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Referenciais de Formacao
COMPONENTE
ESPECIFICA

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.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

s.Unidades de
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

Grau IV

1. PREPARAGAO TECNICA E TATICA DE COMPETIGAO 52
2. TECNICA DE KATAS 16
3. ARBITRAGEM 6

4. ORGANIZAGAO E REGULAMENTAGAO 2L
5. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA DO JUDO 35
6. BIOMECANICA 6

7. NUTRICAO 14
8. SISTEMAS DE OBSERVAGAO DE DESEMPENHO DE ATLETAS E ESTUDO DE ADVERSARIOS 20
9. OTREINO DE JUDOCAS PORTADORES DE DEFICIENCIAS NA ETAPA DO ALTO RENDIMENTO 10
10.PREPARAGAO DE JUDOCAS NA ETAPA DO ALTO RENDIMENTO 25

11.COACHING NO JUDO

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3

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_ IV

SUBUNIDADES

HORAS TEORICAS / PRACTICAS

(H)
1.1. PRINCIiPIOS TECNICO-TATICOS NO JUDO 6 2/4
1.2. SISTEMA TECNICO-TATICO EM NAGEWAZA 19 4/15
1.3. SISTEMA TECNICO-TATICO NO SOLO E NA TRANSIGCAO PE-SOLO 18 3/15
1.4. METODOLOGIA DE TREINO E ESTRATEGIAS DE COMBATE 4 2/2
1.5. A COMUNICAGAO TREINADOR-ATLETA 5 3/2

SUBUNIDADE 1.

Total 52 14 / 38

1.1. Principios técnico-taticos no Judo

1.1.1. Definicdo das direcdes e quadrantes de ataque em nagewaza:

o Direcdes e desequilibrios (kuzushi)

e Importancia do deslocamento e posicionamento do corpo

1.1.2. Dominio do kumikata
e Em Ai-Yotsu e Kenka-Yotsu
e Acao do Tsurite e Hikite
e Formas de controlar
e Formas de conquistar (ofensiva)
e Formas de tirar/quebrar (defensiva)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Demonstrar a correta aplicacdo dos desequilibrios nas
vérias direcdes de ataque em Nagewaza em contexto
de competicdo

« Demonstrar diferentes formas de controlo de kumikata

« Preparar o kumikata mais adequado para diferentes
situacdes e com adversarios com caracteristicas
diferentes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra corretamente os desequilibrios nas varias
direcbes

« Demonstra diferentes formas de controlo de kumikata
em Ai-Yotsu e Kenka-Yotsu

« Aplica corretamente a acao do Tsurite e Hikite em
funcao de cada situacdo competitiva

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
Ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discussao 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. Sistema técnico-tatico em Nagewaza

1.2.1. Aplicacdo de Técnicas de competicdo e suas variantes em Ai-Yotsu e Kenka-Yotsu:

e Tewaza

e Ashiwaza

o Koshiwaza

e Sutemiwaza

1.2.2. Tipos de ataques (direto, Kaeshi-waza, Renraku-Waza, Renzoku-Waza):

e Em Ai-Yotsu
¢ Em Kenka-Yotsu

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Demonstrar as diversas técnicas e suas variantes de
nagewaza em situagao de Ai-Yotsu e Kenka - Yotsu

« Elaborar e desenvolver sistemas técnico-taticos
especificos para diferentes situagdes e adversarios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra diversas técnicas e suas variantes em
Nagewaza e seleciona as mais eficientes para cada
situacdo especifica

« Elabora e desenvolve sistemas técnico-taticos para
situagbes especificas de combate e com adversarios
especificos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
Ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discusséo oral

SUBUNIDADE 3.

13. Sistema técnico-tatico no solo e na transicao pé-solo

1.3.1. Importancia do kumikata no controlo do adversario, apds ataque com ou sem projecédo. A continuagao

da luta para o solo

1.3.2. Ataque no solo e na transicao pé-solo, quando Uke fica:

e De 4 apoios de frente para o tori;
e De 4 apoios ao lado do tori;
e Em decubito ventral;

e Em decubito dorsal (na guarda ou meia-guarda)

1.3.3. Desenvolvimento do sistema de ataque e da estratégia de combate na Transicdo pé-solo em Ai-Yotsu e

Kenka-Yotsu:

e Quando Uke ataca e Tori esquiva ou bloqueia

e Quando Tori ataca e Uke cai (diferentes formas)

¢ Quando Tori cai e/ou estd em desvantagem no solo

1.3.4. Defesa em newaza em diferentes situacoes:

e Na transicao

e Osaekomiwaza
e Shime waza

e Kansetsu waza

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Demonstrar a correta utilizacdo do kumikata para
controlo do adversario em situacdo de ligacdo pé-solo

« Identificar e diferenciar posicdes de ataque quando
Uke cai no solo

« Identificar as diferentes formas de ataque em situagbes
especificas no solo e de ligagao pé-solo

« Preparar sistemas de ataque e delinear estratégias de
combate para situacdes de transicdo pé-solo

« |dentificar as defesas em newaza quando Tori esta em
desvantagem

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstra corretamente diferentes formas de pega
para controlar o adversério em situacdo de transicao
da luta em pé para a luta no solo

« Identifica e diferencia posicdes de ataque em situacao
pé-solo

- Identifica as diferentes formas de ataque em situagoes
especificas de transicao da luta em pé para a luta no
solo

« Desenvolve sistemas de ataque e delineia estratégias
de combate para situagdes de transicdo pé-solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
Ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discussao oral

SUBUNIDADE 4.

14. Metodologia de treino e estratégias de combate

1.4.1. Métodos de treino para potenciar o rendimento do judoca através de:

o Uchikomi variado, kakarigeiko, nagekomi, randori e shiai

1.4.2. Estipulacdo de objetivos e definicdo de estratégias em treino:

e Gestao de vantagem
e Superacdo da desvantagem

e Adequacdo do kumikata em situacoes especificas

e Simulacéo de situacdes especificas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir e organizar diferentes métodos de treino
para potenciar o rendimento do atleta

« Definir objetivos e estratégias em treino a fim de pre-
parar a competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue e organiza diferentes métodos de treino com
o objetivo de potenciar o rendimento do atleta

« Define objetivos claros e estratégias em treino a fim de
melhor preparar a competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
Ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discussao oral

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

Jubo

15. A comunicacao treinador-atleta

1.5.1.
1.5.2. O processo de comunicacdo
e Em treino

e Em competicao

1.5.3.
1.5.4.

O treinador como lider e gestor de recursos humanos

Caracteristicas e momentos da instrucdo/feedback
A intervencdo do treinador em contexto de treino e em contexto de competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes fases do processo de comunicacao

- Adotar formas de comunicacéo e de instrugao claras,
concisas e sintéticas

« Decidir adequadamente o momento da instrucdo ao
atleta

« Intervir de forma positiva em diversos contextos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica as fases do processo de comunicagdo

« Comunica e intervém de forma clara, concisa, sintética,
positiva e decisiva

« Decide corretamente o momento da instrugao contri-
buindo para um clima positivo

« Intervém de forma positiva e centrada no reforco pelo
esfor¢o em diversos contextos de treino e competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito
« Avaliacdo em contexto de pratica simulada

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo (Grau IV) e com experiéncia de pelo menos 5 anos na orientacéo e
preparacao de atletas das etapas de Rendimento e Alto Rendimento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1./

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Técnica de Katas

GRAU DE FORMAGAO_ IV

SUBUNIDADES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

HORAS TEORICAS / PRACTICAS

(H)
2.1. NAGE-NO-KATA 5h30 1h30/4
2.2. KATAME-NO-KATA 5h30 1h30/4
2.3. KIME-NO-KATA 5 1/4

SUBUNIDADE 1.

21. Nage-No-Kata
2.1.1. Componente tedrica:
a. Relagao com Técnica base

Total 16 4/ 12

b. As diferencas de execucao em vivéncias diversas

2.1.2. Componente pratica:
a. Te-Waza
b. Koshi-Waza
c. Ashi-Waza
d. Ma - Sutemi - Waza
e. Yoko - Sutemi - Waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar com rigor as técnicas dos cinco grupos (dt2 e
esq.) e demonstrar a capacidade de fornecer feedbacks
de forma adequada

« Demonstrar atitude, no desenvolvimento global do
Nage - No -Kata, quer nos andamentos e posturas, pré
e pos execucdo das técnicas, quer na aproximacdo a
execucgao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica adequadamente as técnicas e os grupos de
cada uma das técnicas do Nage-No-Kata

« Executa, corrige e demonstra capacidade de ensinar as
técnicas do Nage-No-Kata

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 2.

22. Katame-No-Kata

2.2.1. Componente tedrica

a. Arelacdo Acdo/Reacdo sempre presente na Execucao.

2.2.2. Componente pratica
a. Osae - Komi - Waza;
b. Shime - Waza;
c. Kansetsu -Waza

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

13

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Demonstrar com rigor, percecionar e corrigir erros

« Enfatizar a relacdo, Acdo/ Reagdo na execucao

« Garantir uma movimentacao firme e determinada no
desenvolvimento global da Kata

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« |dentifica adequadamente as técnicas e os grupos de
cada uma das técnicas do Katame-No-Kata

« Executa, corrige e demonstra capacidade de ensinar as
técnicas do Katame-No-Kata

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 3.

23. Kime-No-Kata
2.3.1. Idori-Waza
2.3.2. Tachi-ai

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Demonstrar com rigor, 0s movimentos técnicos

« Corrigir os erros percecionados na execucdo

« Interpretar o conceito desta Kata, no seu enquadra-
mento com o Judo e, em especial com o judo despor-
tivo, enquanto modalidade Olimpica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« ldentifica adequadamente as técnicas e os grupos de
cada uma das técnicas do Kime-No-Kata

« Executa, corrige e demonstra capacidade de ensinar as
técnicas do Kime-No-Kata

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo (Grau IV), com pratica de ensino na drea das Katas durante 3 anos e
graduacdo minima de 6° DAN

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

3. Arbitragem

GRAU DE FORMAGAO_ IV

SUBUNIDADES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)

3.1. REGRAS DE ARBITRAGEM 2 2/0
3.2. EVOLUGCAO DAS REGRAS DE ARBITRAGEM 1 1/0
3.3. PRATICA DA ARBITRAGEM 2 0/2
3.4. ETICAECONDUTA 1 1/0

SUBUNIDADE 1.

31. Regras de arbitragem
3.1.1. Vantagens
a. Ippon
b. Wazari
3.1.2. Castigos
a. Shido
b. Hansokumake
3.1.3. Areas Validas

Total 6 4L/ 2

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir as diferentes pontuagdes consoante a queda
do Uke

« |dentificar e diferenciar os castigos de Hansokumake e
Shido

« Descrever corretamente a drea de combate e a drea de
competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica a nomenclatura das vantagens e castigos ade-
quadamente as situacdes

« |dentifica as dreas de combate e de competicédo corre-
tamente

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 2.

32. Evolucao das regras de arbitragem

3.2.1. Principios das Regras de Arbitragem
3.2.2. Funcdo das Regras de Arbitragem

3.2.3. Adaptacao das Regras de Arbitragem a evolu¢dao da modalidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 5 ESPECIFJIEDAO

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Dominar com profundidade os principios basilares das | « Demonstra com facilidade o motivo pelo qual se aplica
Regras de Arbitragem determinada Regra

« Interpretar corretamente a aplicacdo das Regras de « Explana corretamente a necessidade de alteracdo das
Arbitragem de acordo com o caso concreto regras de Arbitragem conjugando os principios base

« Dominar adequadamente os motivos das alteragdes das com a evolu¢do da modalidade

Regras de Arbitragem ao longo da histéria da modalidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 3.
33. Pratica da arbitragem
3.3.1. Gestos
3.3.2. Vantagens
3.3.3. Castigos
3.3.4. Vozes
3.3.5. Deslocacao no tapete

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpretar corretamente as diferentes vantagens, de- | « Demonstra com facilidade a coordenagao entre a voz
terminadas pela posicdo de queda do Uke e o respetivo gesto, quer na atribuicdo de vantagens,
« Adotar a voz correta, consoante se trate de castigos ou quer na aplicacdo de castigos
de vantagens » Atua com determinacgédo na sua atuagdo enquanto
« Identificar qual o melhor local da drea de combate para | arbitro
se posicionar

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Aplicacdo de um teste pratico de arbitragem em competicoes

SUBUNIDADEA4.

34, Etica e conduta
3.4.1. “Dress Code”
3.4.2. Comportamento do treinador em competicoes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferenciar as distintas fases duma competicao, onde « Usa o vestuario adequado nos blocos de finais e nas
se aplica os blocos de finais eliminatérias

« Diagnosticar os comportamentos incorretos do treinador | « Promove o fair-play enquanto agente da modalidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise video do comportamento de treinadores e respetivos procedimentos a adotar

Treinador de Judo (Grau IV), com a categoria minima de arbitro“Internacional (Continental)’; e ser
arbitro no ativo ou elemento do Conselho/Comisséo de Arbitragem (Nacional ou Internacional)

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 6 ESPECIFICA
JubO
UNIDADE DE FORMAGAO /
GRAU DE FORMAGAO_ IV
SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)
4.1. SPORT ORGANIZATION RULE (SOR) INTERNATIONAL JUDO FEDERATION 8 L/L
4.2. CANDIDATURA A GRANDES EVENTOS 8 L/l
4.3. PLATAFORMAS INFORMATICAS FPJ, IPDJ E COP 8 L4

SUBUNIDADE 1.

Total 24 12712

21.Sport Organization Rule (SOR) International Judo Federation

4.1.1. Programas e Sistemas de Provas

4.1.2. World Ranking List e Sistema de Qualificacdo Olimpica

4.1.3. Procedimentos e logistica para inscri¢do participacdo em eventos FlJ
4.1.4. Protocolo Desportivo eventos FlJ

4.1.5. Regulamentacéo especifica para Veteranos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever a tipologia de competicdes reconhecidas
pela FlJ

« Associar os diversos sistemas de provas oficiais a cada
evento relevante

« |dentifica regras do WRL

« Descrever e analisar o sistema de qualificacdo da mo-
dalidade para os Jogos Olimpicos

« Perspetivar as etapas necessarias e respetivas normas
para participagao nos eventos FlJ (inscricao judobase,
reserva de alojamento, acreditacdo, nacionalidade,
responsabilidades)

« Planear a participacdo de uma equipa num grande
evento

« Diferenciar a requlamentacdo especifica para atletas
veteranos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve e distingue os diversos eventos FlJ e respe-
tivos sistemas de competicdo

« Descreve e relaciona a tipologia dos eventos e a sua
valorizagao na World Ranking List e Qualificacdo para os
Jogos Olimpicos

« Planeia, elabora e ajusta o plano competitivo para
um atleta, tendo como objetivos a subida no World
Ranking List e a Qualificacdo para Jogos Olimpicos

« Planeia a participacdo de uma delegagdo nacional num
grande evento internacional em todas as suas etapas

« Identifica as especificidades das provas de veteranos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Questionamento oral e/ou escrito

« Trabalho Pratico - planeamento de participacdo internacional

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 7 ESPECIFJIEDAO

SUBUNIDADE 2.
a2.Candidatura a grandes eventos

4.2.1. Requisitos para organizagdo de Grandes Eventos EJU/IJF

4.2.2. Informacéo a incluir num livro de Candidatura (Bid Book)
a. Experiéncia e motivacao
b. Informacéo Especifica da Logistica Desportiva (Pavilhdo, Alojamento, Transporte, Antidoping, Vistos,

locais de treino, sorteio e pesagens....)

c. Condigdes Financeiras
d. Apoios de Entidades Oficias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever e enumerar as necessidades para a organiza- | « Analisa e identifica as necessidades e capacidades de
¢ao de um grande evento internacional organizacdo de um grande evento

« Compilar, selecionar e organizar a informacao necessa- | « Identifica os pontos fracos e pontos fortes de uma can-
ria para um Livro de Candidatura didatura

« Elaborar um bidbook de Candidatura « Produz um bidbook para a organizacao de um grande

evento internacional, com todos as informacdes neces-
sdrias, para ser presente a uma Entidade internacional

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Elaboracao de um Bidbook de candidatura a organizacdo de um evento internacional

SUBUNIDADE 3.
23. Plataformas informaticas FPJ, IPD) e COP

4.3.1. Extranet|PDJ

4.3.2. Plataforma Sistemas de Informacao e Execucdo de Contratos-Programa
a. Formacéo de Recursos Humanos
b. Atividades Regulares
c. Eventos Internacionais
d. Desporto para Todos

4.3.3. Prodesporto

4.3.4. Plataforma COP

4.3.5. Plataforma FPJ
a. Inscricoes
b. Revalidacoes
c. Inscricdes em Eventos
d. Graduacdes
e. Gestdo das Competicdes
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Utilizar as diferentes plataformas de apoio a gestao
desportiva de forma expedita e integrada

« Elaborar planos de intervencdo que permitam um
suporte efetivo ao desenvolvimento da modalidade

« Preparar equipas internas das Associagdes Distritais e
Federativas que permitam responder assertivamente
as necessidades de organizacdo da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica as diferentes plataformas e as suas diferentes
valéncias para auxilio a gestao desportiva

« Coordena as equipas de gestéo, articulando com qua-
lidade as capacidades individuais de cada elemento,
melhorando a eficiéncia dos processos de trabalho

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumulativamente:
« Teste Escrito de avaliagdo de conhecimentos.

- Avaliacdo da utilizacdo das diferentes plataformas de acordo com as autoriza¢des de utilizagao possiveis para

cada uma das plataformas acessiveis

Treinador de Judo (Grau IV) e deve:
« Ter experiéncia de trés anos em organizacao logistica de participacao de Delega¢des
Nacionais em eventos no estrangeiro e dominar os diversos sistemas de competicdo

PERFIL DO FORMADOR aprovados e reconhecidos no S.O.R. (Sport Organization Rules da FlJ)

« ter experiéncia de trés anos do ponto de vista de organizador de eventos e respetivos
processos de candidatura assim como na utilizacao das plataformas informéticas de
apoio a gestao desportiva
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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_ IV

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)
5.1. BASES NEUROMUSCULARES, METABOLICAS E TECNICAS DO TREINO NO JUDO 8 3/5
5.2. METODOLOGIA DO TREINO: SUA APLICAGAO NO DESENVOLVIMENTO DA 5 1/4
PERFORMANCE DESPORTIVA E REABILITACAO POS-LESAO PARA A COMPETICAO
5.3. TECNOLOGIA, TREINO DAS CAPACIDADES MOTORAS E POTENCIA A 2/2
5.4. MODELOS DE PERIODIZAGAO E PLANEAMENTO DO TREINO NO JUDO DE ALTO RENDIMENTO 8 3/5
5.5. AVALIAGCAO E CONTROLO DO TREINO NO JUDO 10 L/6

SUBUNIDADE 1.

Total 35 13722

s1. Bases neuromusculares, metabolicas e técnicas do treino no Judo

5.1.1. Acdo muscular e sua relagdo com o Judo:

a. Tipos de acdo muscular e metabdlica utilizadas no Judo

b. Inter-relagdo da acdo muscular nos movimentos do Judo (técnicas) e na manutencao da postura

Mudancas sistémicas no treino concorrente e no destreino no Judo:

a. Destreino em relacdo ao musculo esquelético e aos sistemas metabdlicos no Judo

b. OTreino concorrente da Forga vs. Resisténcia e restantes capacidades motoras no Judo

Avaliagao das propriedades musculares em relagdo ao Judo:

a. Dinamoémetros mecanicos (Isocontrol, Chronojump, Biodex, Encoder)

b. Tensiomiografia — propriedades contrateis dos musculos

5.1.4.

Avaliagao das capacidades técnicas em relacdo ao Judo:

a. O Perfil Técnico-tatico de um atleta de alto rendimento

b. Analyser - Programa de observacéo e analisa do desempenho em situacdo de competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os tipos de agdo muscular e metabdlica
utilizadas no Judo

« Dominar as mudangas sistémicas no treino concorrente e no
destreino no Judo ao nivel neuromuscular e metabdlico

« Avaliar as propriedades musculares em relacdo ao Judo,
através de diferentes dinamoémetros e da tensiomiografia

« Observar e analisar o desempenho de atletas em situa-
¢do de competicdo, através do Analyser

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica os tipos de acdo muscular e metabdlica utili-
zadas no Judo

« Domina as mudancas sistémicas no treino concorrente e
no destreino no Judo ao nivel neuromuscular e metabdlico

« Avalia as propriedades musculares em relagdo ao Judo,
através de diferentes dinamémetros e da tensiomiografia

« Observa e analisa o desempenho em situacdo de
competicao, através do Analyser

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou

« Apresentacéo de trabalho com discussédo oral
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

FORMACAO DE TREINADORES

s2. Metodologia do Treino: Sua aplicacao no desenvolvimento da
performance desportiva e reabilitacao pos-lesao para a

competicao

5.2.1. Contextualizacdo: como podemos adaptar o treino das capacidades motoras ao Judo:

a. As capacidades condicionais e a sua relacdo com os requisitos de coordenacgdo e cognitivos no Judo

b. Progressao na dificuldade da carga de trabalho das diferentes capacidades motoras em relacéo a

especificidade do Judo
5.2.2. Metodologia de carga de trabalho das capacidades motoras no Judo:
a. Treino das capacidades motoras e a necessidade de trabalhar com sobrecarga
b. Integracdo da carga de trabalho das capacidades motoras com os outros recursos
5.2.3.

Integracdo da carga de trabalho das capacidades motoras no planeamento e programacéo de Judo.

a. As capacidades motoras no treino integrado de programacéo de longo prazo. Exemplos baseados

no Judo

b. As capacidades motoras no treino integrado de blocos de preparacédo - programacao de competicao.

Exemplos baseados em Judo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Contextualizar e adaptar o treino das capacidades moto-
ras ao Judo

« Utilizar a metodologia da carga de trabalho das capaci-
dades motoras no Judo

« Realizar a integracdo da carga de trabalho das capacida-
des motoras no planeamento e programacao de Judo a
longo prazo e de blocos de preparacéo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Contextualiza e adapta o treino das capacidades moto-
ras ao Judo

« Utiliza a metodologia da carga de trabalho das capacidades
motoras no Judo

« Realiza a integragdo da carga de trabalho das capacidades
motoras no planeamento e programacao de Judo a longo
prazo e de blocos de preparacéo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou

« Apresentacao de trabalho com discussao oral

SUBUNIDADE 3.

s3. Tecnologia, treino das capacidades motoras e poténcia

5.3.1. Tecnologia, equipamentos e treino geral das capacidades motoras:

a. Equipamentos para a carga de orientacdo geral com respeito a especificidade do Judo

b. Outros equipamentos relacionados as cargas de orientagao geral

5.3.2.

Tecnologia, equipamentos e treino especifico das capacidades motoras em relagdo ao Judo:

a. Equipamentos para cargas de trabalho de orientagao direcionada e especifica relacionadas as

habilidades especificas do Judo

b. As diferentes tecnologias e a sua relagdo com a avaliacdo e controlo do treino e competicdo

5.3.3.
anaerobia:

Tecnologia em avaliagdo das capacidades motoras de forca e poténcia muscular e resisténcia aerébia e

a. Utilizacao de codificadores lineares e rotativos para avaliacdo da forca e poténcia muscular

b. Sistemas integrados de avaliagdo muscular e de capacidade metabélica
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e utilizar corretamente as novas tecnologias/va-
rios equipamentos, no ambito da avaliacdo das diferentes
capacidades motoras e de poténcia, da orientacdo da carga,
e da competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica e utiliza novas tecnologias/vérios equipamen-
tos no ambito da avaliacdo das diferentes capacidades
motoras e de poténcia, da orientacdo da carga, e da
competicao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou
« Apresentacdo de trabalho com discussao oral

SUBUNIDADE 4.

s4.Modelos de periodizacao e planeamento do treino no Judo de

alto rendimento

5.4.1. Vantagens e Desvantagens dos Diferentes Modelos de Periodiza¢do e Planeamento no Judo

5.4.2. Selecado dos modelos de periodizacdo e planeamento de acordo com a idade e a experiéncia do atleta

5.4.3. Caracterizagao da Intensidade e volume da carga de treino e a sua distribuicdo nos microciclos, meso-

ciclos e macrociclos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as vantagens e desvantagens dos diferentes mo-
delos de periodizagao e planeamento no Judo

« Selecionar os modelos de periodizacdo e planeamento de
acordo com a idade e a experiéncia do atleta

« Caracterizar a Intensidade e volume da carga de treino e a
sua distribuicdo nos microciclos, mesociclos e macrociclos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as vantagens e desvantagens dos Diferentes
Modelos de Periodiza¢do e Planeamento no Judo

- Seleciona os modelos de periodizacdo e planeamento
de acordo com a idade e a experiéncia do atleta

« Caracteriza a Intensidade e volume da carga de treino
e a sua distribuicdo nos microciclos, mesociclos e
macrociclos

« Identifica os parametros da carga e fadiga em treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou

« Apresentacao de trabalho com discussao oral

SUBUNIDADE 5.

ss. Avaliacao e controlo do treino no judo

5.5.1. Vantagens e Desvantagens dos Diferentes Testes de Avaliagao Fisica Geral e Especifica

5.5.2. O controlo do treino efetuado em laboratério e no terreno, aplicados ao Judo (Composicao corporal,
testes de VO,max, das diferentes formas de manifestacao de forga, SJFT, JIMG, COPTEST, etc.)

5.5.3. Interpretacao de resultados de varios testes, elaboracao de curvas de forca e prescricdo do treino

5.5.4. Monitorizacdo e controlo da carga de treino e fadiga

5.5.5. AsTabelas Classificativas como uma ferramenta na ajuda da avaliacdo e prescricdo do treino
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as vantagens e desvantagens dos diferentes
testes de avaliacdo da Aptidao Fisica Geral e Especifica

« Aplicar testes de avaliagao e controlo do treino adequa-
dos ao escaldo, interpretar e apresentar os resultados
obtidos

- Identificar os testes de avaliagcao e controlo do treino
efetuados em ambiente de laboratério, de terreno e
interpretar os resultados obtidos

« Identificar os parametros da carga e fadiga em treino

« Elaborar Tabelas Classificativas no ambito dos resultados
de gerais e especificos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica as vantagens e desvantagens dos diferentes
testes de avaliacdo da Aptidao Fisica Geral e Especifica

- Aplica testes de avaliacdo e controlo do treino adequa-
dos ao escalao e sabe interpretar e apresentar os resul-
tados obtidos

« Identifica os testes de avaliacdo e controlo do treino
efetuados em ambiente de laboratério, de terreno e
interpreta os resultados obtidos

- Identifica os parametros da carga e fadiga em treino

« Elabora Tabelas Classificativas no ambito dos resultados
de gerais e especificos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou
« Apresentacao de trabalho com discussao oral

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo (Grau IV) com Mestrado em Educacéo Fisica e/ou Desporto, com espe-
cializacdo em Judo e prética de 8 ou mais anos na orientacao de Judocas nas etapas de
Rendimento e Alto Rendimento
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Biomecanica

GRAU DE FORMAGAO_ IV

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(H)
6.1. REVISAO DE NOCOES DE BASE 1 1/0
6.2. OBSERVACAO BIOMECANICA AO SERVICO DA MELHORIA DA EFICACIA DAS TECNICAS DEJUDO 5 0/5
Total

SUBUNIDADE 1.

6.1. Revisao de nocoes de base

6.1.1. As leis do movimento de Newton
6.1.2. Exemplos praticos no Judo
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar adequadamente os pontos essenciais para poder | « Contextualiza as leis do movimento no contexto da
analisar a performance técnica de judocas de elite prética do judo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

ou

« Realizacdo de trabalho com apresentacao e discussao oral

SUBUNIDADE 2.

62. Observacao biomecanica ao servico da melhoria da eficacia
das técnicas de Judo

6.2.1.
6.2.2.

6.2.3.

6.2.4.

6.2.5.

6.2.6.

6.2.7.
6.2.8.

Analise da sucessdo de movimentos, musculos e tipos de producdo de forca envolvidos

Andlise da postura ideal do adversario no momento do ataque (base de sustentacédo, angulos
articulares, movimentacao)

Analise do uso e da colocacdo dos pés: para optimizar a entrada do ataque, e para criar o desequilibro
ideal utilizando o principio de acado reacao e a modulacdo do atrito

Analise dos pontos de apoio, pontos de aplicacdo de forca e alavanca necessdrios para criar momentos
de forca simples e duplos de projeccao

Analise dos angulos articulares ideais para criar o impulso de projeccao

Analise das situagdes de controlo no chao e nas pegas (pressao, atrito, angulos, acdo reacao.

Analise de situacdes de defesa em pé e no chao (base de sustentacédo, deslocamento e atrito,

Andlise de artigo cientifico sobre a biomecénica de técnicas de judo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24 ESPECIFIIEDé

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Determinar adequadamente os principais critérios « Recorrendo a imagética, a um parceiro, a andlise de foto-
de éxito da execucao de técnicas de judo na andlise grafias ou de videos, analisa a qualidade de execucéo
biomecanica de técnicas de ataque e defesa em judo, justificando

« Determinar adequadamente os critérios de observacdo em termos biomecanico os pontos fortes e fracos desta
e correccao da execucao técnica em situacao de treinoe | execucao

competicao no judo « Identifica os musculos e movimentos envolvidos nas

« Interpretar adequadamente os artigos cientificos rela- técnicas especiais dos seus atletas e as melhores formas
cionados com a biomecanica de técnicas de judo de os treinar

« Dominar corretamente a utilizacdo de programa de ana- | « Lé e retira os pontos essenciais pela prética, de artigos
lise biomecanica cientificos sobre a biomecanica de técnicas de judo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

ou

« Realizacdo de trabalho com apresentacédo e discussao oral

Titular de TPTD de Judo Grau IV com Licenciatura em Biomecanica e experiéncia de 3 anos
em Biomecanica Desportiva

PERFIL DO FORMADOR
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UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Nutricao

GRAU DE FORMAGAO_ IV

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

SUBUNIDADES TEORICAS / PRACTICAS
(H)
7.1. ANALISE DA LITERATURA SOBRE A ALIMENTACAO DO JUDOCA 7 6/1
7.2. AVALIACAO E MELHORIA DA DIETA DO JUDOCA 7 1/6

SUBUNIDADE 1.

Total

21.Analise da literatura sobre a alimentacao do judoca

7.1.1. O equilibrio alimentar no judoca (necessidades, realidade, boas praticas)

7.1.2. A gestdo da perda de peso (métodos, consequéncias, boas praticas)

7.1.3. Alimentagao e performance no judoca (alimentos, hidratagao e suplementacao; antes, durante e depois
o esfor¢o)

7.1.4. Pesquisa bibliografica para se manter atualizado

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Dominar adequadamente os conceitos de nutricdo des-
portiva abordados nos niveis Il e lll, reforcados no contexto
do judo e desportos de combate

- Interpretar corretamente os artigos cientificos relacionados
com as tematicas abordadas

« Dominar a pesquisa bibliogréfica sobre a nutricdo despor-
tiva e em particular no judoca

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Procura, |é e interpreta artigos cientificos sobre a alimen-
tacao do desportista e em particular do judoca, para
poder se manter atualizado e atuar de forma eficaz e plu-
ridisciplinar sobre

« O equilibro alimentar, a gestdo adequada do peso, a
optimizacdo do plano alimentar (antes, durante e depois
da competicdo), dos seus judocas elites

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
ou

« Realizacdo de trabalho com apresentacéo e discussao oral

SUBUNIDADE 2.

72. Avaliacao e melhoria da dieta do judoca

7.2.1.
7.2.2.
7.2.3.

sangue, disturbio alimentar)
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Dominar corretamente a realizagdo de um inquérito
alimentar:
- para avaliar o equilibro alimentar dos seus judocas elite
propor melhorias ou orientar para um nutricionista;
- e para avaliar o plano alimentar de competicéo dos seus
judocas de elite e propor melhorias ou orientar para um
nutricionista

« Determinar adequadamente o estado nutricional dos seus
judocas de elite

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Realiza, calcula e interpreta um didrio nutricional preen-
chido por um judoca de elite, e tem capacidade de propor
solucdes para melhorar o equilibro alimentar e o plano de
competicao deste atleta, ou quando for necessario de o
orientar para um nutricionista

« Domina os métodos de avaliagdo do estado nutricional
dos seus atletas e interpreta os resultados numa ética de
prevencao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
ou

« Realizacdo de trabalho com apresentacéo e discussao oral

PERFIL DO FORMADOR

gorias de peso

Treinador de Judo (Grau IV), com formacéo superior (licenciatura) em nutricdo. Preferen-
cialmente com experiéncia no ambito da nutri¢do no judoca ou em desporto com cate-
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

8. Sistemas de observacao de desempenho de
atletas e estudo de adversarios

GRAU DE FORMACAO_ IV

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)
8.1. METODOLOGIA APLICADA A OBSERVACAO E ANALISE TECNICO-TATICA 6 2/4
8.2. ANALISE DE VIDEO ATRAVES DE PROGRAMA COMPUTACIONAL COMO INSTRUMENTO DE
OBSERVACAO 7h30 2h30/5
8.3. PERSPETIVA DE ANALISE TEMPORAL DO COMBATE 6h30 2h30/4

SUBUNIDADE 1.

Total 20 7713

s1. Metodologia aplicada a observacao e analise técnico-tatica

8.1.1. Métodos de observacao e analise técnico-tatica no judo
e Direta e Indireta
e Observacdo e andlise do atleta e do adversario
8.1.2. Formas de andlise técnico-tatica
e Visual, notacional, video, programa computacional
8.1.3. Fases do processo de observacdo
e Recolha, Preparacdo e Aplicacao
8.1.4. Instrumentos Observacao

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir os métodos de observacao e andlise técnico-
tatica no judo

« Distinguir e selecionar as formas de andlise

« Organizar e preparar o processo de observacdo em treino e
em competicao

« Adotar corretamente o instrumento de observacao
adequado ao treino e a competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distingue os métodos a utilizar na observacao e andlise
técnico-tética no judo

« Distingue as formas de analise e seleciona a mais eficaz
em contexto de treino e em contexto de competicdo

- Organiza e prepara o processo de observacao em treino e
em competicao

« Utiliza o instrumento de observacao mais adequado aos
diferentes contextos (treino e competicao)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discussao oral
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

s2. Analise de video através de programa computacional como

instrumento de observacao
8.2.1. Categorizagdo e varidveis a analisar:
e Lateralidade

e Kumikata

e Postura

e Ataque (direto, Kaeshi-waza, Renraku-Waza, Renzoku-Waza)

e Tipologia das técnicas em nagewaza e katamewaza

e Direcdes do ataque
8.2.2. Andlise do sistema de ataque em nagewaza
o Em Ai-Yotsu e em Kenka -Yotsu
8.2.3.

e Em Ai-Yotsu e em Kenka -Yotsu

Anédlise do sistema de ataque na transi¢do pé-solo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Aplicar os métodos e instrumentos de observacéo e andlise
técnico-tética no judo

« Classificar e organizar as categorias de observacao

- Interpretar as diferentes variaveis perante adversarios em
Ai-Yotsu e Kenka-Yotsu através de um programa compu-
tacional de Sistema de Observagdo

« Observar, catalogar e analisar o sistema de ataque em pé,
no solo e na transi¢ao pé-solo do atleta e do adversario

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica corretamente os métodos e instrumentos de
observacao e analise técnico-tatica em contexto compe-
titivo e treino

« Classifica e organiza as categorias técnico-taticas a observar

« Interpreta, identifica e caracteriza as diferentes varidveis
num combate com adversérios em Ai-Yotsu e Kenka-Yotsu

« Observa, cataloga e analisa o sistema de ataque do atleta
e do adversario de pé, solo e transicdo pé-solo

FORMAS DE AVALIAgi\O RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou

« Apresentacao de um trabalho em video com discusséo oral

SUBUNIDADE 3.

83. Perspetiva de analise temporal do combate

8.3.1.

Andlise temporal do combate através de programa computacional, segundo:

e Os periodos de atividade e periodos de pausa

e As pontuacdes sofridas e marcadas
e As punicdes do atleta e dos adversarios

e Asrazbes de punicdo para o atleta e para o adversario

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Interpretar e identificar os dados da andlise temporal em
contexto de competicdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Interpreta, identifica e descreve corretamente os dados
da analise temporal em contexto competitivo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito
« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discusséo oral

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo (Grau IV), com experiéncia de pelo menos 5 anos na orientagao e
preparacao de atletas nas etapas do Rendimento e do Alto Rendimento
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

29 ESPECIFJIEDAO

UNIDADE DE FORMAGAO /

o. O treino de judocas portadores de deficiéncias
na etapa do alto rendimento

GRAU DE FORMACAO_ IV

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)
9.1. AVALIACAO E CONTROLO DE TREINO E DE RENDIMENTO DE ATLETAS PARALIMPICOS 2 1/1
9.2. FORMACAO DE TREINADORES PARA ORIENTAGCAO DE ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO 3 172
COM DEFICIENCIA
9.3. COMPETICAO PARALIMPICA E SURDOLIMPICA 3h30 1h30/2
9.4. POLITICAS DESPORTIVAS DE INTEGRACAO 1h30 0/1h30

Total 20 7/13
SUBUNIDADE 1.

o1. Avaliacao e controlo de treino e de rendimento de atletas
paralimpicos
9.1.1. Adaptacao de programas avancados de avaliacdo e controlo de treino para atletas paralimpicos
9.1.2. Adaptacao de programas avancados de avaliacdo de capacidade de rendimento desportivo dos
judocas e equipas paralimpicos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar programas avancados de avaliacdo e controlo « Identifica programas avancados de avaliacéo e controlo
de treino de treino

« Selecionar programas de avaliagdo e controlo de treino « Seleciona programas de avaliacdo e controlo de treino
mais adequados a atletas paralimpicos mais adequados a atletas paralimpicos

« Adotar programas de avaliacdo de capacidade de rendi- « Adota programas de avaliacdo de capacidade de rendi-
mento desportivo que melhor se adaptam a atletas para- mento desportivo que melhor se adaptem a atletas
limpicos paralimpicos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou
« Apresentacao de um trabalho em video com discusséo oral

SUBUNIDADE 2.

92 Formacao de treinadores para orientacao de atletas de alto
rendimento com deficiéncia
9.2.1. Comunicacdo com atletas cegos, surdos e surdo-cegos
9.2.2. Metodologias de treino de atletas de alto rendimento com deficiéncia: segregacéo, integragao e inclusdo
9.2.3. Especificidades do treino inclusivo: vantagens e desvantagens

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever palavras-chave em lingua gestual

« Interagir com atletas cegos, de baixa viséo, surdos e surdo-
cegos

« Distinguir e interpretar metodologias de treino em ambien-
tes segregados, integrados e inclusivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve palavras-chave em lingua gestual

« Estabelece uma comunicacao basica com os atletas
cegos, de baixa visdo, surdos e surdo-cegos

« Distingue e interpreta metodologias de treino em
ambientes segregados, integrados e inclusivos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discusséo oral

SUBUNIDADE 3.

93.Competicao paralimpica e surdolimpica

Especificidade das regras de arbitragem das competi¢Oes paralimpicas e surdolimpicas

9.3.1.

9.3.2. Conduta e linguagem do treinador durante o shiai

9.3.3. Circuito internacional das competicdes de Judo Paralimpico e Judo Surdolimpico
9.3.4.

internacionais, seus treinadores e atletas)

A evolucdo do Judo de competicdo Paralimpico e Surdolimpico a nivel internacional (poténcias

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as regras especificas de arbitragem das compe-
ticdes paralimpicas e surdolimpicas

« Diferenciar as técnicas de conduta e de linguagem durante
o shiai paralimpico e surdolimpico

« Perspetivar e planificar a participacao de atletas paralimpi-
cos e surdolimpicos no circuito internacional.

« Interpretar a evolucdo do Judo Paralimpico e Surdolimpico
no contexto internacional

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as regras especificas de arbitragem das compe-
ticdes paralimpicas e surdolimpicas

« Diferencia as técnicas de conduta e de linguagem duran-
te o shiai paralimpico e surdolimpico

- Perspetiva e planifica a participacdo de atletas paralim-
picos e surdolimpicos no circuito internacional

« Interpreta a evolugao do Judo Paralimpico e Surdolimpico
no contexto internacional

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de pratica simulada
ou

« Apresentacdo de um trabalho em video com discusséo oral

SUBUNIDADE 4.

94. Politicas desportivas de integracao

9.4.1. Politicas desportivas de integracdo de atletas de alto rendimento paralimpico e surdolimpico

9.4.2. Formacao de equipas técnicas com valéncias para o Judo Adaptado

9.4.3. Desenvolvimento sustentado e estruturado do Judo Paralimpico e Surdolimpico

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Organizar e participar em politicas desportivas de integra-
¢éo de alto rendimento paralimpico e surdolimpico

« Preparar técnicos com valéncias para trabalharem com
atletas nas diversas dreas do Judo adaptado

« Diagnosticar o estadio de desenvolvimento do Judo
Paralimpico e Surdolimpico e planificar o seu crescimento
sustentado e estruturado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisa criticamente as politicas desportivas de integra-
¢do de alto rendimento paralimpico e surdolimpico

« Domina as técnicas basicas para trabalhar com atletas nas
diversas areas do Judo adaptado

« Diagnostica o estadio de desenvolvimento do Judo
Paralimpico e Surdolimpico e planifica o seu crescimento
sustentado e estruturado

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste Escrito

« Avaliacdo em contexto de prética simulada
ou

« Apresentacao de um trabalho em video com discusséo oral

_ Titular de TPTD de Judo Grau IV com experiéncia de 3 anos em Judo Paralimpico e Surdo-
PERFIL DO FORMADOR o )
limpico de Alto Rendimento

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

COMPONENTE

32 ESPECIFIIEQ

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Preparacao de Judocas na etapa do
Alto Rendimento

GRAU DE FORMACAO_ IV

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / PRACTICAS
(H)
10.1. DO TALENTO AO ALTO RENDIMENTO: INDICADORES DE ACESSO A EXCELENCIA NO JUDO 10 5/5
10.2. ENQUADRAMENTO LEGAL DO ATLETA INSERIDO NO ALTO RENDIMENTO 8 5/3
10.3. CARACTERISTICAS DA PREPARACAO DE JUDOCAS NO AMBITO DO ALTO RENDIMENTO 7 5/2

Total 25 15710
SUBUNIDADE 1.

101. Do talento ao alto rendimento: indicadores de acesso a
exceléncia no Judo
10.1.1. Fatores antropométricos e de composicao corporal
10.1.2. Fatores de Aptidao Fisica
10.1.3. Fatores Técnicos
10.1.4. Fatores Taticos
10.1.5. Fatores Psicologicos
10.1.6. Fatores Sociais
10.1.7. Adaptacao ao esforco fisico do Judo e capacidade de treinabilidade nas dimensdes psicoldgica, fisica e
técnico-tética
10.1.8. Dimensdo comportamental
10.1.9. A criacdo de ferramentas de acesso a alguns fatores do rendimento desportivo: As Tabelas Classificativas

de Aptidao Fisica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Caracterizar e predizer os fatores ou indicadores de « Caracteriza e prediz quais os fatores ou indicadores de
acesso a exceléncia no Judo, como forma de detecdo e acesso a exceléncia no Judo, como forma de detecao e
desenvolvimento do talento no Judo desenvolvimento do talento no Judo

« Identificar e caracterizar os fatores que definem o talento | « Identifica e caracteriza os fatores que definem o talento
no Judo e o perfil do atleta de alto rendimento nas suas no Judo e o perfil do atleta de alto rendimento nas suas
diferentes dimensdes: comportamental, fisica, técnico- diferentes dimensdes: comportamental, fisica, técnico-
tatica e psicoldgica tatica e psicoldgica

« Discutir, escolher e propor as ferramentas mais adequadas | « Discute, escolhe e propde as ferramentas mais adequadas

ao escaldo etario em questao ao escaldo etario em questao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Apresentacédo de trabalho com discussao 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

102. Enquadramento legal do atleta inserido no alto rendimento

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

10.2.2. Enquadramento e defini¢cdo de doping no Desporto e no Judo

10.2.3. Valor do combate a dopagem na defesa a integridade desportiva

10.2.4. Passaporte Bioldgico do praticante desportivo: Evolucdo temporal de parametros bioquimicos e resultados

desportivos

10.2.5. Importancia da lista de substancia e métodos proibidos no desporto

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Discutir com pertinéncia e propor alternativas a cada um dos
diferentes subsistemas de apoio para 0 acesso e permanéncia
para a preparacao de atletas de alto rendimento

« Dominar adequadamente os aspetos do Doping, das listas
de substancias e métodos proibidos e do Passaporte Biolégico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Discute e propde alternativas a cada um dos diferentes aos
diferentes subsistemas de apoio para o acesso e perma-
néncia para a preparacao de atletas de alto rendimento

« Domina os aspetos do Doping, das listas de substancias e
métodos proibidos e do Passaporte Bioldgico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

» Teste escrito

ou

« Apresentacao de trabalho com discussao oral

SUBUNIDADE 3.

103. Caracteristicas da preparacao de judocas no ambito do alto

rendimento

10.3.1. O resultado desportivo e a eficiéncia competitiva como elementos importantes no planeamento, no

desenvolvimento e na avaliacdo do processo de preparacédo de atletas de alto rendimento

10.3.2. A preparacao de atletas de alto rendimento: um processo integrado de treino (componentes: fisica,

mental e técnico-tatico)

10.3.3. O carater individual do treino de atletas de alto rendimento

10.3.4. Avaliacdo das necessidades, a prescricao do treino e anélise de desempenho

10.3.5. Avaliacédo da quantidade de treino (QT) de alto rendimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Interpretar a importancia que o resultado desportivo
e a eficiéncia competitiva assumem no processo de
planeamento, no desenvolvimento e na avaliacdo 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 avaliar a quantidade de treino (QT) de alto
rendimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Interpreta o resultado desportivo e estabelece a eficiéncia
competitiva como elementos fundamentais no processo
de planeamento, no desenvolvimento e avaliacdo da
preparacao de atletas de alto rendimento

« Distingue 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

« Caracteriza e avalia a quantidade de treino (QT) de alto
rendimento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

ou

« Apresentacdo de trabalho com discussao oral

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo (Grau IV), com pratica de 8 ou mais anos na orientacdo de Judocas nas
ultimas etapas de Rendimento e Alto Rendimento

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

11. Coaching no Judo

GRAU DE FORMAGAO_ IV

SUBUNIDADES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

HORAS TEORICAS / PRACTICAS

H)
11.1. PRINCIPIOS DO COACHING 3 1h30/1h30
11.2. ESTILOS DE COACHING 3 1h30/1h30
11.3. COACHING NA PRATICA 3 1h30/1h30
11.4.0 CONTEXTO DO COACHING 3 1h30/1h30

SUBUNIDADE1. ]
1. Principios do coaching
11.1.1. Quem sou eu como coach
11.1.2. Os meus objetivos de coaching
11.1.3. Como desenvolver um coaching eficaz

Total 12 SWAS)

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Reconhecer que o processo de coaching resulta da
interacao entre as caracteristicas, comportamentos,

preferéncias e objetivos de ambas as partes envolvidas

« Aplicar os principios do coaching ao Judo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhece como as suas caracteristicas influenciam o
processo de coaching

« Identifica os seus objetivos pessoais enquanto coach

« Aplica comportamentos eficazes no processo de coaching

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Discussao com base nas experiéncias individuais dos treinadores

+ Role-modeling
» Casos praticos
« Trabalho em grupo

SUBUNIDADE 2.
1.2 Estilos de coaching
11.2.1. A lideranga no coaching
11.2.2. O modelo GROW
11.2.3. Barreiras e erros no coaching

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Identificar as diferentes formas de coaching
« Reconhecer as suas vantagens e desvantagens

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Diferencia os diferentes estilos de lideranca e as suas
implicagbes para o processo de coaching

« Reconhece a perspectiva situacional da lideranca

« Aplica na pratica o modelo GROW

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

COMPONENTE

35 ESPECIFJIEDAO

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Discussao com base nas experiéncias individuais dos treinadores
+ Role-modeling

« Casos praticos

« Trabalho em grupo

SUBUNIDADE 3. . o
1.3, Coaching na pratica
11.3.1. Desafios no processo de coaching
11.3.2. O coaching enquanto didlogo
11.3.3. Inteligéncia emocional como catalisador do coaching

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Reconhecer que o processo de coaching é co-construido | « Identifica formas de lidar com os desafios inerentes aos
e que como tal depende do envolvimento e abordagem processos de coaching

de ambas as partes envolvidas « Reconhece os diferentes estadios do processo de coaching
« Reconhecer a importancia do desenvolvimento da « Reconhece o papel e a influéncia dos diferentes
inteligéncia emocional no coaching interlocutores

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Discussdo com base nas experiéncias individuais dos treinadores
+ Role-modeling

« Casos praticos

« Trabalho em grupo

SUBUNIDADE 4.
114. 0 contexto do Coaching
11.4.1. A relacdo entre coach e coachee: justica, reputacao e confianca
11.4.2. O papel da cultura do clube na eficicia do coaching
11.4.3. A importancia da seguranca psicoldgica
11.4.4. Criacdo da organizacdo que aprende ao longo do tempo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar corretamente o papel dos pilares relacionais no | « Reconhece como os pilares relacionais influenciam a
coaching natureza e dindmica da relacao

« Reconhecer que a relacdo ocorre num contexto mais « Reconhece como a cultura do clube modela os
alargado que a influencia significativamente comportamentos e as relagdes

« Aplica os principios que ajudam a criar uma organizacao

em constante aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Discussao com base nas experiéncias individuais dos treinadores
 Role-modeling

« Casos praticos

« Trabalho em grupo

Titular de TPTD de Judo Grau IV com Licenciatura em Psicologia e P6s-graduagdo em
PERFIL DO FORMADOR
Coaching Desportivo
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COMPONENTE
ESPECIFICA

JUDO

- Organizacao
da Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

37 ESPECIFJIEDAO

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

N Grau IV - Graduagdo minima de 4° Dan

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

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

e Sala de Exercicio Fisico ou Musculagéo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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