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JUDO

» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

Jubo

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo 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¢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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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
Jubo
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. TECNICA DE BASE 10
2. TECNICA DE COMPETIGAO 10
3. TECNICA DE KATAS Ly
4. ORGANIZACAO E REGULAMENTACAO 6
5. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA DO JUDO '] 2
6. PRATICA PEDAGOGICA 16
7. BIOMECANICA 3

8. NUTRICAO

3
Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA
Jubo
UNIDADE DE FORMAGAO /
Técnica B
GRAU DE FORMAGAO_II
B DAD ORA
1.1. TECNICAS DE PROJEGAO REFERENTES AO 4.° GRUPO DO GOKYO 3 0/3
1.2. TECNICAS DE PROJEGAO REFERENTES AO 5.° GRUPO DO GOKYO 3 0/3
1.3. TECNICAS DE CONTROLO (KATAMEWAZA) (EM ANEXO) 4 0/4
Total 0

SUBUNIDADE 1.
11. Técnicas de projecao referentes ao 4.° Grupo do Gokyo

.1.1.  Sumi-gaeshi

.1.2. Tani-Otoshi

.1.3.  Hane-makikomi

1.4.

.1.5.

.1.6.

A.7.

.1.8.

Sukui-nage
Utsuri-goshi
O-guruma
Soto-makikomi

1
1
1
1
1
1
1
1 Uki-Otoshi

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 4.° Grupo do Gokyo

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequa-
dos a situagoes aleatodrias

» Selecionar as técnicas do 4.° Grupo do Gokyo que
melhor correspondem as situagdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecao referen-
tes ao 4.° Grupo do Gokyo

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

« Aplica de forma adequada a as técnicas de projecao no
processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 2.

12. Técnicas de projecao referentes ao 5.° Grupo do Gokyo

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.
1.2.5.

Osoto-guruma
Uki-waza
Yoko-wakare
Yoko-guruma
Ushiro-goshi

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1.2.6. Ura-nage
1.2.7. Sumi-Otoshi
1.2.8. Yoko-gake

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 5.° Grupo do Gokyo

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequa-
dos a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 5.° Grupo do Gokyo que
melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecao referen-
tes ao 5° Grupo do Gokyo

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

« Aplica de forma adequada a as técnicas de projegao no
processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 3.

13. Técnicas de controlo (KatameWaza)

1.3.1. Shime-waza
a. Katate-jime
b. Ryo-te-jime
c. Sankaku-jime
1.3.2. Kansetsu-waza

a. Ude-hishigi-waki-gatame

=3

Ude-hishigi-hara-gatame

n

Ude-hishigi-sankaku-gatame

L

Ude-hishigi-ashi-gatame

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de controlo

- Diagnosticar e corrigir erros de execugdo

« Selecionar osfeedbacks de aprendizagem mais adequa-
dos a situagoes aleatodrias

« Selecionar as técnicas de controlo que melhor corres-
pondem as situacdes de aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de Controlo
- Corrige adequadamente os erros cometidos durante

uma execugao

- Aplica de forma adequada a as técnicas de controlo no

processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

« Treinador de Judo Grau Il

PERFIL DO FORMADOR

« Com experiéncia pedagdgica e com a graduacdo minima de 4° Dan
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO /
- . . ~
2. Técnica de competicao
GRAU DE FORMACAO_II
3 DJAYD, ORA
2.1. KAESHI-WAZA 1h30 0/1h30
2.2. SISTEMA DE ATAQUE 6 0/6
2.3. DEFESA CONTRA KUMI-KATA CRUZADO 1 0/1
2.4. KATAME-WAZA 1h30 0/1h30
Total 0

SUBUNIDADE 1. )
21. Kaeshi-waza
2.1.1. Técnicas de contra-ataque mais usuais
- Ura-nage
«  Yoko-guruma
+ Tani-otoshi
«  Sukui-nage
+ Uchi-mata-gaeshi

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstrar as técnicas de contra-ataque mais usuais
- Selecionar as técnicas de kaeshi-waza mais adequadas
as caracteristicas do ataque e as caracteristicas do tori

- Executa corretamente as técnicas de contra-ataque
mais usuais

- Aplica a técnica de kaeshi-waza mais adequada peran-
te um ataque realizado pelo uke

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdao

SUBUNIDADE 2.

22.Sistema de ataque
2.2.1.
« Ai-yotsu
+  Kenka-yotsu
+ Kumi-kata a duas maos
+  Kumi-kata a uma mao
« Kumi-kata cruzado

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

17

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Preparar um conjunto de ataques de nage-waza, realizados
com a mesma pega, mas em direces diferentes de modo
a serem aplicados de forma sequencial e automatica em
funcao das reagdes do uke

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa vdrias técnicas de nage-waza a partir da
mesma pega, mas em dire¢des diferentes de modo a
serem aplicados de forma sequencial perante um uke
especifico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 3.

23. Defesa contra kumi-kata cruzado

2.3.1. Manga ou lapela e omoplata
2.3.2. Manga oposta e omoplata
2.3.3. Lapela oposta e omoplata

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os perigos que cada uma destas pegas impde

«» Desenvolver conjuntos de acdes de deslocamento, kumi-
kata e nage-waza que permitam néo ficar vulneravel aos
ataques que surgem associados a este tipo de kumi-kata

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve os perigos associados a estas
pegas

- Executa sequencialmente o conjunto de a¢des que se
mostra adequado as pegas cruzadas realizadas pelo uke

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 4.

24. Katame-waza
2.4.1. Encadeamento nage-waza/katame-waza
- No seguimento de ataque do tori
+ No seguimento de ataque do uke

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar formas de encadear técnicas de katame-waza
a técnicas de nage-waza realizadas pelo tori ou uke

- Selecionar os encadeamentos que melhor se adequam
aos ataques nage-waza realizados, em fungao das
caracteristicas do uke

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente e sem pausas ou perda de controlo
a técnica de katame-waza que melhor se adequa a situa-
¢ao em que terminou o ataque em nage-waza

« Estabelece para cada ataque em nage-waza, qual a
técnica de katame-waza que o tori vai aplicar

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

« Treinador de Judo Grau Il

PERFIL DO FORMADOR

« Com experiéncia pedagdgica e com a graduacdo minima de 3° Dan

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO /
-~ N
3. Técnica de Katas
GRAU DE FORMAGAO_II
BUNIDAD ORA
3.1. 1.°GRUPO DO KATAME-NO-KATA 1 0/1
3.2. 2.°GRUPO DO KATAME-NO-KATA - SHIME-WAZA 1h30 0/1h30
2.3. 3.°GRUPO DO KATAME-NO-KATA 1h30 0/1h30

SUBUNIDADE 1.

Total

31.1.° Grupo do Katame-No-Kata

3.1.1. Osaekomi-waza:

- KESA-GATAME

- KATA-GATAME

«  KAMI-SHIHO-GATAME
« YOKO-SHIHO-GATAME

«  KUZURE-KAMI-SHIHO-GATAME

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de controlo
do 1° Grupo do Katame-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execu¢ao

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais ade-
quados a situacdes aleatdrias

- Selecionar as técnicas do 1° Grupo do Nage-No-Kata que
melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de controlo referen-
tes ao 1° Grupo do Katame -No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada as técnicas de controlo no
processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 2.

32.2.° Grupo do Katame-No-Kata - Shime-waza

3.2.1. Shime-waza

«  KATA-JUJI-LJIME
- HADAKA-JIME
» OKURI-ERI-JIME
- KATAHA-JIME

«  GYAKU-JUJI-JIME

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de controlo
do 2° Grupo do Katame-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execucdo

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequa-
dos a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 2° Grupo do Katame-No-Kata que
melhor correspondem as situa¢des de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de controlo referen-
tes ao 2° Grupo do Katame-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada a as técnicas de controlo no
processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 3.

33.3.° Grupo do Katame-No-Kata

3.3.1. Kansetsu-waza
+  UDE-GARAMI
+  UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME
«  UDE-HISHIGI-UDE-GATAME
»  UDE-HISHIGI-HIZA-GATAME
+ ASHI-GARAMI

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de controlo
do 3° Grupo do Katame-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequa-
dos a situacdes aleatorias

« Selecionar as técnicas do 3° Grupo do Katame-No-Kata
que melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de controlo referentes
ao 3° Grupo do Katame-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada a as técnicas de controlo no
processo ensino-aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

« Treinador de Judo Grau Il

PERFIL DO FORMADOR

« Com experiéncia pedagdgica e com a graduacao minima de 3° Dan

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 4 ESPECIFICA
JubO
UNIDADE DE FORMAGAO /
4. Organizacao e regulamentacao
GRAU DE FORMAGAO_ I
BUNIDAD ORA
4.1. ORGANIZACAO ESPECIFICA DA MODALIDADE 1 1/0
4.2. CALENDARIO INTERNACIONAL 45’ 30'/15'
4.3. CALENDARIO DE ACTIVIDADES NACIONAL 1h15 1/15'
4.4, REGULAMENTO DE ORGANIZAGAO DE PROVAS 1h45 1h30/15'
4.5. LEI DE BASES DA ACTIVIDADE FISICA E DO DESPORTO 1h15 1/15'
Total 6

SUBUNIDADE 1.

21.0rganizacao especifica da modalidade
4.1.1. Organizacgao interna da modalidade: partilha de responsabilidades
4.1.2. Apuramentos e Lista de Classificacdo Desportiva no contexto de provas nacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Estabelecer cadeia de hierarquia e responsabilidade
entre diferentes Entidades da Modalidade

- Diferenciar as diferentes formas de apuramentos para
Provas Nacionais

- Descrever caracteristicas de provas pontuaveis para LCD

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relaciona Entidades da Modalidade

- Planeia calendario competitivo de diferentes escaldes
etdrios tendo por objetivo a participacdo no Campeonato
Nacional

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito
- Elaboracao de trabalho prético

SUBUNIDADE 2.

2. Calendario internacional

4.2.1. Tipologia de prova Unido Europeia de Judo e Federacao Internacional de Judo

4.2.2. Rankings Europeus e Mundiais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e relacionar diferentes eventos de responsabili-
dade de UEJ e FlJ
- Distinguir objetivos dos diferentes Ranking Internacionais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Classifica as Provas Internacionais e Ranking Internacionais

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 5 ESPECIFJIEDAO

SUBUNIDADE 3.
a3.Calendario de atividades nacional
4.3.1. Andlise critica do Calendério Nacional
4.3.2. Protocolo de Candidatura a Provas Nacionais
4.3.3. Elaboracédo do Relatério de Prova

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Analisar calendério Nacional, diagnosticar falhas e - Promove alteracdes e melhoramentos no calendario
propor alternativa nacional

- Elabora Protocolo de candidatura a Atividade Nacional
- Elabora Relatério de Prova

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

» Andlise e interpretacdo critica de Calendario Nacional
- Elaboracdo de trabalho pratico

SUBUNIDADE 4.
s4.Regulamento de organizacao de provas
4.4.1. Calendario Associativo e Zonal;
4.4.2. Tipo Sorteio/Cabeca de Série;
4.4.3. Responsabilidade e condutas de treinador, arbitros e atletas em provas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Perspetivar a¢des necessdrias do calendario Associativo | - Elabora calendario Associativo e Zonal
e Zonal - Executa Sorteios para distintos escaldes e tipos de
« Descrever critérios e pressupostos para realizacdo de prova
sorteios para diferentes tipologias de provas e distintos | - Identifica condutas comportamentais aceites pelo
escalbes etarios Regulamento de Organizacao de Provas

- Descrever responsabilidade e condutas de diferentes
agentes desportivos em competicdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou Escrito
« Elaboragao de trabalho Pratico

UBUb:ZA.DIE_Séi de bases da actividade fisica e do desporto

4.5.1. Federagdes: UPD e Justica Desportiva
4.5.2. Agentes Desportivos: Meios de Protecdo (Medicina Desportiva, Seguranca Social e Seguros)

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Enquadra Justica Desportiva no ambito de uma Federa-
¢ao Desportiva: Regime disciplinar Identificar medidas
Antidopagem

- Identifica medidas de prevencao e controlo de violéncia

- Identifica Regime Juridico do Seguro Desportivo

- Descreve o Regime Juridico do Estatuto de Utilidade
Publica Desportiva

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relacionar Justica e Disciplina Desportivas

- Identificar os meios de protecdo existentes para Agen-
tes Desportivos

- Identificar principios gerais da disciplina desportiva

- Demonstrar meios de protecao dos agentes desportivos

« Entender a natureza publica e os poderes de autoridade
decorrentes da UPD

« Classificar os varios tipos de seguro relaciona coberturas
e capitais minimos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou Escrito

e

PERFIL DO FORMADOR

- Treinador de Grau Il de Judo

« Deve ter: conhecimentos tedrico-praticos sobre a organica da modalidade e nivel nacional
e internacional, experiéncia em Organizacao de provas de judo e conhecer na vertente
pratica o respetivo Regulamento e deve conhecer a Lei de Bases da Atividade Fisica e do
Desporto, assim como do regime Juridico das Federa¢des Desportivas

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

Jubo

5. Metodologia do Treino Especifica do Judo

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJA\D, ORA
5.1. TREINO DESPORTIVO 2 2/0
5.2. CAPACIDADES FiSICAS 6 3/3
5.3. TREINO TECNICO-TATICO 1h30 1h30/0
5.4. PLANEAMENTO 2h30 1h30/1

SUBUNIDADE 1.

sa1. Treino desportivo

Total

5.1.1. Plano plurianual de Judo (Fundamentos, aprendizagem para o treino, treino para treinar, treino para

competir e treino para ganhar)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir e inter-relacionar os conceitos apresentados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpreta as situacdes concretas de planeamento

do treino no ambito da sua experiéncia a luz dos

conceitos formulados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Perante exemplos retirados da pratica desportiva e andlise de artigos, integra-los numa discussao dos temas

apresentados

SUBUNIDADE 2.

s2.Capacidades fisicas

5.2.1. Forca (métodos de treino, especificidade, transferéncia e otimizacao e avaliacdo diferenciada entre trem

superior e inferior em diferentes acdes de judo concéntricas, excéntricas, isométricas e no CMAE)

5.2.2. Resisténcia (métodos de treino gerais e especificos: Yaku-soku-geiko, Uchi-komi, Nage-komi e Randori e

avaliagao: Circuito, SJFT e Coptest, com andlise de lactatos)

5.2.3. Velocidade (métodos de treino: Uchi-komi e Nage-komi e avaliacdo de execucdo da técnica)

5.2.4. Flexibilidade (métodos de treino: gerais e especificos de acordo com a execucdo técnica e grandes

cadeias articulares-sacro-lombar, coxa femural, escapulo-humeral e avaliacéo)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar as diferentes formas de avaliacao especifica das
diferentes qualidades fisicas

« Planear exercicios de treino de forca, resisténcia,
velocidade e flexibilidade de acordo com os objetivos
e contextos de preparacdo variados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue e interpreta os resultados dos testes de
avaliacao especificos da forca, resisténcia, velocidade e

flexibilidade

- Elabora, discute e critica tarefas de treino para o desenvol-
vimento da forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Perante exemplos retirados da pratica desportiva e andlise de artigos, integré-los numa discussao dos temas

apresentados

SUBUNIDADE 3.

53. Treino técnico-tatico

5.3.1. Andlise de pontos fortes e fracos dos aspetos técnico-téticos do atleta e seus adversérios (Kumi-kata,

tokiu-waza com diferentes deslocamentos, combinag¢des, movimentos que contrariem as a¢des adversarias e

contra-ataques)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar os fundamentos e condicionalismos do treino
da técnica e tatica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Reconhece as fases de desenvolvimento da técnica e
tatica e formas da sua avaliacdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Construcdo de uma grelha de avaliacdo da técnica e tatica

SUBUNIDADE 4.

s4. Planeamento

5.4.1. Planeamento: objetivos, recursos, fase da época, dindmica da carga e caracteristicas do grupo;

5.4.2. Tradicional simples e dupla e contemporaneo (ATR)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear sessdes de treino de acordo com os objetivos
e recursos disponiveis, respeitando os principios
metodoldgicos da organizagdo da sessdo para os
escaldes em fase de especializacédo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora, discute e critica situagdes concretas de planos
de sessdo com conjugacao de diversos fatores de
treino e qualidades fisicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

+ Elaboracao planos de sesséo de acordo com as condi¢des propostas: objetivos, recursos, fase da época, dinamica
da carga e caracteristicas do grupo alvo — Escalées em fase de especializacdo

e

PERFIL DO FORMADOR

« Treinador de Judo Grau ll

« 2°Dan, licenciado em Educacao Fisica e/ou Desporto, com especializacao em Judo,
pratica de treinador de Judo com 4 ou mais anos

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

COMPONENTE

/I 9 ESPECIFJIEDAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Metodologia do Treino Especifica do Judo

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJA\D, ORA
6.1. CARACTERISTICAS GERAIS DO TREINO DAS CRIANCAS E JOVENS JUDOCAS ATE A 3h30 1h30/2
ENTRADA NO ALTO RENDIMENTO
6.2. OTREINO DAS HABILIDADES TECNICAS E TATICAS 9 3/6
6.3. O DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS EM CONTEXTO DE TREINO DE JUDO 3h30 1h30/2
Total 6

SUBUNIDADE 1.

s1. Caracteristicas gerais do treino das criancas e jovens judocas
até a entrada no Alto Rendimento
6.1.1. Caracteristicas do treino para as diferentes etapas da formagao desportiva;
6.1.2. Generalidades sobre os meios e métodos de treino adaptados as diferentes etapas de formacédo
desportiva no Judo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as caracteristicas do treino para as diferentes | - Identifica as necessidades de grupos distintos de atletas
etapas de preparagao desportiva enquadrando-as na etapa de formacao desportiva

- Selecionar os métodos, meios e conteudos de treino correspondente
adequados a faixa etaria proposta e ao seu nivel de - Identifica e seleciona os conteldos, meios e métodos de
desenvolvimento treino em funcao do estadio evolutivo dos praticantes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de um plano de treino e de uma reflexdo escrita, alusivos a matéria abordada, implicando pesquisa
documental
- As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma, serao definidas previamente

SUBUNIDADE 2.
62. 0 treino das habilidades técnicas e taticas
6.2.1. Aselecdo dos meios e métodos de treino adaptados ao ensino das habilidades técnicas e taticas, no

contexto das varias etapas de formacgao desportiva e em fungao dos objetivos tragados (grandes blocos
de trabalho).

Luta no solo (Ne-Waza):

e Situagdes de luta

o Técnicas e variantes

» Saidas de mobilizagcao

o Combinagdes e encadeamentos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza)

« Viragens - sugestdes de trabalho

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Luta no solo (Nage-Waza):
o Técnicas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

» Combinagdes e encadeamentos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza) e aspetos tatico-técnicos

» Movimentagdes e deslocamentos

» Pegas e desequilibrios (Kumi-Kata e Kusushi) - indicacdes

Enquadramento Competitivo:

» Suas caracteristicas e relacdo entre o treino e a competicao

6.2.2. Meios de treino do Judo - relacédo e adaptabilidade aos objetivos do treino:

» Randori, Yako-Soko-Geiko, Uchi-Komi, Nage-Komi, Sotai-Renshyu, Tandoku-Renshyu, etc.

6.2.3. Asfases do treino de Judo (Introdutdria, Preparatdria, Principal e Final) - suas caracteristicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Escolher as situacdes de aprendizagem e de treino, em
funcdo da(s) movimentos e técnicas a estudar

« Selecionar as situacdes de trabalho fisico e tatico-técnico
numa légica de respeito com o principio do desenvolvimento
multilateral do desportista

- Planificar a sessao de treino, organizando de forma racional
e integrada os meios, métodos e situagdes de treino

« Preparar e organizar o treino, (também) numa perspetiva
de relagdo com a competicdo

- Reconhecer as caracteristicas das diferentes fases e momentos
do treino, no contexto do treino de desportistas em formagao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relaciona de forma légica os exercicios de treino e os
movimentos e técnicas a abordar

- Planifica a sua atividade salvaguardando o pressuposto
do desenvolvimento multilateral do desportista

- Elabora de forma clara o plano de treino, integrando de
forma racional os meios, métodos e situagoes de treino

- Estabelece uma correta relagdo entre o treino e a compe-
ticdo, para os escaldes etdrios em questao

- Organiza racionalmente o treino, respeitando as carac-
teristicas especificas das diferentes fases do treino, ade-
quando os exercicios aos objetivos tracados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Elaboracdo de um plano de treino e de uma reflexao escrita, alusivos a matéria abordada, implicando pesquisa

documental

« As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma, serdo definidas previamente

SUBUNIDADE 3.

63. 0 desenvolvimento das capacidades motoras em contexto de

treino de Judo
6.3.1.
6.3.2.
6.3.3.

Os meios de treino e o desenvolvimento das capacidades motoras nos diferentes escalées etarios
Os principios do treino no contexto da preparagdo de judocas em fase de formacdo de desportiva
Relagéo entre os exercicios propostos para o desenvolvimento das capacidades motoras, o treino da

técnica e da tatica e as necessidades competitivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Selecionar os meios e métodos de treino adaptados ao
desenvolvimento das capacidades motoras pretendidas

- Planificar respeitando os principios do treino e em
funcao dos objetivos propostos

«» Organiza de forma integrada e articulada o trabalho
fisico, técnico e tatico, (também) numa perspetiva de
ligagdo com a competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Relaciona os diversos meios e métodos de treino com as
capacidades motoras a trabalhar

- Estabelece uma relacdo correta entre as situacoes a
realizar e os principios do treino

- Relaciona os varios fatores do treino, em respeito
(também) com as necessidades competitivas dos
desportistas em causa

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

COMPONENTE

Z/I ESPECIF]IEDAO

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboragao de um plano de treino e de uma reflexao escrita, alusivos a matéria abordada, implicando pesquisa
documental. As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma, serao definidas previamente

« Treinador de Grau Il de Judo

e

« Possuir suficiente experiéncia desportiva como praticante, bem como treinador de criancas e
jovens, no sentido de garantir um ensino com autonomia, confianca e seguranca, e

« Saber relacionar as caracteristicas especificas das etapas de formacédo desportiva e as
suas necessidades, selecionando os contetidos e as situagdes de aprendizagem mais

PERFIL DO FORMADOR

adaptadas ao estadio evolutivo dos desportistas em causa, e

« Apresentar conhecimentos, ao nivel da articulagdo e coeréncia entre as sessdes de
treino, a planificacdo estabelecida e os objetivos de trabalho para as etapas de formacao,
e

« Mostrar capacidade e sensibilidade para transmitir e fundamentar, aimportancia de
modelos competitivos adaptados para criangas e jovens desportistas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ZZ ESPECIFJIUC[Q

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Biomecanica

GRAU DE FORMAGAO_ I

7.1. BIOMECANICA DAS TECNICAS DE JUDO B 2/1

Total

SUBUNIDADE 1.
7a. Biomecanica das técnicas de judo
7.1.1. A biomecanica do Judo: leis do movimento (Newton); varidveis biomecanicas (forca, momento de forga,
pressao, velocidade, aceleracdo, massa, momento de inércia) e bioenergéticas (trabalho, energia, eficiéncia)
7.1.2. Principios biomecanicos das técnicas de execucao: caracterizacdo das técnicas de execu¢do em funcao

das leis de movimento, varidveis biomecanicas e bioenergéticas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distinguir os principios biomecanicos no contexto do | « Relaciona os principios biomecénicos com o desempe-
Judo nho das técnicas de execucdo

- Interpretar os principios biomecanicos mais
relevantes associados as técnicas de execugao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resolucédo de problemas
« Teste escrito

« Exame oral

- Trabalho de sintese

O formador deve ser licenciado em Educacao Fisica ou Desporto e devera ter desenvolvido
competéncias especificas em biomecanica e principalmente em biomecanica desportiva,
PERFIL DO FORMADOR seja na etapa de graduacao (desporto, educacao fisica, fisica, bioengenharia, engenharia
biomédica) ou, preferencialmente, de pés-graduacao. E importante que possa combinar
experiéncia laboratorial de biomecanica e experiéncia de terreno em treino desportivo
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COMPONENTE

23 ESPECIFJIEDAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Nutricao

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
8.1. A DIETA DE TREINO E DE COMPETIGAO 1 1/0
8.2. RECOMENDAGOES DE FLUIDOS E ELECTROLITOS 1 30'/30'
8.3. SUPLEMENTAGAO NA GESTAO DO PESO 1 30'/30
Total

SUBUNIDADE 1.
s1. A dieta de treino e de competicao
8.1.1. Antes do exercicio
8.1.2. Depois do exercicio
8.1.3. Pos-Exercicio/Recuperagao
8.1.4. Aacidez exégena e o Judo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Preparar a refeicao a realizar 3 a 4 horas antes do - Planifica a composicao da refeicao a realizar 3 a 4 horas
treino/competicao antes do treino/competicao
- Preparar a refeicdo a realizar 1 hora antes do treino/ | - Planifica a composicao da refeicdo a realizar 1 hora antes
competicao do treino/competicao
- Preparar a refeicdo a realizar pos treino/competicdo | - Planifica a composicéo da refeicao a realizar pés treino/
- Descrever a composicdo nutricional das refeicoes competicao
que devem ser ingeridas nos dias antes de uma
competicao
- Identificar os alimentos que potenciam a acidez
corporal evitando-os
- Promover o consumo de alimentos basicos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito de avaliagdo do conhecimento adquirido

SUBUNIDADE 2. _
82. Recomendacoes de fluidos e de electrolitos
8.2.1. Antes do exercicio
8.2.2. Durante o exercicio
8.2.3. Depois do exercicio
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COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar a hidratacéo do judoca com o seu rendi-
mento atlético

- Diagnosticar o estado de (des)hidratacdo do judoca

- |dentificar a quantidade de 4gua ou outras solugdes
aingerir antes do treino/competicao

- Identificar quando e que quantidade de agua
e outras solugdes a ingerir durante o treino/
competicao

- Identificar a quantidade de 4gua e outras solugbes a
ingerir apds o treino/competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Estabelece a relagao entre a hidratacdo do judoca e o
seu rendimento atlético explicando-a ao mesmo

- Planifica a quantidade de dgua ou outras solucdes a
ingerir antes do treino/competicao

- Planifica de quanto em quanto tempo e que quantidade
de dgua e outras solucdes a ingerir durante o treino/
competicao

- Planifica a quantidade de dgua e outras solucdes
aingerir apos o treino/competicdo em funcao da
desidratacdo ocorrida durante o treino/competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito de avaliagdo do conhecimento adquirido

SUBUNIDADE 3.

83. Suplementacao na gestao do peso

8.3.1.
8.3.2.
8.3.3.
8.3.4.
8.3.5.

Cafeina e Efedrina

Creatina

Bicarbonato de sédio e Citrato de Sédio
Glutamina

CLA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir suplementos legais e ndo legais

- Identificar os suplementos ergogénicos com efi-
ciéncia dos restantes

- Identificar os maleficios do excesso de dosagem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue suplementos legais e ndo legais explicando-o
aojudoca

- ldentifica os suplementos com eficiéncia em determi-
nadas fases do treino e relata os seus beneficios

- Identifica e relata os maleficios do excesso de dosagem
ingerida

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito de avaliacdo do conhecimento adquirido

O Formador deve ser deve ser licenciado em Educacao Fisica, Desporto ou em Nutricdo.
PERFIL DO FORMADOR

Preferencialmente com experiéncia no ambito da nutricao no desporto.
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26 ESPECIFJIE:Dﬁ

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

N Grau Il — Graduagao minima de 2° Dan

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Sala para Sessoes Tedricas adequada ao o Projetor Multimédia e zona de projegao o Plataforma informatica para suporte da
numero de candidatos. informagao e comunicacdo entre candida-
o Material necessario para a Avaliacéo e tos, formadores e diretor de curso.
o Dojo adequado ao nimero de candidatos Controlo do Treino

o Sala de Exercicio Fisico ou Musculagéo

- .
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 organizacgao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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