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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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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

5 Unidades de
Formacao
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NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA
Jubo
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. PREPARACAO TECNICA E TATICA DE COMPETICAO 42
2. TECNICA DE KATAS Ly
3. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA DO JUDO 22
4. NUTRICAO 6
5. SISTEMAS DE OBSERVAGCAO DE DESEMPENHO DE ATLETAS E ESTUDO DE ADVERSARIOS '] O
6. O TREINO DE JUDOCAS PORTADORES DE DEFICIENCIAS NA ETAPA DO ALTO RENDIMENTO [|_

7. PREPARACAO DE JUDOCAS NA ETAPA DO ALTO RENDIMENTO

12
Total
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

1. Preparacao técnica e tatica de competicao

GRAU DE FORMAGAO_1II

BUNIDAD ORA
1.1. MODELOS TECNICOS OU TATICOS 13 3/10
1.2. OTREINO DE PEGAS (KUMI-KATA) 4 1/3
1.3. O TREINO DE JUDO NO SOLO (NE-WAZA) 4h30 1h30/3
1.4. OTREINO DE JUDO EM PE (NAGE-WAZA) 14 2/12
1.5. O TREINO DA LIGAGAO PE-SOLO (NAGE-WAZA - NE- WAZA) 4 1/3
1.6. ACOMUNICAGAO ENTRE TREINADOR E ATLETA NAS COMPETIGOES E DURANTE OS COMBATES 2h30 2h30/0

Total

SUBUNIDADE 1. . . o
11. Modelos técnicos ou taticos

1.1.1. A definicdo de modelos Técnico/Taticos em funcéo:
e Da lateralidade e tipo de pega (Kumi-kata) do oponente
e Das caracteristicas fisicas e postura do oponente
e Dos objetivos e das estratégias de combate definidos
e Da gestao das vantagens e desvantagens no combate

- Maximizacdo das regras de arbitragem

1.1.2. Os pontos fortes e os pontos fracos dos judocas envolvidos como fator determinante na definicao de

modelos e estratégias de combate

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever, desenvolver e aplicar (na preparagao de « Descreve, desenvolve e aplica (na preparacao de
judocas) modelos técnicos e taticos especificos, face as | judocas) modelos técnicos e taticos especificos, face as
carateristicas dos “seus” atletas, dos oponentes e dos carateristicas dos "seus” atletas, dos oponentes e dos
contextos de pratica contextos de pratica

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Avaliacdo em contexto de pratica simulada

» Apresentacdo de trabalho com/sem discusséo oral

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

12.0 treino de pegas (Kumi-kata)

1.2.1. Métodos e formas de obtencao da pega tendo como referéncia o posicionamento e tipo de pega do oponente

1.2.2. Aadequacdo da pega em virtude dos momentos do combate e das caracteristicas dos intervenientes:

e Pegas defensivas
e Pegas ofensivas
e Pegas mistas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever, desenvolver e aplicar (na preparacao de
judocas) métodos e formas de obtencéo da pega,
em virtude das posicdes, posturas, acdes e pega dos
oponentes

« Identificar e descrever as pegas que melhor se
adequam aos diferentes momentos do combate

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve, desenvolve e aplica (na preparacdo de
judocas) métodos e formas de obtencédo da pega,
em virtude das posicdes, posturas, acdes e pega dos
oponentes e dos diferentes momentos do combate

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
Possibilidades:

« Teste escrito

- Avaliacdo em contexto de pratica simulada

- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

SUBUNIDADE 3.

13. 0 treino de Judo no Solo (Ne-Waza)

1.3.1. Métodos e formas de treino de Judo no Solo adaptados ao contexto de competicdo considerando os objetivos

individuais de treino estabelecidos
a. Judo no Solo - Ne-Waza

o Situacdes de combate
o Técnicas e variantes

o Sistemas de ataque, defesa e contra-ataque

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever, desenvolver e aplicar métodos e formas
de treino de Judo no solo adaptados a diferentes
contextos de combate e aos objetivos individuais de
treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve, desenvolve e aplica métodos e formas
de treino de Judo no solo adaptados aos diferentes
contextos de combate e aos objetivos individuais de
treino

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
Possibilidades:

« Teste escrito

- Avaliacdo em contexto de pratica simulada

- Apresentacéo de trabalho com/sem discussao oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 4.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

14.0 treino de Judo em Pé (Nage-Waza)

1.4.1. Métodos e formas de treino de Judo em Pé adaptados ao contexto de competicao considerando os objetivos

individuais de treino estabelecidos
1.4.2. Judo em Pé - Nage-Waza
o Situagdes de combate
e Técnicas e variantes
e Sistemas de ataque, defesa e contra-ataque

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever, desenvolver e aplicar métodos e formas
de treino de Judo em pé adaptados aos diferentes
contextos do combate e aos objetivos individuais de
treino estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve, desenvolve e aplica métodos e formas de treino
de Judo em pé adaptados aos diferentes contextos de
combate e aos objetivos individuais de treino

FORMAS DE AVALIACI:\O RECOMENDADAS
Possibilidades:

« Teste escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada

« Apresentacdo de trabalho com/sem discussdo oral

SUBUNIDADE 5.

15.0 treino da ligacao Pé-Solo (Nage-Waza - Ne-Waza)

1.5.1. Importancia da ligacdo Pé-Solo em contexto de combate

1.5.2. Principios, caracteristicas e fatores de sucesso da ligagdo Pé-Solo

1.5.3. Métodos e formas de treino da ligacdo Pé-Solo em contexto de combate

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar a importancia do desenvolvimento de
competéncias técnicas na ligacdo entre o Judo em pé e
o Judo no solo como fator de sucesso em competicao

- Descrever, desenvolver e aplicar métodos e formas
de treino da ligacdo de Judo em pé para Judo no solo
adaptados aos diferentes contextos do combate e aos
objetivos individuais de treino estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve, desenvolve e aplica (na preparacao de judocas)
métodos e formas de treino da ligagdo de Judo em pé
para Judo no solo adaptados aos diferentes contextos de
combate e aos objetivos individuais de treino

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS
Possibilidades:

- Teste escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada

« Apresentacao de trabalho com/sem discussao oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 6.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

16. A comunicacao entre treinador e atleta nas competicoes e

durante os combates

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
a. O estabelecimento de codigos de linguagem
e \Verbal
e Nao Verbal

O caréter individual da comunicacao: as preferéncias dos atletas e os diferentes contextos
A comunicacao antes durante e apds os combates: estratégia, orientacao e analise
As particularidades da comunicagao entre treinador e atleta (e vice-versa) durante os combates

1.6.4. O treino do processo de comunicagdo entre treinador e atleta (e vice-versa) durante o combate

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Adotar e adequar os estilos e formas de comunicagao
com os atletas de acordo com as preferéncias destes e
em funcdo dos contextos de pratica

« Elaborar cédigos de linguagem (verbal e ndo verbal)
para ser usados no processo de comunicagao entre
treinador-atleta (e vice-versa) durante os combates

« Organizar situacdes de treino do processo de comu-
nicacdo entre treinador-atleta (e vice-versa) durante os
combates recorrendo ao uso de pratica simulada

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Adota e adequa os estilos e formas de comunicacdo com
os atletas de acordo com as preferéncias destes e em
funcao dos contextos de prética

« Elabora cédigos de linguagem (verbal e nédo verbal) e usa-
0s na comunicagdo com os atletas durante os combates
em contexto de competicdo

« Treina, em contexto de prética simulada, o processo de
comunicacao treinador- atleta (e vice-versa) durante os
combates

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
Possibilidades:

« Teste escrito

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada

- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

- Treinador de Judo Grau Il

PERFIL DO FORMADOR

« Com pratica de 6 ou mais anos na orientacao de Judocas integrados nas Selecdes
Nacionais e Alto Rendimento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 2 ESPECIFICA
JubDO
UNIDADE DE FORMACAO /
- .
2. Técnica de Katas
GRAU DE FORMACAO_III
BUNIDAD ORA
2.1. 1° GRUPO DO KIME-NO-KATA 1h30 0/1h30
2.2. 2° GRUPO DO KIME-NO-KATA 2h30 0/2h30
Total

SUBUNIDADE 1.
21.1° Grupo do Kime-No-Kata
2.1.1. Idori-waza
e RYOTE-DORITSUKKAKE
¢ SURI-AGE
e YOKO-UCHI
e USHIRO-DORI
e TSUKKOMI
¢ KIRI-KOMI
e YOKO-TSUKI

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstrar de forma correta as formas de decisdo do | - Executa corretamente as formas de decisdo referentes

1° Grupo do Kime-No-Kata ao 1° Grupo do Kime-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execu¢ao « Corrige adequadamente os erros cometidos durante

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequados uma execucao

a situagdes aleatdrias - Aplica de forma adequada a as formas de decisdo no

« Selecionar as técnicas do 1° Grupo do Kime-No-Kata que | processo ensino- aprendizagem

melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricao Oral e Demonstracao

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

22.2° Grupo do Kime-No-Kata
2.2.1. Tachiai-waza

e RYOTE-DORI

e SODE-TORI

o TSUKKAKE

e TSUKI-AGE

e SURI-AGE

e YOKO-UCHI

o KE-AGE

e USHIRO-DORI TSUKKOMI

¢ KIRI-KOMI

e NUKI-GAKE KIRI-OROSHI

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Demonstrar de forma correta as formas de deciséo do
2° Grupo do Kime-No -Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execucéo

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

« Selecionar as técnicas do 20 Grupo do Kime-No-Kata que
melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Executa corretamente as formas de decisédo referentes
ao 2° Grupo do Kime-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

« Treinador de Judo Graul Il

PERFIL DO FORMADOR

« Com a graduagao minima de 3° Dan

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

3. Metodologia do Treino Especifica do Judo

GRAU DE FORMAGAO_1II

3 DJAYD, ORA
3.1. FORMAS DE PLANEAMENTO E PERIODIZACAO NO JUDO /i 4/0
3.2. O ESFORCO FiSICO NO JUDO, O DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES FiSICAS E O 5 5/0
CARATER INDIVIDUAL DO TREINO
3.3. PLANEAMENTO DO QUADRO COMPETITIVO NO AMBITO DO ALTO RENDIMENTO 3 3/0
3.4. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO DAS CAPACIDADES FiSICA NO JUDO 10 4L/6
Total

SUBUNIDADE 1.

3a. Formas de planeamento e periodizacao no Judo

3.1.1. O planeamento da carreira desportiva a longo prazo e o Plano Plurianual no Judo

3.1.2. A periodizacao do treino ao longo da carreira dos judocas desde o treino de jovens ao alto rendimento

3.1.3. O modelo tradicional vs. modelo contemporaneo (ATR)

3.1.4. O modelo de estrutura em blocos e de alta intensificacdo como conceito de planeamento contemporaneo

no Judo de Alto Rendimento

3.1.5. Interpretacao do modelo de estrutura em blocos (ATR): acumulagao, transformacao, realizacao

3.1.6. Caracterizacao de cada Mesociclo, Microciclos de Choque e Unidades de treino de grande impacto e Tapering

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elaborar um Plano Plurianual no Judo, tendo em consi- | « Identifica e elabora um Plano Plurianual, integrando
deracédo o desenvolvimento do judoca a longo prazo todos os fatores

« Planear o treino ao nivel da micro, meso e macroestrutura, | « Elabora, discute e critica situagdes concretas dos planos
respeitando os principios metodolégicos e os condicio- de treino, ao nivel da micro, meso e macroestrutura,
nalismos biolégicos inerentes a cada etapa de desenvolvi- tendo por referéncia os principios metodologicos e
mento da carreira do judoca bioldgicos inerentes a cada fase de desenvolvimento do

- Identificar e utilizar a periodizacdo do treino por blocos | judoca, tipo de modelo de periodizacdo mais adequado
(ATR), as caracteristicas de cada Mesociclo, Microcilos, a cada situacdo
de Choque e Unidades de treino de grande impacto - Identifica e elabora a periodizacdo de treino por blocos
e Tapering, como sendo microciclos e modelos que (ATR), como sendo o modelo que melhor se adequa ao
melhor se adequam ao planeamento no Judo de AR planeamento no Judo, nas etapas mais avangadas do

desenvolvimento do Judoca

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Apresentacdo de trabalho com/sem discusséo oral

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

PROGRAMA NA

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

CIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

32.0 esforco fisico no Judo, o desenvolvimento das capacidades
fisicas e o carater individual do treino

3.2.1. Asespecificidades do esforco fisico do Judo, modalidade aciclica/intermitente e de alta intensidade.
3.2.2. O caracter individual do planeamento e do treino das capacidades fisicas
a. Diagnostico e prescricdo do treino
3.2.3. Otreino das capacidades fisicas do Judo e os métodos de treino por intervalos, de agilidade, velocidade
e poténcia
3.2.4. Tipologia de Exercicios para o desenvolvimento das capacidades fisicas

a. Exercicios de preparacao geral
b. Exercicios de preparacao especifica
c. Exercicios de competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar as especificidades do tipo de esforco fisico
do Judo, de intermiténcia e de alta intensidade

- Identificar a importancia dos métodos de treino por
intervalos no desenvolvimento das capacidades fisicas
ajustadas ao esforco fisico no Judo

« Compreender o caracter individual do planeamento e
do treino das capacidades fisica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora, discute e critica diferentes modelos de treino
das capacidades fisica considerando as particularidades
do esforgo fisico do Judo e as necessidades especificas
dos Judocas

- Constrdi e aplica baterias de exercicios (em funcao de
objetivos de treino especifico) para o desenvolvimento
das capacidades fisica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Discussao e aplicacdo na pratica (simulada) de alguns métodos de treino

« Apresentacdo de trabalho com/sem discussédo oral

SUBUNIDADE 3.

33. Planeamento do quadro competitivo no ambito do alto

rendimento
3.3.1.
3.3.2.
estabelecidos e da importancia das mesmas
e Competicdes de controlo
o Competicdes importantes
o Competicdes principais

O planeamento do quadro competitivo anual, um processo individualizado
O planeamento da participacdo em competicdes em funcdo dos objetivos de participacdo/desempenho

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear o quadro competitivo anual tendo em consideracao
0s objetivos desportivos de um determinado judoca

- Planear a participacdo do atleta nas diferentes
competicdes tendo em consideracdo a importancia das
mesmas e a definicdo dos objetivos de participagdo/
desempenho estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planeia o quadro competitivo anual tendo em consideracao
0s objetivos desportivos de um determinado judoca

- Planeia a participacdo nas diferentes competicdes em
funcdo da importancia das mesmas e dos objetivos de
participacdo/desempenho estabelecidos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 6 ESPECIFJIUC[Q

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

SUBUNIDADE 4.
34 Avaliacao e controlo do treino das capacidades fisica no Judo

3.4.1. Aimportancia da avaliagdo e controlo do treino das capacidades fisica gerais - metabdlicas e
neuromusculares (resisténcia aerdbia e anaerdbia, forca maxima, forca explosiva, poténcia, velocidade
e agilidade) e especificas (capacidade metabdlicas e neuromusculares integrada no Judo) no ambito do
planeamento do treino

3.4.2. Testes de avaliacdo e controlo do treino efetuados em laboratério e no terreno, destinados ao Judo (Compo-
sicao corporal, testes de VO2max, das diferentes formas de manifestacdo de forca, SJFT, JMG, COPTEST, etc.).
a. Aplicacdo de testes — condicdes de realizacdo
b. Interpretacdo e apresentacao de resultados obtidos
c. Os testes de avaliacdo e controlo do treino efetuados em laboratério, no terreno e interpretagao de

resultados
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Caracterizar a importancia da avaliacdo e controlo do « Aplica testes de avaliacdo e controlo do treino das
treino e identificar métodos de avaliacdo ajustados ao capacidades fisicas (metabdlicas e neuromusculares),
Judo analisa e interpreta e apresenta resultados obtidos, com
« Aplicar testes de avaliacdo e controlo do treino das recomendacdes e prescricdo do treino
capacidades fisicas (Composicao corporal, testes de - Identifica analisa e interpreta os resultados dos testes de
VO,max, poténcia latica, SJIFT, JIMG, COPTEST, etc.), avaliacéo e controlo do treino efetuados em ambiente
saber interpretar e apresentar os resultados obtidos de laboratério e terreno (Composicdo corporal, testes de
- Identificar os testes de avaliacdo e controlo do treino VO2max e de poténcia latica, das diferentes formas de
efetuados em ambiente de laboratério, de terreno e manifestacao de forca, SJFT, JIMG, COPTEST, etc.)
interpretar os resultados obtidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada

« Apresentacao de trabalho com/sem discussdo oral

« Treinador de Judo Grau ll
PERFIL DO FORMADOR « Licenciado em Educacao Fisica e/ou Desporto, com especializagao em Judo e prética de
6 ou mais anos na orientacao de Judocas das Sele¢des Nacionais e do Alto Rendimento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 7 ESPECIFJIEDAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Nutricao

GRAU DE FORMAGAO_1II

BUNIDAD ORA
4.1. A PERDA DE PESO - TECNICAS, CONSEQUENCIAS E RECOMENDAGOES 2h30 2h30/0
4.2. A ALIMENTAGCAO DO/A JUDOCA ANTES, DURANTE E APOS O TREINO E A COMPETIGAO 2 2/0
4.3. PLANEAMENTO DO QUADRO COMPETITIVO NO AMBITO DO ALTO RENDIMENTO 1h30 1h30/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.
21. A perda de Peso - Técnicas, Consequéncias e Recomendacoes
4.1.1. Técnicas de perda de peso
a. Restricao energética
i. Diminuicdo da ingestdo de gordura vs. diminuicao da ingestao energética
ii. Diminuicao dos hidratos de carbono
iii. Dietas de muito baixo valor calérico
iv. Dietas com elevado teor lipidico
b. Restricao de liquidos
i. Manipulagdo do indice glicémico
ii. Manipulacdo da densidade energética dos alimentos
iii. O papel do calcio e de produtos lacteos na manutencdo do peso
iv. Diuréticos
4.1.2. Consequéncias da Perda de Peso
Perda de Volume Plasmético e aumento da suscetibilidade de doenca
Crescimento ou manutencdo da massa magra
Taxa metabolica e perda de peso
. Funcao cognitiva
Alteragdes Endocrinas
Estado Nutricional

Q@ 0o o0 T o

Rendimento Desportivo do Judoca
4.1.3. Ciclo Ganhar/Perder Peso
4.1.4. Recomendacbes para a Perda de Peso
a. Beneficios do peso controlado nos Judocas
b. Vantagens para os competidores com a reducdo ponderal gradual
c. Consequéncias da perda de peso rapida antes da competicéo
4.1.5. Estratégias de recuperacdo de peso apos a Pesagem

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

« |dentificar o metabolismo energético

« |dentificar as diferentes técnicas de perda de peso

« Identificar os fatores positivos e negativos de cada
técnica de perda de peso

- Identificar os riscos associados a perda de peso abrupta

- Identificar qual o melhor método de perda de peso

- |dentificar que estratégias utilizar na recuperacao do
peso apos a pesagem do Judoca

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve a relacéo entre o anabolismo e o catabolismo

- ldentifica as diferentes técnicas de perda de peso

- Identifica os prés e contras da perda de peso através de
cada um dos métodos abordados

« Descreve as desvantagens de perda de peso abrupta na
véspera da competicao

- Identifica e planeia em funcdo dos casos a técnica mais
adequada para a perda de peso

« Adota as estratégias para a recuperagao de peso apds a
pesagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Apresentacdo de trabalho com/sem discussdo oral

SUBUNIDADE 2.

22. A alimentacao do/a Judoca antes, durante e apds o treino e a

competicao
4.2.1. Caracterizacdo da dieta
a. Antes do treino

b. Durante o treino

c. Apds o treino

4.2.2. Caracterizacao da dieta:
a. Apds a pesagem
b. No periodo que antecede a competicao 2.1.3 durante a competicdo
c. Apds a competicao

4.2.3. Aimportancia da hidratacdo (recomendacdes e consequéncias)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planear a dieta do/a Judoca para antes, durante e ap6s
o treino

« Planear a dieta do/a Judoca para apés a pesagem,
no periodo que antecede a competicdo, durante a
competicao e apds a competicao

« Relacionar a hidratagdo com o rendimento desportivo

- Identificar a quantidade de agua e outras solucbes a
ingerir antes, durante e apés o treino e a competicao,
em funcdo do contexto em causa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planeia a dieta do Judoca para antes, durante e ap6s o
treino

« Planeia a dieta do/a Judoca para apds a pesagem, no pe-
riodo que antecede a competicdo, durante a competicéo e
apos a competicao

« Relaciona a hidratagdo com o rendimento desportivo

« Planifica de quanto em quanto tempo e que quantidade
de dgua e outras solucdes deve ser ingerida antes,
durante e apds o treino e a competicdo, em funcao do
contexto em causa

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito
« Apresentacao de trabalho com/sem discussao oral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 9 ESPECIFJIEDAO

SUBUNIDADE 3.
23.Substancias ergogénicas - Suplementacao
4.3.1. A eficacia dos suplementos-substancias ergogénicas na melhoria do desempenho dos Judocas: mito ou
realidade?
4.3.2. Aclassificacdo dos suplementos por tipo e os efeitos associados a sua ingestao
a. Bicarbonato/Citrato de Sédio

b. Creatina
c. Cafeina
d. Whey Protein
e. BCAAs
f. Glutamina
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar os beneficios e a eficicia das substancias - Identifica os beneficios e a eficacia das substancias
ergogénicos em funcédo do tipo de suplemento e das ergogénicas em funcdo do tipo de suplemento e das
fases do treino fases do treino
- Identificar os maleficios associados a sobredosagem de | « Identifica e transmite os maleficios associados a
suplementos ergogénico sobredosagem de suplementos ergogénicos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Apresentacdo de trabalho com/sem discusséo oral

« Treinador de Judo Grau ll
PERFIL DO FORMADOR e
« Pds-graduado em nutricdo no Desporto

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

COMPONENTE

ZO ESPECIFJIUC[Q

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Sistemas de observacao de Desempenho
de Atletas e Estudo de Adversarios

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

5.1. REGRAS E TECNICAS DE OBSERVACAO 1h30 1h30/0

5.2. CONSTRUCAO E VALIDACAO DE SISTEMAS DE OBSERVACAO/AVALIAGCAO DE
DESEMPENHO NO JUDO

5.3. A APLICAGCAO DE SISTEMAS DE OBSERVACAO/ AVALIACAO DE DESEMPENHO
E PRODUCAO DE RELATORIOS

2 2/0

6h30 1h30/5

Total 10 5/5

SUBUNIDADE 1. _ . N
s1. Regras e técnicas de observacao
5.1.1. Metodologia de observacao
5.1.2. Principais regras da observacao
5.1.3. Fatores que influenciam a qualidade da observacao
5.1.4. Ciclo de observacéo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e dominar as regras e técnicas de observacao |- Aplica e domina as regras e técnicas de observacao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Apresentacdo de trabalho com/sem discusséo oral

SUBUNIDADE 2.

s2. Construcao e validacao de sistemas de observacao/avaliacao de
desempenho no Judo
5.2.1. Aadequacao dos sistemas de observacdo aos contextos de pratica (treino e competicdo):
a. Escolha do dominio de andlise
b. O estabelecimento de categorias e indicadores de observacao:
i. Unidades de comportamento e ocorréncias a observar
ii. Varidveis técnicas e taticas
iii. Avaliacdo qualitativa e avaliacdo quantitativa
5.2.2. Validacdo de sistemas de observacdo/avaliacdo de desempenho
5.2.3. A construcao de instrumentos de notacao de observacdes
5.2.4. Asvantagens da adocdo de sistemas informaticos de registo de comportamentos

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

- Identificar os elementos condicionantes na construcao
de sistemas de observacdo de desempenho no Judo

« Construir e validar sistemas de observacdo adequados
aos objetivos de avaliacdo estabelecidos

« Construir instrumentos de notacdo de observagoes
adequados aos objetivos de avaliagao estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Domina e aplica as técnicas de observacdao em funcao
dos comportamentos a observar e do contexto de
pratica

« Constroi e valida sistemas de observagao adequados
aos objetivos de avaliagao estabelecidos

« Constrdéi instrumentos de notacdo de observacdes
adequados aos objetivos de avaliagao estabelecidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Construcéo e validacdo de um instrumento de observagao/avaliagdo de desempenho

SUBUNIDADE 3.

s3. A aplicacao de sistemas de observacao/avaliacao de desempenho

e producao de relatorios

5.3.1.
5.3.2.

objetivos da observacéo estabelecidos
5.3.3. A producdo de relatérios de resultados:

Aplicagao de instrumentos de notacao de observacao/avaliacdo de desempenho
Aspetos a considerar no tratamento dos dados recolhidos e producédo de informacao util face aos

a. Adequacao dos relatérios em fungao da natureza das observagoes efetuadas e dos objetivos estalecidos

i. Regras/Principios na producéo de relatérios.

ii. A construcdo de modelos de relatério

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar instrumentos de notacdo de observacao/
avaliacdo de desempenho

« Construir relatérios de resultados das observacoes
tendo por base os dados obtidos e os objetivos de
avaliacdo estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica instrumentos de notagao de observagao/
avaliacdo de desempenho

« Constroi relatérios de resultados das observacdes tendo
por base os dados obtidos e os objetivos de avaliagdo
estabelecidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

+ Elaboragado de um relatério de observacao/avaliagdo de desempenho tendo por base os dados recolhidos na

componente pratica da subunidade de formagdo em causa

e

PERFIL DO FORMADOR

« Treinador de Judo Grau Il

« Licenciado em Educacéo Fisica / Desporto, com experiéncia na concecdo e utilizacdo de
sistemas de observacdo em Judo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ZZ ESPECIFJIUC[Q

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. O Treino de Judocas Portadores de
Deficiéncias na Etapa do Alto Rendimento

GRAU DE FORMAGAO_1II

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
()]
6.1. OTREINO EM ATLETAS PORTADORES DE DEFICIENCIAS NO AMBITO DO ALTO RENDIMENTO 3 1/2
6.2. O DESENVOLVIMENTO DAS CAPACIDADES MOTORAS EM CONTEXTO DE TREINO DE JUDO 1 1/0
Total

SUBUNIDADE 1.
61. 0 treino em atletas portadores de deficiéncias no ambito do
alto rendimento
6.1.1. As particularidades do treino técnico e tatico de atletas de alto rendimento portadores de cegueira e
surdez face as limitagdes fisicas dos intervenientes e a especificidade das regras de competicdao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Adequar o treino técnico e tético de atletas cegos « Adequa o treino técnico e tatico de atletas cegos
e surdos considerando as limitagdes fisicas dos e surdos considerando as limitacdes fisicas dos
intervenientes e a especificidade das regras de intervenientes e a especificidade das regras de
competicao competicao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito
» Avaliacdo em contexto de prética simulada
- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

Nota: A componente pratica da Unidade de Formacdo em causa devera ser feita com recurso a explanagao,
desenvolvimento e andlise de modelos técnico-taticos especificos e a exploracdo de situagdes néo tipificadas (que
resultem das abordagens das temdticas em causa).

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

23 ESPECIFJIEDAO

SUBUNIDADE 2.

62.0 desenvolvimento das capacidades motoras em contexto de
treino de Judo
6.2.1. O processo de comunicagao (em contexto de treino e de competicdo) entre treinador-atletas portadores
de cegueira e de surdez
a. O estabelecimento de codigos de linguagem considerando as limitagbes e preferéncias dos
intervenientes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar as particularidades do processo de comunica- | - Identifica as particularidades do processo de comunica-
¢do com atletas portadores de cegueira e de surdez em ¢do com atletas portadores de cegueira e de surdez
contexto de treino e de competicdo e adotar mecanismos | e adota mecanismos que favorecem a eficacia do
que favorecem a eficacia do processo em causa processo em causa

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Avaliacdo em contexto de pratica simulada

- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

« Treinador de Grau Il de Judo com pratica na orientacao de atletas portadores de
deficiéncia, designadamente cegos e surdos

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

2 { ESPECIFICA
JubDO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMACAO_III
B DJAYD, ORA

7.1. CARACTERISTICAS GERAIS DO TREINO DAS CRIANGAS E JOVENS JUDOCAS ATE A ENTRADA L 4/0

NO ALTO RENDIMENTO
7.2. O ENQUADRAMENTO DE JUDOCAS DE ALTO RENDIMENTO 2h30 2h30/0
7.3. ENQUADRAMENTO LEGAL DE ACESSO E USO DOS DIFERENTES PROJETOS DO 3 3/0

ALTO RENDIMENTO
7.4. CARACTERISTICAS DA PREPARACAO DE JUDOCAS NO AMBITO DO ALTO RENDIMENTO 2h30 2h30/0

SUBUNIDADE 1.

Total

71. Caracteristicas gerais do treino das criancas e jovens judocas
até a entrada no Alto Rendimento

7.1.1. Alimportancia das etapas de desenvolvimento que precedem a etapa do alto rendimento
7.1.2. O perfil do atleta de alto rendimento: da identificacdo de talento a exceléncia.
a. Dimensao fisica
i. Competéncias fisicas, adaptacédo ao esforco fisico do Judo e capacidade de treinabilidade.
b. Dimensao psicoldgica.
i. Competéncias psicoldgicas, gestao de situagdes de stress e capacidade de treinabilidade.
c. Dimensao técnico-tatica.
i. Competéncias técnico-taticas, adaptagao a novas situacdes técnicas e taticas e capacidade de
treinabilidade.
d. Dimensdao comportamental.
i. Disciplina e responsabilidade.
ii. Competitividade e determinacao.
iii. Resiliéncia e atitude positiva perante as adversidades.
iv. Disponibilidade para aprender e melhorar.
v. Capacidade de foco nas tarefas e no desempenho
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Caracterizar e interpretar aimportancia das etapas de desen- | « Caracteriza e interpreta a importancia das etapas
volvimento que precedem a etapa do alto rendimento no de desenvolvimento que precedem a etapa do alto
sucesso desta Ultima rendimento para o sucesso desta uUltima
- Identificar e caracterizar os aspetos que definem o perfildo | - Identifica e caracteriza os aspetos que definem o perfil do
atleta de alto rendimento nas suas diferentes dimensdes: atleta de alto rendimento nas suas diferentes dimensdes:
comportamental, fisica, técnico-tatica e psicoldgica comportamental, fisica, técnico-tatica e psicologica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

» Apresentacdo de trabalho com/sem discusséo oral

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

72.0 enquadramento de judocas de Alto Rendimento

7.2.1. Alimportancia do enquadramento familiar e institucional no desenvolvimento e desempenho de

judocas de alto rendimento.
a. Afamilia
b. O clube
c. AFPJ

7.2.2.

A relacdo entre treinador - atleta como fator determinante na otimizacdo do desempenho desportivo.

a. Alimportancia e estabelecimento de uma relagdo de confianca entre treinador - atleta.

b. O atleta como fator determinante na definicdo do estilo de intervencéo do treinador.

c. O”“contrato” atleta - treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar a importancia do enquadramento familiar e
institucional no desempenho dos atletas de alto rendimento

- Descrever e caracterizar os fatores que determinam a
criacao de uma relacéo treinador-atleta que valorize a
otimizacdo desempenho desportivo

« Distinguir os estilos de interacdo que melhor se adequam
as carateristicas individuais dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Caracteriza aimportancia do enquadramento familiar e ins-
titucional no desempenho dos atletas de alto rendimento

- Descreve e caracteriza os fatores que determinam a
criacdo de uma relacdo treinador-atleta que valorize a
otimizacdo desempenho desportivo

« Distingue os estilos de interacdo que melhor se
adequam as carateristicas individuais dos atletas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
« Apresentacao de trabalho com/sem discussao oral

SUBUNIDADE 3.

23. Enquadramento legal de acesso e uso dos diferentes projetos

do alto rendimento

7.3.1. Acesso e permanéncia nos diferentes projetos de apoio ao alto rendimento:

a. Alto Rendimento
. Projeto de Preparacgédo Olimpica

b

c. Projeto de Esperancas Olimpicas
d. Projeto de Preparacao Paralimpica
e

. Projeto de Esperancas Paralimpicas

f. Unidades de Apoio ao Alto Rendimento na Escola

7.3.2. Direitos e Deveres para cada um dos sub-sistemas de apoio ao Alto Rendimento
7.3.3. Enquadramento do Seguro Desportivo para os Atletas do Alto Rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir com profundidade os diferentes sub-sistemas
de apoio para 0 acesso e permanéncia para a preparagao
de atletas de alto rendimento

« Distinguir os diferentes programas de apoio de acordo
com as caracteristicas dos seus atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distingue cada um dos sub- sistemas e utiliza cada um
deles para o planeamento, desenvolvimento e avaliagao
da preparacgao de atletas de alto rendimento.

« Distingue o carater individual da preparacdo de atletas
de alto rendimento como um processo integrado e
coerente de treino das componentes fisicas, mentais e
técnico- taticas, de acordo com o sub- sistema em que o
atleta esta integrado

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

« Teste escrito
- Apresentacédo de trabalho com/sem discussao oral

SUBUNIDADE 4.

74. Caracteristicas da preparacao de Judocas no ambito do alto

rendimento
7.4.1.

O resultado desportivo como elemento chave no planeamento, no desenvolvimento e na avaliagdo do

processo de preparacgao de atletas de alto rendimento

7.4.2. A preparacao de atletas de alto rendimento: um processo integrado de treino
(componentes: fisica, mental e técnico-tatico)
7.4.3. O cardter individual do treino de atletas de alto rendimento
a. Odiagnostico de necessidades, a prescricdo do treino e a avaliagdo de desempenho
7.4.4. O papel dos atletas no planeamento e nos processos de tomada de decisao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar a importancia que o resultado desportivo
assume no processo de planeamento, desenvolvimento e
avaliacao da preparacdo de atletas de alto rendimento

« Distinguir o carater individual da preparacao de atletas de
alto rendimento como um processo integrado e coerente de
treino das componentes fisicas, mentais e técnico-taticas

« Caracterizar e distinguir aimportancia do papel dos
atletas de alto rendimento nos processos de planeamento
e tomada de decisao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Estabelece o resultado desportivo como um elemento chave
do processo de planeamento, desenvolvimento e avaliagéo
da preparagao de atletas de alto rendimento

« Distingue o carater individual da preparagdo de atletas de
alto rendimento como um processo integrado e coerente de
treino das componentes fisicas, mentais e técnico-taticas

« Caracteriza e distingue aimportancia do papel dos atletas de
alto rendimento nos processos de planeamento e tomada
de decisao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito
- Apresentacéo de trabalho com/sem discussao oral

- Treinador de Judo Grau Il
e

PERFIL DO FORMADOR

Rendimento

« Com pratica de 6 ou mais anos na orientacao de Judocas nas Sele¢des Nacionais ou Alto

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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ESPECIFICA

JUDO
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da Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

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
numero de candidatos.

o Dojo adequado ao nimero de candidatos

o Sala de Exercicio Fisico ou Musculagédo

o Projetor Multimédia e zona de projecao

o Material necessario para a Avaliacéo e
Controlo do Treino

o Plataforma informatica para suporte da

informagdo e comunicacgao entre candida-
tos, formadores e diretor de curso.

A componente pratica da Subunidade de
Formacao 3. deverd ser feita em contexto
de treino (aplicagdo de testes de avaliagao
da aptidao fisica do judoca) de acordo com
protocolos previamente estabelecidos e no
cumprimento das premissas de interpreta-
¢ao e apresentacao de resultados.

A componente prética da Subunidade

de Formacao 5 devera corresponder a
aplicagdo de um instrumento notagao de
observagdo/avaliacdo de desempenho em
contexto de competicao ou de treino (no
local, ou recorrendo a video) e correspon-
dente analise critica dos trabalhos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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