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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caraterizar a segunda componente de formacdo 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¢des 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 fungao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

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

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |
1. ENQUADRAMENTO HISTORICO 2

2. REGRAS DE ARBITRAGEM 2

3. TECNICA ETATICA DA LUTA EM PE 20

4. TECNICA ETATICA DA LUTA NO SOLO 16

Total

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

1. Enquadramento historico

GRAU DE FORMAGAO_|

1.1.  ENQUADRAMENTO HISTORICO

2h 2h/0

SUBUNIDADE 1.

11. Enquadramento historico

Total

1.1.1. Enquadramento histérico dos desportos de combate

a. Origem

b. Forma

c. Antiguidade classica
d. Era moderna

e. Movimento Olimpico

1.1.2. Enquadramento histérico das Lutas Amadoras no plano nacional

a. Principais datas
b. Principais resultados
c. Principais figuras

1.1.3. Enquadramento histérico das Lutas Amadoras no plano internacional

a. Principais datas
b. Principais resultados
c. Principais figuras

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os principais aspetos histéricos da
modalidade no plano nacional

« Descrever os principais aspetos historicos da
modalidade no plano internacional

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os principais aspetos histéricos da
modalidade no plano nacional (origem, forma,
principais datas, principais resultados)

- Identifica os principais aspetos historicos da
modalidade no plano internacional (origem, forma,
principais datas, principais resultados)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

Titular de TPTD de Lutas Olimpicas de Grau Il e de graduacao de faixa negra reconhecida
PERFIL DO FORMADOR 3 ) ) )
pela Federagao Nacional ou pela Federacéo Internacional

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



S

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

2. Regras de arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_|

2.1. REGRAS DE ARBITRAGEM

2h 2h/0

SUBUNIDADE 1. )
21. Regras de arbitragem

2.1.1. Regras Nacionais de Luta
2.1.2. Estrutura Material
2.1.3. Competicoes e Programas
2.1.4. Procedimento de Competicao
2.1.5. AEquipa de Arbitragem
2.1.6. O Combate
2.1.7. Pontos Para Acgdes e Técnicas

Total

2.1.8. Pontos de Classificacdo Atribuidos Apés Um Combate

2.1.9. Luta Negativa

2.1.10. Proibicoes e Técnicas llegais
2.1.11. O Protesto

2.1.12. Servico Médico

2.1.13. Interpretacao das Regras de Luta

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os aspetos mais significativos dos
regulamentos

- Relacionar os aspetos mais significativos dos
regulamentos na perspectiva do treinador

« Aplicar os aspetos mais significativos dos
regulamentos na perspectiva do treinador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as particularidades e os procedimentos
fundamentais das regras da modalidade

- Identifica os acertos e desvios em situacdes observadas
ou descritas

« Relaciona este conhecimento com a aplicacado da
técnica e da tatica da modalidade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

Arbitro internacional ou graduacao de faixa negra reconhecida pela Federacio Nacional
PERFIL DO FORMADOR . .
ou pela Federacéo Internacional.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
LUTAS OLIMPICAS
UNIDADE DE FORMAGAO /
Técni tatica da lut -
GRAU DE FORMAGAO_ |
BUNIDAD ORA
3.1. ATECNICADALUTA 2h 2h/0
3.2. ATATICADALUTA 1h 1h/0
3.3. EXERCICIOS E JOGOS INTRODUTORIOS A LUTA EM PE 3h 0/3h
3.4. GESTOSTECNICOS EM PE - PUXADAS AO SOLO 3h 0/3h
3.5. GESTOSTECNICOS EM PE - DERRUBES 3h 0/3h
3.6. GESTOSTECNICOS EM PE - PROJEGOES 3h 0/3h
3.7. GESTOSTECNICOS EM PE - STRIKING 2h 0/2h
3.8. JOGOS DE COMBATE EM PE 3h 0/3h
Total 0
SUBUNIDADE1. )
3.1. A técnica da luta
3.1.1. Adefinicdo de técnica desportiva
3.1.2. Aimportancia da técnica na modalidade
3.1.3. Atécnica como um meio da tactica
3.1.4. Asfases de aprendizagem da técnica
3.1.5. O transfer da habilidade motora
3.1.6. Aintroducdo do gesto técnico desportivo
3.1.7. A exemplificacdo/ demonstracdo do gesto técnico desportivo
3.1.8. A prética do gesto técnico desportivo
3.1.9. A correcao do gesto técnico desportivo
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os principais aspetos relativos a técnica no

contexto da modalidade contexto da modalidade

- |dentifica os principais aspetos relativos a técnica no

SUBUNIDADE 2.

32 A tatica da luta

3.2.1. Atatica (definicdo e objectivos)

3.2.2. As caracteristicas do comportamento tético

3.2.3. Asfases do comportamento tatico

3.2.4. As perspetivas do processo de aprendizagem téctica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



17

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os principais aspetos relativos a tatica no
contexto da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os principais aspetos relativos a tatica no
contexto da modalidade

SUBUNIDADE 3.

33. Exercicios e jogos introdutorios a luta em pé

3.3.1. Exercicio e jogos introdutérios a Luta
a. Exercicios e jogos relativos a posicdo base fundamental
b. Exercicios e jogos relativos aos deslocamentos
c. Exercicios e jogos relativos aos controlos
d. Exercicios e jogos relativos as pegas
3.3.2. Componentes criticas dos exercicios
a. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugao
3.3.3. Principais erros de execu¢do dos movimentos e respetiva corre¢do
3.3.4.

Regulamento Nacional de Graduagoes

Organizacdo do ensino dos gestos e movimentos em funcdo da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executar/demonstrar com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- |dentificar e hierarquizar os principais erros na execucao
do movimento, sugerindo as correcdes adequadas

« Organizar o ensino dos gestos técnicos em funcao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacgodes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executa/demonstra com correc¢do global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- ldentifica e hierarquiza os principais erros na execucao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacgdes

SUBUNIDADE 4.

34. Gestos técnicos em pé - Puxadas ao solo

3.4.1. Gestos Técnicos em Pé - Puxadas ao Solo
a. Puxada ao solo
b. Submersao
c. Brago rolado com passagem para tras
d. Gravata
e. Puxada ao solo em cadeado
3.4.2. Componentes criticas dos exercicios
3.4.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugdo
3.4.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva corre¢ao
3.4.5.

Regulamento Nacional de Graduag¢des

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 5.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

35. Gestos técnicos em pé - Derrubes

3.5.1. Gestos Técnicos em Pé — Derrubes

a. Entrada a perna por dentro

b. Entrada a perna e rasteira

c. Entrada a perna por fora

d. Entrada as pernas

e. Gancho

f. Joselito

g. John Smith
3.5.2. Componentes criticas dos exercicios
3.5.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugdo
3.5.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva corre¢do
3.5.5.

Regulamento Nacional de Graduagdes

Organizacao do ensino dos gestos e movimentos em fungdo da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executar/demonstrar com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execucgao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organizar o ensino dos gestos técnicos em fun¢ao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacgdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Descreve as componentes criticas dos exercicios e/ou
movimentos, relacionando-as com os factores de sucesso
na realizacdo dos mesmos

- Executa/demonstra com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizagdo
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execucao do
movimento, sugerindo as correcdes adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em fungdo da sua
complexidade tal como previsto no Regulamento Nacional
de Graduagdes

SUBUNIDADE 6.

36. Gestos técnicos em pé - Projecoes

3.6.1. Gestos Técnicos em Pé - Projecdes
a. Bragorolado

b. Forquilha
c. Tordanche
d. Entrada a cintura
e. Tordanche de cadeira
f. Forquilha de Greco
3.6.2. Componentes criticas dos exercicios
3.6.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execucdo
3.6.4. Principais erros de execu¢ao dos movimentos e respetiva correcao
3.6.5.

Regulamento Nacional de Graduagoes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executar/demonstrar com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

« Organizar o ensino dos gestos técnicos em funcao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/ou
movimentos, relacionando-as com os factores de sucesso
na realizacdo dos mesmos

« Executa/demonstra com corregao global a generalidade
dos movimentos

- ldentifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizagdo
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execucao do
movimento, sugerindo as correcdes adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em fungado da sua
complexidade tal como previsto no Regulamento Nacional
de Graduagbes

SUBUNIDADE 7.

37. Gestos técnicos em pé - Striking

3.7.1. Gestos técnicos em pé - Striking:
a. Posicdo de guarda

b. Deslocamentos

3.7.2. Maos:

Jab - Direto da frente
Cross — Direto de tras

Hook - Gancho horizontal

. Uppercut - Gancho vertical

Overhand - Gancho obliquo

oo n T oo

Defesa de ataques de maos
3.7.3. Pernas:

a. Front kick - Pontapé frontal

b. Roundhouse kick — Pontapé lateral
c. Low Kick — Pontapé baixo

d. Defesa de ataques de pernas

3.7.4. Componentes criticas dos exercicios

3.7.5. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execucao

3.7.6. Principais erros de execu¢do dos movimentos e respetiva corre¢do

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacao dos mesmos

« Executar/demonstrar com corre¢ao global a
generalidade dos movimentos

- |dentificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve as componentes criticas dos exercicios e/ou
movimentos, relacionando-as com os factores de sucesso
na realizacdo dos mesmos

« Executa/demonstra com correcao global a generalidade
dos movimentos

- ldentifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizacdo
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execucao do
movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 8.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

38.J0gos de combate em pé

3.8.1. Jogos de combate em pé
a. Jogos de Combate com tarefas técnicas
b. Jogos de Combate com tarefas taticas
3.8.2. Componentes criticas dos exercicios
3.8.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execucdo
3.8.4. Principais erros de execu¢do dos movimentos e respetiva corre¢do
3.8.5. Organizacdo do ensino dos gestos e movimentos em funcao da sua complexidade tal como previsto no
Regulamento Nacional de Graduagoes
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/ - Descreve as componentes criticas dos exercicios e/ou
ou movimentos, relacionando-as com os factores de movimentos, relacionando-as com os factores de sucesso
sucesso na realizacao dos mesmos na realizagdo dos mesmos
» Executar/demonstrar com correcédo global a generalidade | « Executa/demonstra com correcdo global a generalidade
dos movimentos dos movimentos
- Identificar as componentes criticas dos movimentos, - ldentifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na relacionando-as com os factores de sucesso na realizagdo
realizacdo dos mesmos dos mesmos
- Identificar e hierarquizar os principais erros na execucao | - Identifica e hierarquiza os principais erros na execugao do
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas movimento, sugerindo as corre¢cdes adequadas
« Organizar o ensino dos gestos técnicos em funcdo da | « Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcao da sua
sua complexidade tal como previsto no Regulamento complexidade tal como previsto no Regulamento Nacional
Nacional de Graduagdes de Graduacgoes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Prova prética com demonstracao e correcdo dos movimentos dos executantes

- Questionamento oral e/ou teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Lutas Olimpicas de Grau Il e de graduacgéo de faixa negra
reconhecida pela Federacdo Nacional ou pela Federacéo Internacional

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS
UNIDADE DE FORMACAO /
Técni tatica da lut |
GRAU DE FORMAGAO_|
B DAD ORA
4,1. EXERCICIOS E JOGOS INTRODUTORIOS A LUTA NO SOLO 3h 0/3h
4.2. ACROBACIA DA LUTA 3h 0/3h
4.3. GESTOS TECNICOS NO SOLO - ROTACOES 3h 0/3h
4.4. GESTOSTECNICOS NO SOLO - ROLAMENTOS 3h 0/3h
4,5. GESTOS TECNICOS NO SOLO - GRAPPLING 2h 0/2h
4.6. JOGOS DE COMBATE NO SOLO 2h 0/2h
Total 6

SUBUNIDADE 1.

s1. Exercicios e jogos introdutdrios a luta no solo

4.1.1. Exercicios e Jogos Introdutérios a Luta no Solo
a. Exercicios e jogos relativos a posi¢do base fundamental
b. Exercicios e jogos relativos aos deslocamentos
c. Exercicios e jogos relativos aos controlos
d. Exercicios e jogos relativos as finalizagdes
e. Exercicios e jogos relativos a ponte do lutador
4.1.2. Componentes criticas dos exercicios
4.1.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execucgao
4.1.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva correcao
4.1.5.

Regulamento Nacional de Graduagées

Organizacédo do ensino dos gestos e movimentos em funcdo da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

» Executar/demonstrar com correcédo global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizacédo
dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

» Organizar o ensino dos gestos técnicos em funcao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacao dos mesmos

« Executa/demonstra com corre¢ao global a generalidade
dos movimentos

- |dentifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizacdo
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execu¢ao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagdes

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

2. Acrobacia da luta
4.2.1. Acrobacia da Luta

a. Rolamentos anteriores

Rolamentos posteriores

Rolamentos laterais

. Rodas e rodadas

Saltos anteriores

Saltos posteriores

Saltos de maos e cabeca

S "o angT

. Pinos de cabeca e de bracos
i. Acrobacias a pares e trios

4.2.2. Componentes criticas dos exercicios

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

a. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugao

4.2.3.
4.2.4.
Regulamento Nacional de Graduagoes

Principais erros de execu¢do dos movimentos e respetiva correcao
Organizacdo do ensino dos gestos e movimentos em fungdo da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacao dos mesmos

« Executar/demonstrar com corre¢ao global a generalidade
dos movimentos

- ldentificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organizar o ensino dos gestos técnicos em fungao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

« Executa/demonstra com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execuc¢ao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagbes

SUBUNIDADE 3.

a3. Gestos técnicos no solo - Rotacoes

4.3.1. Gestos Técnicos no Solo — Rota¢bes
a. Dupla prisao de bracos
b. Meio-Nélson
c. Dupla priséo de pernas; rotagao lateral com controlo duplo de pernas
d. Meio-Nélson com dupla prisdo de bracos
e. Chave alema
f. Dupla prisdo de bragos com perna
g. Parafuso; rotacdo com controlo de cabeca e brago por cima
h. Saca-rolhas
i. Cruzada
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4.3.2. Componentes criticas dos exercicios

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

4.3.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugao

4.3.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva corre¢do

4.3.5. Organizacao do ensino dos gestos e movimentos em funcdo da sua complexidade tal como previsto no

Regulamento Nacional de Graduages

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executar/demonstrar com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execuc¢ao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organizar o ensino dos gestos técnicos em fun¢ao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacgdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executa/demonstra com correcdo global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execu¢do
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacdes

SUBUNIDADE 4.

24. Gestos técnicos no solo - Rolamentos

4.4.1. Gestos Técnicos no Solo — Rolamentos
a. Meio-Nélson com perna
b. Coxa as avessas
c. Cintura de balan¢o
4.4.2. Componentes criticas dos exercicios
4.4.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugao
4.4.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva corre¢do
4.4.5.

Regulamento Nacional de Graduagoes

Organizacdo do ensino dos gestos e movimentos em fun¢do da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacao dos mesmos

- Executar/demonstrar com corregao global a generalidade
dos movimentos

- |dentificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas
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CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

« Executa/demonstra com correcdo global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizacéo
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execu¢ao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas
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- Organizar o ensino dos gestos técnicos em fungao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagdes

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduagbes

SUBUNIDADE 5.

a5. Gestos técnicos no solo - Grappling

4.5.1. Gestos técnicos no Solo - Grappling

a. Técnicas de controlo e submissao — Na parede/rede e no chéo:

i. Chave de braco da guarda
ii. Chave de braco da montada
iii. Triangulo da guarda
iv. Kimura
v. Americana
vi. Triangulo de bracos
vii. Guilhotina com braco
viii. Guilhotina sem braco
b. Movimentos basicos:
i. Fugadeanca
ii. Sprawl
iii. Rocking chair
iv. Levantada técnica
c. Posicoes basicas:
i. Guarda com adversério em pé
ii. Guarda com adversario no chao
iii. Meia guarda
iv. Lateral
v. Montada
vi. Costas
d. Componentes criticas dos exercicios

e. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execucao

f.  Principais erros de execu¢ao dos movimentos e respetiva correcao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

- Executar/demonstrar com correcao global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizacéo
dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execucao
do movimento, sugerindo as correcdes adequadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacao dos mesmos

- Executa/demonstra com corregao global a generalidade
dos movimento

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execucao
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas
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SUBUNIDADE 6.

46.J0gos de combate no solo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

4.6.1. Jogos de Combate no Solo
a. Jogos de Combate com tarefas técnicas
b. Jogos de Combate com tarefas taticas
4.6.2. Componentes criticas dos exercicios
4.6.3. Relacionar as componentes criticas com os fatores de sucesso da execugao
4.6.4. Principais erros de execucdo dos movimentos e respetiva corre¢do
4.6.5.

Regulamento Nacional de Graduagoes

Organizacado do ensino dos gestos e movimentos em fun¢do da sua complexidade tal como previsto no

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

« Executar/demonstrar com correcéo global a generalidade
dos movimentos

- Identificar as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na
realizacdo dos mesmos

- Identificar e hierarquizar os principais erros na execugao
do movimento, sugerindo as correcdes adequadas

- Organizar o ensino dos gestos técnicos em fungao da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as componentes criticas dos exercicios e/
ou movimentos, relacionando-as com os factores de
sucesso na realizacdo dos mesmos

« Executa/demonstra com correcdo global a generalidade
dos movimentos

- Identifica as componentes criticas dos movimentos,
relacionando-as com os factores de sucesso na realizagao
dos mesmos

- Identifica e hierarquiza os principais erros na execu¢do
do movimento, sugerindo as corre¢des adequadas

- Organiza o ensino dos gestos técnicos em funcdo da
sua complexidade tal como previsto no Regulamento
Nacional de Graduacgdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Prova prética com demonstracdo e correcdo dos movimentos dos executantes

- Questionamento oral e/ou teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Lutas Olimpicas de Grau Il e de graduagao de faixa negra
reconhecida pela Federacao Nacional ou pela Federacéo Internacional
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Referenciais de Formago
COMPONENTE
ESPECIFICA

LUTAS OLIMPICAS

- Organizacao
da Formacao



ooooooooooooooooooooo CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2/| ESPECIFICA
LUTAS OLIMPICAS

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

Nao se aplica

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

Projetor

Papel

Caneta
Elasticos

Bola medicinal
Manequins

e Sala com lugares sentados ou Anfiteatro
e Ginasio com areas de Luta Olimpica

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

Regulamento de Estagios
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