1/1

4.3. CONDUTA E FORMALIDADES 05 05/0

SUBUNIDADE 1.
a1. Arbitragem sistema luta

4.1.1. Regras de competicao Sistema Luta
4.1.2. Equipamento:

a. Equipamento obrigatério

b. Equipamento acessorio permitido
4.1.3. Pontuagdes:

a. Wazari

b. lppon

c. Full-lppon
4.1.4. Penalizacoes:

a. Penalizacbes Leves: Shido; Chui

b. Penalizacdes Graves: Hansokumake
4.1.5. Pratica da arbitragem Luta:

A acdo do arbitro Lateral/Mesa
Definicdo de Ai-uchi

o n T o

. Definicéo de projecao
e. Definicdo de Osaekomi e Toketa
4.1.6. Scoreboard sistema Luta

Total

Gestos de arbitragem: conducao luta; pontos; penalidades

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relaciona os gestos de arbitragem e as acbes técnicas
ocorridas

« Distingue os varios métodos de obtencao de vitéria

« Reconhece as acdes de pontuacdo e as penalidades

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica o equipamento regulamentar de competi¢ao

- Emprega a terminologia e correspondentes gestos de
arbitragem

- Relaciona as ac¢des técnicas e a respetiva
correspondéncia pontual

- Controla o desenrolar da Luta através do scoreboard

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito e pratico

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA
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a2. Arbitragem sistema Ne-Waza

4.2.1.
4.2.2. Equipamento:

Regras de competicao Sistema Ne-Waza

a. Equipamento obrigatério

b. Equipamento acessério permitido
4.2.3. Pontuagoes:

a. Vantagem

b. Pontos (2; 3; 4)

c. Submisséo
4.2.4. Penalizacoes:

a. Penalizagdes Leves

b. Penalizagdes Graves / Faltas Disciplinares

4.2.5. Pratica da arbitragem Ne-Waza:

a. Gestos de arbitragem: conducao luta; pontos; penalidades

b. A acdo do érbitro Lateral

c. Definicdo/situacdes de Projecao

d. Definicdo/situacdes de Guarda

e. Definicao/situacoes de Raspagem
4.2.6. Scoreboard sistema Ne-Waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identifica o equipamento permitido e irregular para
competicao

- Distingue as diferentes formas de obter vitoria

- Estabelece ligacédo entre as diferentes penalidades,
graus de severidade e pontuagdo consecutivamente
atribuida ao adversario

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica a natural progressao técnica da luta Ne-Waza

- Distingue as posi¢cdes pontuaveis, vantagem e no score

- Relaciona os gestos de arbitragem as a¢des técnicas ou
penalidades

« Atribui relacdo as penalizacdes e pontos para adversario

« Utiliza o scoreboard

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito e avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 3.

43.Conduta e formalidades
4.3.1. Conduta do treinador:

a. Direitos e deveres do treinadores

b. Comportamento do treinador e role-model

4.3.2. Conduta do competidores:
a. Formalidades
b. Saudacgdes
c. Comportamento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1/

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhecer os procedimentos inerentes a participacao
em competicao

« Promove um comportamento modelar enquanto trei-
nador de Ju-Jitsu e junto dos praticantes

- Planifica a participacdo em competicdo e os procedi-
mentos adequados de treinador e atletas

- Atua em acordo com a sua responsabilidade de role-
model para os jovens praticantes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacao por teste escrito

« Arbitro de Ju-Jitsu com a categoria minima de “Continental” no ativo, com
participacdo no minimo em 2 (duas) competi¢des internacionais

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Tecnica de base

GRAU DE FORMACAO_|
BUNIDAD ORA
5.1. PROGRAMA TECNICO 5° E 4° KYU DO GOKYO 2 0/2
5.2. PROGRAMATECNICO 3° E 2°KYU DO GOKYO 2 0/2
5.3. PROGRAMA TECNICO 1°KYU E 1° DAN DO GOKYO 2 0/2
5.4, PROGRAMA TECNICO KATAME-WAZA 6°KYU A 1°DAN 2 0/2
Total 8

SUBUNIDADE 1.
s1. Programa Técnico 5° e 4° Kyu do Gokyo

5.1.1. Atemi-Waza:
Mae-Tsuki; Oi-Tsuki; Gyaku-Tsuki; Oi-Geri; Mae-Geri; Uraken; Empi-Uchi; (Mae, Yoko, Mawashi, Ushiro,
Otoshi, Age-Mae); Hiza-Geri; Mawashi-Geri; Yoko-Geri

5.1.2. Uke-Waza:
Gedan-Barai; Soto-Uke; Uchi-Uke; Jyodan-Uke; Nagashi Uke

5.1.3. Nage-Waza:
0O-Soto-Otoshi; Uki-Goshi; Koshi-Guruma; O-Uchi-Gari; Ko-Soto-Gari; Kubi-Nage; O-Goshi; Seoi-Nage

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar as técnicas adoptando a terminologia adequada | « Executa com correcado em forma demonstrada as técnicas

« ldentificar os diferentes momentos do movimento técnico do Gokyo

- Diagnosticar erros de execucdo aplicando instrucao - Identifica os momentos-chave da instrugdo e feedback no
corretiva processo ensino-aprendizagem

- Seleciona o feedback apropriado a instrucéo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.
s2. Programa Técnico 3° e 2° Kyu do Gokyo

5.2.1. Atemi-Waza:
Tate-Tsuki; Shuto-Uchi; Haito-Uchi; Kakato-Geri; Kagi-Tsuki; Tettsui-Uchi; Mikazuki-Geri

5.2.2. Uke-Waza:
Ude-Uke; Morote-Uke; Juji-Uke

5.2.3. Nage-Waza:
Tai-Otoshi; Ko-Soto-Gake; Ushiro-Kiri-Otoshi; Harai-Goshi; Shiho-Nage

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia adequada

« Identificar os diferentes momentos do movimento técnico

- Diagnosticar erros de execucéo aplicando instrucéo
corretiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa com correcdo em forma demonstrada as
técnicas do Gokyo

- Identifica os momentos-chave da instrucdo e feedback
no processo ensino-aprendizagem

- Seleciona o feedback apropriado a instrucao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacéo prética

SUBUNIDADE 3.

s3. Programa Técnico 1° Kyu e 1° Dan do Gokyo

Ura-Tsuki; Age-Tsuki; Mawashi-Tsuki; Haishu-Uchi; Mawashi-Geri; Gedan-Geri; Atama-Waza

5.3.1. Atemi-Waza:
5.3.2. Uke-Waza:

Mikazuki-Geri-Uke; Ashi-Bo-Uke; Soutei-Osae-Uke; Sokuto-Osae-Uke
5.3.3. Nage-Waza:

De-Ashi-Barai; Okuri-Ashi-Barai; Koshi-Nage; Uki-Otoshi; Kata-Guruma; Morote-Gari; Sasae-Tsuri-Komi-

Ashi; Ushiro-Goshi; Tomoe-Nage; irimi-Nage

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia adequada

- Identificar os diferentes momentos do movimento técnico

« Diagnosticar erros de execucéo aplicando instrucéo
corretiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa com correcdo em forma demonstrada as
técnicas do Gokyo

- Identifica os momentos-chave da instrucdo e feedback
no processo ensino-aprendizagem

« Seleciona o feedback apropriado a instrucéo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 4.

s4. Programa Técnico Katame-Waza 6°Kyu a 1°Dan

Hon-Kesa-Gatame; Yoko-Shiho-Gatame; Kami-Shiho-Gatame; Tate-Shiho-Gatame; Kuzure-Kesa-Gatame;
Ushiro-Kesa-Gatame; Kata-Gatame; Kuzure-Kami-Shiho-Gatame; Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame

Nami-Juji-Jime; Kata-Juji-Jime; Gyaku-Juji-Jime; Hadaka-Jime; Kata-Ha-Jime; Okuri-Eri-Jime; Kata-Te-Jime

5.4.1. Osaekomi-Waza:
5.4.2. Shime-Waza:
5.4.3. Kansetsu-Waza:

Sankyo; Hara-Gatame; Hiza-Gatame; Mune-Gatame; Yonkyo; Kata-Ude-Kansetsu; Ude-Garami; Juji-
Gatame; Waki-Gatame; Kanukki-Gatame; Ude-Nobashi; Ude-Gatame; Kote-Gaeshi; Te-Kubi-Osae; Nikyo;

Ikkyo; Kuzure-Kote-Gaeshi
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia adequada

« Identificar os diferentes momentos do movimento técnico

« Diagnosticar erros de execucao aplicando instrucao
corretiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa com correcao em forma demonstrada as técni-
cas do Gokyo

- ldentifica os momentos-chave da instrucéo e feedback
no processo ensino-aprendizagem

- Seleciona o feedback apropriado a instrugao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacéo prética

PERFIL DO FORMADOR

« Treinador de Ju-Jitsu com TPTD minimo Grau I, com prética efetiva minima de 5
anos e a graduacdo minima de 2° Dan.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

Z/I ESPECIFICA
JU-JITSU

UNIDADE DE FORMACAO /

Técnica de Kat
GRAU DE FORMACAO_|
BUNIDAD ORA

6.1. KATA PROGRAMAS TECNICOS 5°,4° E 3° KYU 2 0/2

6.2. KATA PROGRAMAS TECNICOS 2°E 1°KYU 2 0/2

6.3. KATA PROGRAMA TECNICO 1° DAN 2 0/2

SUBUNIDADE 1.

Total 6

61. Kata Programas Técnicos 5°, 4° e 3° Kyu

6.1.1. Tsuki-Jitsu-No-Kata
6.1.2. Shintai-Jitsu-No-Kata
6.1.3. Geri-Jitsu-No-Kata

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia adequada

« Identificar os diferentes momentos do movimento técnico

« Diagnosticar erros de execugéo aplicando instrugéo cor-
retiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa com corre¢do em forma demonstrada as
técnicas do Gokyo

- Identifica os momentos-chave da instrucéo e feedback
no processo ensino-aprendizagem

« Seleciona o feedback apropriado a instrucao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.

62. Kata Programas Técnicos 2°

6.2.1. Katame-Jitsu-No-Kata
6.2.2. Nage-Jitsu-No-Kata
6.2.3. Omote-Jitsu-No-Kata

e 1° Kyu

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia
adequada

- Identificar os diferentes momentos do movimento técnico

- Diagnosticar erros de execucao aplicando instrucao
corretiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa com correcdo em forma demonstrada as técnicas
do Gokyo

- Identifica os momentos-chave da instrucao e feedback
no processo ensino-aprendizagem

« Seleciona o feedback apropriado a instrugao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo pratica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

22

SUBUNIDADE 3. _ )
63. Kata Programa Técnico 1° Dan
6.3.1. Ude-Ate-Jitsu-No-Kata
6.3.2. Ashi-Ate-Jitsu-No-Kata

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as técnicas adotando a terminologia ade- - Executa com correcao em forma demonstrada as
quada técnicas do Gokyo

- Identificar os diferentes momentos do movimento - Identifica os momentos-chave da instrucdo e feedback
técnico no processo ensino-aprendizagem

- Diagnosticar erros de execucao aplicando instrucdo - Seleciona o feedback apropriado a instru¢do processo
corretiva ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliagao pratica

- Treinador de Ju-Jitsu com TPTD minimo Grau Il, com pratica efetiva minima de 5
anos e a graduacdo minima de 2° Dan.

PERFIL DO FORMADOR
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

23 ESPECIFICA
JU-JITSU

UNIDADE DE FORMACAO /

- . . ~
7. Técnica de competicao
GRAU DE FORMACAO_|
B DJAD, ORA

7.1. PRE-CONTACTO 1 0/1

7.2. ATEMI-WAZA 1 0/1

7.3. NAGE-WAZA 1 0/1

7.4. NE-WAZA 1 0/1

SUBUNIDADE 1.

7a. Pré-contacto
7.1.1. Postura:

a. Posturas de Ataque

b. Posturas de Defesa

Deslocamentos:

a. Tsugi-Ashi

b. Tai-Sabaki

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer as posturas de defesa e ataque em competicdo

- Adequar as formas de deslocamento ao tipo de técnica
a executar

- Analisar as caracteristicas de postura e deslocamento do
adversério

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica o deslocamento e posturas adequadas a técnica ou
acao pretendida

- Analisa o adversario e optar pela forma de deslocamento
mais eficaz

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.

72. Atemi-Waza

7.2.1. Técnicas de Golpe de Pernas:

a. Hiki-Ashi
7.2.2. Técnicas de Golpe de Bracos:

a. Hiki-Te
7.2.3. Lateralidade
7.2.4. Combinagdes e Encadeamentos
7.2.5. Técnicas de Contra-ataques
7.2.6. Kiai

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar técnicas e combinagdes de técnicas adaptadas
ao contexto competitivo

« Adequar as agbes técnicas selecionando a lateralidade via
analise dos movimentos de Uke

- Aplicar o Kiai de forma eficaz

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa técnicas de golpe ou combinagdes coerentes com
a estratégia de combate

- Analisa a lateralidade do adversério e apresentar combina-
¢oes de técnicas de golpe em consonancia

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliagao pratica

SUBUNIDADE 3.

73.Nage-Waza

7.3.1. Kumikata:
a. Formas de Kumikata tradicional
b. Formas de Kumikata em competicdo
c. Kenka-Yotsu e Ai-Yotsu
7.3.2. Kuzushi, Tsukuri e Kake
7.3.3. Combinagdes e Encadeamentos
7.3.4. Contra-Ataques
7.3.5. Transicbes Fase 2 » Fase 3
7.3.6. Tachi-Waza com transicdo para Fase 3
7.3.7. Sutemi-Waza com transi¢ao para Fase 3

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Reconhecer e distinguir as formas e lateralidade de Kumikata

« Analisar a lateralidade do Kumikata de Uke e propor solu-
¢oes para dominio do Kumikata

- Executar técnicas de projecao/combinagdes ou contra-
ataques em Tachi-Waza ou Sutemi-Waza com sequéncia
para trabalho no solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisa a lateralidade e Kumikata do adversério e
aplicar um Kumikata dominante em funcao das suas
caracteristicas

« ldentifica caracteristicas no adversério e criar uma estratégia
de combate em adequagdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliagao pratica

SUBUNIDADE 4.

74.Ne-Waza
7.4.1. Movimentacéo e deslocamento em Ne-Waza
7.4.2. Técnicas de Imobilizacéo:
a. Uke de costas no chao
b. Uke de barriga no chdo
7.4.3. Técnicas de Submissao:

a. Uke a partir da posicdo de costas no solo
b. Uke a partir da posicao de 4 apoios
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

25

c. Uke a partir da posicao entre as pernas
d. Uke a partir da posicao sentado
7.4.4. Formas deinversao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Utilizar o deslocamento adequado a situacao defensiva ou | « Reconhece a posicao de Tori e Uke e desenvolver e aplicar
atacante em Ne-Waza as técnicas de imobilizagao, submissao ou inversoes

- Executar formas de imobilizar Uke a partir de diferentes po- | adequadas
sices - Aplica técnicas de imobilizagao a partir de diferentes

- Demonstrar formas para submeter Uke a partir de diferen- posicdes, demonstrar progressao para técnicas de
tes posicoes submissdo

« Demonstrar diferentes formas de inverter posicdes de con-
trolo adversério e de desvantagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacéo prética

« Treinador de Ju-Jitsu com TPTD minimo Grau Il, com pratica efetiva minima de 5

PERFIL DO FORMADOR

anos, a graduagao minima de 2° Dan.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

2 6 ESPECIFICA
JU-JITSU

UNIDADE DE FORMA(IAO/

- ] g .
s. Pratica pedagogica
GRAU DE FORMACAO_I
BUNIDAD ORA
8.1. ABORDAGEM INTRODUTORIA 1 0/1
8.2. PROGRESSOES PEDAGOGICAS E MODELOS DE TREINO 3 0/3

SUBUNIDADE 1.

s1. Abordagem introdutoria

Total

Privilégio da abordagem pela forma ltdica e jogada para introducao as aquisicdes de habilidades motoras e

especificas da modalidade:
8.1.1. Jogos de Ataque e Defesa

a. Desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais em tarefa

8.1.2. Jogos de Oposicao

a. Implicacdo do confronto em forma jogada, gestdo da sensacéo vitdria/derrota e frustragcdo/regozijo

b. Introducéo as habilidades especificas da modalidade (Ju-Jitsu)

8.1.3. Jogos de Grupo

a. Promocdo da cooperacéo e atribuicao de tarefa em grupo

8.1.4. Jogos abertos

a. Criacdo de situacdo com requerimento de solucdo - ndo evidente

b. Solicitacdo da criatividade e capacidade de resolucdo de problemas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Eleger o conjunto de jogos e situagdes que melhor
enquadrem as possibilidades de aprendizagem ao
grupo diferenciado de atletas-alvo

« Aplicar as regras de seguranca na realizagao dos exercicios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adequa as situagdes de treino com os objetivos deli-
neados para a sessao de treino, favorecendo a forma
jogada e a abordagem ltdica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo pratica
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

s2. Progressoes Pedagogicas e Modelos de Treino

Formas de trabalho e adequacdo da selecao das situagdes de aprendizagem ao contexto de treino objetivo.

8.2.1. Luta no solo (Ne-Waza)

a. Técnicas e variantes

b. Saidas de imobilizacdo

c. Combinacdes e encadeamentos basicos
d. Viragens

e. Formas de trabalho

8.2.2. Luta em pé (Nage-Waza e Katame-Waza)
a. Técnicas

b. Movimentac¢des e deslocamentos

c. Combinagdes e encadeamentos basicos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza);

d. Pegas e desequilibrios (Kumi-Kata e Kusushi) - indicacbes;

8.2.3. Luta em pé (Atemi-Waza e Uke-Waza)

a. Técnicas

b. Movimentac¢des e deslocamentos

c. Posturas de ataque e defesa

d. Bloqueios e formas de defesa

e. Combinagdes e encadeamentos basicos
8.2.4.
Yaku Soku Geiko
Kakari Geiko
Uchi Komi

. Nage Komi
Randori

s 0o an T o

Competicdo (formal / adaptada)

Formas fundamentais de treino e beneficios nos jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar os conteudos de forma légica e coerente em
funcdo dos objetivos da sessao de treino

« Selecionar as situacdes de aprendizagem adequada ao
grupo e respetivo estadio de desenvolvimento

- Promover a abordagem de forma ludica a aquisicao
das habilidades necessarias ao cumprimento da tarefa

« Utilizar as diferentes formas de treino para introduzir
de forma adaptada as formalidades da competicao e
da arbitragem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica quais as necessidades dos praticantes e sele-
ciona as situagdes mais adequadas a aprendizagem

« Apresenta uma sequéncia ldgica de tarefas que promo-
ve a aprendizagem dos movimentos da modalidade

- Promove a aprendizagem adequada a etapa do
desenvolvimento do atleta, introduz as regras de
arbitragem em competicdo adaptada

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

« Licenciatura na drea das Ciéncias da Educacao Fisica e do Desporto e/ou ser treina-
dor de Ju-Jitsu com TPTD minimo de Grau Il, com pratica efetiva de 5 (cinco) anos
em diferentes escalées de formacao.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
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UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Ju-Jitsu adaptado

GRAU DE FORMAGAO_|
B BJAD, ORA
9.1. ODESPORTO ADAPTADO 1 1/0
9.2. 0JU-JITSU PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA 1 1/0
Total

SUBUNIDADE 1.
o.1. 0 desporto adaptado
9.1.1. Historia do desporto adaptado:
a. Convencao dos direitos das pessoas com deficiéncia (2006, ONU) ; Art. 30 “A participacdo no desporto”
b. Surgimento do desporto adaptado
c. O desporto adaptado nos desportos de combate
d. Incluséo do Para Ju-Jitsu em competicdes internacionais
9.1.2. Aregulagado do desporto adaptado:
a. Os organismos internacionais: IPC (International Paralympic Comittee); IBSA (International Blind
Sports Federation); SU-DS (Sports Union for athtletes with Down Syndrome);
b. Os organismos nacionais; CPP (Comité Paralimpico de Portugal); FPDD (Federagao Portuguesa de

Desporto para Pessoas com Deficiéncia)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os principais momentos no desenvolvimento | - Relaciona o surgimento do movimento pelo desporto
do desporto adaptado inclusivo com a criacdo das instituicdes reguladoras

- Identificar as instituicdes reguladoras do desporto adap-
tado ao nivel nacional e internacional

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacéo por teste escrito
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

92.0 ju-jitsu para pessoas com deficiéncia

9.2.1. O Para Ju-Jitsu:
a. A origem do Para Ju-Jitsu
b. O treino de Para Ju-Jitsu em dojo

9.2.2.

Os beneficios do Ju-Jitsu em praticantes com deficiéncia:

a. Nas capacidades coordenativas e desenvolvimento muscular

b. Na relagdo social em pares e em grupo
c. No controlo emocional e afetivo
9.2.3. Sistemas de competicao adaptados:
a. Para Ju-Jitsu Duo Self-Defense

b. Para Jiu-Jitsu (Ne-Waza)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identifica as caracteristica do Para Ju-Jitsu diagnostica as
adaptacdes necessarias ao treino adaptado

- Relaciona a pratica do Para Ju-Jitsu e o seus beneficios
para as populacdo com deficiéncia

« Distingue os modelos de competicao JJIF Para Ju-Jitsu

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as adaptagOes necessarias para o treino
adaptado em dojo

- Demonstra os modelos de competicdo adaptada JJIF:
Para Ju-Jitsu Duo Self-Defense e Para Jiu-Jitsu (Ne-Waza)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliagdo por teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

- Treinador de Ju-Jitsu com TPTD minimo Grau Il, com prética efetiva minima de 3
(trés) anos e/ou 2 (dois) anos de experiéncia minima como treinador ou treinador
assistente de praticantes portadores de deficiéncia.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

JU-JITSU

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
B/I ESPECIFICA
JU-ITSU

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a
cumprir pelos candidatos

Nao se aplica.

2. Condicoes logisticas para a realizacao da prova pratica de
acesso ao Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Em espaco de sala, auditério ou via online. Area com tapete/tatami | o Cadeiras, mesas e quadro/tela.
e balnearios. o Computador, webcam, projetor, plataforma de reunides online.
Documentacao disponivel em www.fljdap.pt.

- .
3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizagao, as normas de funcionamento e as indica¢gdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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