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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.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

7 ESPECIFICA

JUDO

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |

1. TECNICA DE BASE 10

2. TECNICA DE COMPETICAO 6
3. TECNICA DE KATAS A
4. ARBITRAGEM 3
5. ORGANIZAGAO E REGULAMENTAGAO 5
6. METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICA DO JUDO 6
7. PRATICA PEDAGOGICA 3
8. HISTORIA 3

Total
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

8 ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO/
Técnicade B
GRAU DE FORMACAO?I
3 DJAYD, ORA
1.1. 1°GRUPO DO GOKYO 2 0/2
1.2. 2°GRUPO DO GOKYO 2 0/2
1.3. 3°GRUPO DO GOKYO 2 0/2
1.4. TECNICAS DE CONTROLO (KATAME-WAZA) A 0/L
Total 0

SUBUNIDADE 1.

11.1° Grupo do Gokyo

1.1.1. De-ashi-harai

1.1.2. Hiza-guruma

1.1.3. Sasae-tsurikomi-ashi
1.1.4. Uki-goshi

1.1.5. Osoto-gari

1.1.6. O-goshi

1.1.7. Ouchi-gari

1.1.8. Seoi-nage

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecdo
do 1° Grupo do Gokyo

- Diagnosticar e corrigir erros de execu¢ao

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 1° Grupo do Gokyo que
melhor correspondem as situacdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Executa corretamente as técnicas de projecao
referentes ao 1° Grupo do Gokyo

« Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Inquiricao Oral e Demonstracao
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SUBUNIDADE 2.

12.2° Grupo do Gokyo

1.2.1. Kosoto-gari
1.2.2. Kouchi-gari
1.2.3. Koshi-guruma
1.2.4. Tsurikomi-goshi
1.2.5. Okuri-ashi-harai
1.2.6. Tai-Otoshi
1.2.7. Harai-goshi
1.2.8. Uchi-mata

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao do
2° Grupo do Gokyo

- Diagnosticar e corrigir erros de execucdo

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequados
a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 2° Grupo do Gokyo que melhor
correspondem as situacdes de aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecdo
referentes ao 2° Grupo do Gokyo

« Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 3.

13.3° Grupo do Gokyo

1.3.1. Kosoto-gake
1.3.2. Tsuri-goshi
1.3.3. Yoko-Otoshi
1.3.4. Ashi-guruma
1.3.5. Hane-goshi
1.3.6. Harai-tsurikomi-ashi
1.3.7. Tomoe-nage
1.3.8. Kata-guruma

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao do
30 Grupo do Gokyo

- Diagnosticar e corrigir erros de execucdo

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequados
a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 3° Grupo do Gokyo que melhor
correspondem as situacdes de aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecao
referentes ao 3° Grupo do Gokyo

« Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao
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COMPONENTE

/I O ESPECIFICA
JubO
SUBUNIDADE 4.
1a. Técnicas de controlo (Katame-Waza)

Osaekomi-waza: 7 Técnicas Shime-waza: 6 Técnicas Kansetsu-waza: 4 Técnicas
Kuzure-kesa-gatame Nami-juji-jime Ude-hishigi-juji-gatame
Kami-shiho-gatame Gyaku-juji-jime Ude-hishigi-ude-gatame
Yoko-shiho-gatame Kata-juji-jime Ude-hishigi-hiza-gatame
Kesa-gatame Hadaka-jime Ude-garami
Tate-shiho-gatame Okuri-eri-jime
Kata-gatame Kata-ha-jime

Kuzure-kami-shiho-gatame

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de controlo

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais adequados
a situacOes aleatdrias

- Selecionar as técnicas de controlo que melhor
correspondem as situacdes de aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Executa corretamente as técnicas de controlo.

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

PERFIL DO FORMADOR Treinador de Judo de Grau Il e com a graduagao minima de 3° Dan
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO/
2. Técnica de Competicao
GRAU DE FORMAGAO_|
B DJA\D, ORA
2.1. TAI-SABAKI 30' 0/30
2.2. KUMI-KATA 30' 0/30
2.3. NAGE-WAZA 3h30 0/3h30
2.4. KATAME-WAZA 1h30 0/1h30
Total 6

SUBUNIDADE 1.
2.1. Tai-Sabaki
2.1.1. Objetivos
2.1.2. Postura
2.1.3. Deslocamento
2.1.4. Lateralidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar a correta utilizacdo do tai-sabaki
« Promover a utilizacdo do tai-sabaki adequado em
funcdo das caracteristicas do tori e do uke

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as a¢des de manutencao
de postura e lateralidade e deslocamentos que
constituem o tai-sabaki

- Identifica, perante um uke especifico, qual a postura, a
lateralidade e os deslocamentos que o tori deve utilizar

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao
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SUBUNIDADE 2.

22. Kumi-Kata
2.2.1. Objectivos
2.2.2. Hikite
2.2.3. Tsurite
2.2.4. Ai-yotsu
2.2.5. Kenka-yotsu

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES
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2.2.6. Kumi-katas mais usuais em situacdo competitiva

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar os diversos tipos de kumi-kata utilizados
em situacao competitiva

- Descrever a acdo que cada mao desempenha em cada
kumi-kata em funcédo das caracteristicas do tori e do uke

- Selecionar os kumi-katas mais adequados para o tori
em funcao das suas caracteristicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente os diversos tipos de kumi-kata

- Seleciona o kumi-kata a utilizar por um tori especifico
em funcdo das suas caracteristicas

- dentifica as agdes que cada méao deve desempenhar
perante um uke especifico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 3.

23.Nage-waza
2.3.1. Execugao competitiva
a. Ai-yotsu e kenka-yotsu
b. Kumi-kata
c. Deslocamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar a execucao em situacdo competitiva das
técnicas de nage-waza

« Distinguir a execucao das técnicas de nage-waza na
situacdo de ai-yotsu e kenka-yotsu

« Distinguir as diferentes execucdes das técnicas de
nage-waza em funcado dos diferentes deslocamentos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente diversas adaptacdes a situacdo
competitiva das técnicas de nage-waza

- Seleciona a execucao adequada de cada técnica de
nage-waza para a lateralidade que o uke adota

- Seleciona a execucao adequada de cada técnica de
nage-waza para o deslocamento do uke

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Inquiricdo Oral e Demonstracdo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 3 ESPECIFJIEDAO

SUBUNIDADE 4.
24. Katame-waza
2.4.1. Viragens mais usuais em situagao competitiva
a. Tori de pé com uke a sua frente de joelhos
b. Tori de pé com uke ao seu lado de joelhos
c. Tori de pé com uke a sua frente de joelhos
d. Tori deitado de costas com uke entre as suas pernas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra a execugdo das viragens mais usuais em - Executa corretamente viragens mais usuais em
situacao competitiva situagao competitiva

- Selecionar as viragens mais adequadas em funcdo da « Escolhe a viragem mais adequada a posi¢cdo em que o
posicao em que o uke se encontra uke se encontra

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

PERFIL DO FORMADOR Treinador de Judo de Grau Il e com a graduagdo minima de 3° Dan
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

3.1.1. UKIOTOSHI
3.1.2. SEOI NAGE
3.1.3. KATA GURUMA

COMPONENTE
/I Ll- ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO/
-~ .
3. Técnica de Katas
GRAU DE FORMACAOJ
3 DJAYD, ORA
3.1. 1° GRUPO DO NAGE-NO-KATA - TE-WAZA 30' 0/30
3.2. 2°GRUPO DO NAGE-NO-KATA - KOSHI-WAZA 30 0/30
3.3. 3°GRUPO DO NAGE-NO-KATA - ASHI-WAZA 1 0/1
3.4. 4° GRUPO DO NAGE-NO-KATA - MAE-SUTEMI-WAZA 1 0/1
3.5. 5° GRUPO DO NAGE-NO-KATA - YOKO-SUTEMI-WAZA 1 0/1
Total
SUBUNIDADE 1.
31.1° Grupo do Nage-No-Kata - Te-waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 1° Grupo do Nage-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situacgdes aleatdrias

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Executa corretamente as técnicas de projecao
referentes ao 1° Grupo do Nage-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execucao

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

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

32.2° Grupo do Nage-No-Kata -

3.2.1. UKI GOSHI
3.2.2. HARAI GOSHI
3.2.3. TSURIKOMI GOSHI

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

Koshi-waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 2° Grupo do Nage-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execugdo

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situagdes aleatdrias

« Selecionar as técnicas do 2° Grupo do Nage-No-Kata que
melhor correspondem as situagdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecdo
referentes ao 2° Grupo do Nage-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracdo

SUBUNIDADE 3.

33.3° Grupo do Nage-No-Kata -

3.3.1. OKURI ASHI HARAI
3.3.2. SASAE TSURIKOMI ASHI
3.3.3. UCHIMATA

Ashi-waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 3° Grupo do Nage-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

- Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situagdes aleatdrias

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecéo referentes
ao 3° Grupo do Nage-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

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

34.4° Grupo do Nage-No-Kata -

3.4.1. TOMOE-NAGE
3.4.2. URA-NAGE
3.4.3. SUMI-GAESHI

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

Mae-sutemi-waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao
do 4° Grupo do Nage-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situagdes aleatodrias

« Selecionar as técnicas do 4° Grupo do Nage-No-
Kata que melhor correspondem as situacdes de
aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecao referentes
ao 4° Grupo do Nage-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execucao

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

SUBUNIDADE 5.

35.5° Grupo do Nage-No-Kata -

3.5.1. YOKO-GAKE
3.5.2. YOKO-GURUMA
3.5.3. UKI-WAZA

Yoko-sutemi-waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projegao
do 5° Grupo do Nage-No-Kata

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

« Selecionar os feedbacks de aprendizagem mais
adequados a situagdes aleatodrias

« Selecionar as técnicas do 5° Grupo do Nage-No-Kata que
melhor correspondem as situagdes de aprendizagem
desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente as técnicas de projecao referentes
ao 5° Grupo do Nage-No-Kata

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inquiricdo Oral e Demonstracao

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Judo de Grau Il e com a graduagcao minima de 3° Dan
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMACAO/
. Arbitragem
GRAU DE FORMAGAO_|
B DJA\D, ORA
4.1. REGRAS DE ARBITRAGEM 1 1/0
4.2. PRATICA DE ARBITRAGEM 1h30’ 0/1h30'
4.3. ETICAE CONDUTA 30 30'/0

SUBUNIDADE 1. )
a1.Regras de Arbitragem
4.1.1. Vantagens
a. Ippon
b. Wazari
4.1.2. Castigos
a. Shido
b. Hansokumake
4.1.3. Areas Validas

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as diferentes pontuagdes consoante a queda
do Uke

- Identificar 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
adequadamente as situacoes

- Identifica as areas de combate e de competicéo,
corretamente

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaboracdo de um teste sumativo

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

a2.Pratica de Arbitragem

4.2.1. Gestos

4.2.2. Vantagens

4.2.3. Castigos

4.2.4. Vozes

4.2.5. Deslocacao no tapete

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Interpretar corretamente as diferentes vantagens,
determinadas pela posicédo de queda do Uke

- Adotar a voz correta, consoante se trate de castigos ou
de vantagens

- Identificar qual o melhor local da rea de combate para
se posicionar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra com facilidade a coordenacdo entre a voz
e o respetivo gesto, quer na atribuicdo de vantagens,
quer na aplicacdo de castigos

« Atua com determinacgao na sua atuagdo enquanto
arbitro

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Aplicacdo de um teste pratico de arbitragem, em provas informais de escaldes de formagao

SUBUNIDADE3.

3. Etica e Conduta
4.3.1. "Dress Code”

4.3.2. Comportamento do treinador em competicdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar as distintas fases duma competicdo, onde
se aplica os blocos de finais.

- Diagnosticar os comportamentos incorretos do treinador

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Usa o vestuario adequado nos blocos de finais e nas
eliminatorias

- Promove o fair-play enquanto agente da modalidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Andlise do comportamento, enquanto treinador

PERFIL DO FORMADOR

- Ser arbitro no ativo

» Possuir como categoria minima a categoria de arbitro “Elite’, ou equivalente, e

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
JUubO
UNIDADE DE FORMACAO/
5. Organizacao e Regulamentacao
GRAU DE FORMAGAO_|
B DJAYD) ORA
5.1. ORGANIZAGAO ESPECIFICA DA MODALIDADE 1h30 1h30/0
5.2. REGULAMENTO DE ORGANIZAGAO DE PROVAS 1h30 1h30/0
5.3. LEI DE BASES DA ACTIVIDADE FISICA E DO DESPORTO 2 2/0

SUBUNIDADE 1.

Total

s1. Organizacao especifica da modalidade

5.1.1. Organizacdo internacional da modalidade; Entidade e hierarquias
5.1.2. Organizacdo interna da modalidade; Entidades e hierarquias
5.1.3. Processos de Inscricao, revalidacao anual

5.1.4. Processo de inscricdo em agées FPJ (Provas/Formacao)

5.1.5. Tipologia e ambito de calendarios Nacional, Nacional Aberto
5.1.6. Zonal e Associativo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever e relacionar diferentes Entidades da modalidade

«» Descrever processo de inscricdo e revalidacao de clube,
atletas e treinador na FPJ

- Descrever processo de inscricao nas diferentes
atividades Federativas

- Diferenciar e relacionar Calendarios da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as Entidades da modalidade.

- Planifica processo de inscricao na federacdo de clube e
atletas

- Identifica canal de inscri¢édo a utilizar para determinada
prova nacional

« Relaciona calendério Associativo, Zonal e Nacional

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

SUBUNIDADE 2.

s2. Regulamento de organizacao de provas

5.2.1. Ambito de aplicacdo

5.2.2. AsZonas

5.2.3. Escaldes etarios e caracteristicas de provas por escaldo
5.2.4. Tipologia de provas nacionais

5.2.5.

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

« Descrever principais aspetos relacionados com a
organizacdo de provas e aspetos relacionados

- Diferenciar escal6es etdrios e respetivas caracteristicas
em tempo de combate, tipo de provas e apuramentos,
para Campeonato Nacional ou CASN

« Adotar comportamento em provas de acordo com
descrito no ROP

- Adotar e fomentar junto dos atletas comportamentos
em provas de acordo com descrito no ROP

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona escalbes etdrios com tempos de combate,
tipologia de prova e apuramento para os Campeonatos
Nacionais e CASN

« Adota junto dos responsaveis pela organizacao, dos
arbitros, colegas e alunos comportamentos de acordo
com Regulamento de Organizacdo de Provas

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS
- Questionamento oral e/ou escrito

» Andlise e interpretacdo de situacdes reais ocorridas no contexto competitivo

SUBUNIDADE 3.

s3. Lei de bases da actividade fisica e do desporto

5.3.1. Ambito da Lei

5.3.2. Entidades (Associativismo)

5.3.3. Regime Juridico das Federagdes Desportivas
5.3.4. Agentes Desportivos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Conhecer os principios que regem a atividade fisica e
desportiva nos termos da legislagao em vigor

- Descrever e relacionar as entidades reconhecidas na Lei:
-COoP
-CPP

« Identificar o Desporto Escolar

- Distinguir as diferentes Federa¢des Desportivas,
Associagdes, Sociedades Desportivas, Associacdes de
clubes/associagdes de classe

« Distinguir os diferentes Agentes Desportivos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumera e identifica:
- Principios que regem atividades fisica e desportiva
- Enumera e identifica:
- Entidades Desportivas
- Diferencia Federagdes, Associagdes, Sociedades
Desportivas, Associacdes de clubes/associacdes de classe
- Enumera e identifica Agentes Desportivos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Questionamento oral e/ou escrito

« Treinadorde Graull e

PERFIL DO FORMADOR

O Formador deve ter: conhecimentos tedrico-préticos sobre a organica da modalidade e
nivel nacional e internacional, experiéncia em Organizacao de provas de judo e conhecer
na vertente prética o respetivo Regulamento e deve conhecer a Lei de Bases da Atividade
Fisica e do Desporto, assim como do regime Juridico das Federacdes Desportivas

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

6. Metodologia do Treino Especifica do Judo

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA

6.1. CARACTERIZACAO DA MODALIDADE 1 1/0

6.2. FATORES QUE CONDICIONAM O RENDIMENTO DESPORTIVO 1 1/0

6.3. TREINO DAS QUALIDADES FISICAS 3 2/1

6.4. SESSAO DE TREINO 1 0/1
Total 6

SUBUNIDADE 1.

6.1. Caracterizacao da modalidade

6.1.1. Aciclico / Destrezas abertas

6.1.2. Estrutura temporal do combate de judo

6.1.3. Complexidade ao nivel do esforco (anaerdbio lactico-aerébio)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Compreender e inter-relacionar os conceitos apresentados | « Interpretar as situagdes concretas de um combate de

judo no ambito da sua experiéncia a luz dos conceitos
formulados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

«+ Perante exemplos retirados da prética desportiva e andlise de artigos, integra-los numa discusséo dos temas apresentados

SUBUNIDADE 2.

62. Fatores que condicionam o rendimento desportivo

6.2.1. Técnica (complexidade e seu desenvolvimento ao longo do percurso do judoca)
6.2.2. Tatica (espaco, tempo, forma desportiva, ....)
6.2.3. Capacidades psiquicas (motivacdo, capacidade de sofrimento)
6.2.4. Condicoes externas (familia, escola, treino, contrato)
6.2.5. Condicionantes (talento, constituicao fisica, satude, etc)
6.2.6. Capacidades motoras (condicionais e coordenativas)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Compreender e inter-relacionar os conceitos apresentados | « Interpretar as situacdes concretas de um combate de

judo no ambito da sua experiéncia a luz dos conceitos
formulados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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63. 1reino das qualidades fisicas
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COMPONENTE
ESPECIFICA

Jubo

6.3.1. Forca (descriminagao das necessidades do judoca, treino em circuito com ou sem aparelhos)

6.3.2. Resisténcia (necessidades aerdbias e anaerdbia do judoca, treino em circuito no tatami)
6.3.3. Velocidade (de reagao e execucao, treino de uchi-komi e nage-komi)

6.3.4. Flexibilidade (e sua relagdo com a técnica tokiuwaza, exercicios especificos)

6.3.5. Coordenacéo (geral e especifica no jovem desportista)

6.3.6.

Avaliacéo prética: predicdo de 1RM (concéntrica), Isométrica, JMG, SJFT, Sit and Reach...

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diagnosticar e prescrever exercicios especificos para o
treino das diferentes qualidades fisicas, adaptando-as
aos objetivos e atletas-alvo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elaborar uma bateria de testes e exercicios fisicos de
acordo com a idade e fase de desenvolvimento dos
atletas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Demonstrar a capacidade de construir tarefas de diagndstico e interpretacao, bem como tarefas de treino adequadas
perante um conjunto de condicionantes apresentadas relativamente ao atleta e fase de desenvolvimento

SUBUNIDADE 4.

6.4.5essao de treino

6.4.1. Planeamento: objetivos, recursos, fase da época, dinamica da carga e caracteristicas do grupo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planear sessdes de treino de acordo com os objetivos
e recursos disponiveis, respeitando os principios
metodoldgicos da organizagao da sessdo para os
escaldes de formacéao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elaborar, discutir e criticar situagdes concretas de
planos de sessdo com conjugacao de diversos fatores
de treino e qualidades fisicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaborar planos de sesséo de acordo com as condicdes propostas: objetivos, recursos, fase da época, dinamica da carga

e caracteristicas do grupo alvo — escal®es de formagao

PERFIL DO FORMADOR

« Treinador de Grau Il com pratica efetiva de dois anos e
» Licenciado em Educacao Fisica e/ou Desporto, com especializacao em Judo

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

COMPONENTE

2 3 Jubo
UNIDADE DE FORMAGAO /
Pratica Pedagogi
GRAU DE FORMAGAO_|
B DAD ORA
7.1. AIMPORTANCIA DOS JOGOS PRE-DESPORTIVOS E DOS ELEMENTOS GIMNICOS NO 1 0/1
CONTEXTO DE UM ENSINO DE CARACTERISTICAS LUDICAS
7.2. AS PROGRESSOES DE APRENDIZAGEM NA LUTA NO SOLO (NE-WAZA) E NA LUTA EM PE
(NAGE-WAZA) 1h30 0/1h30
7.3. ENQUADRAMENTO COMPETITIVO ADAPTADO AOS ESCALOES ETARIOS DE FORMAGAO 30' 0/30'

SUBUNIDADE 1.

Total

71. A importancia dos Jogos Pré-Desportivos e dos elementos
gimnicos no contexto de um ensino de caracteristicas ludicas

7.1.1. OsJogos de Ataque e Defesa e Oposicdo e os elementos/exercicios gimnicos como meios privilegiados de

treino e o seu contributo para o desenvolvimento das capacidades e habilidades motoras fundamentais

nas etapas iniciais da formagao desportiva

7.1.2. Os Jogos de ataque e defesa e oposicdo como meios facilitadores da adaptabilidade a especificidade da

modalidade (Judo)

7.1.3. As”“situagdes-problema” como meios promotores da criatividade e descoberta, no contexto de um

desporto de caracteristicas “abertas”

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar os jogos/situagdes de aprendizagem que
melhor se adaptam a grupos diferenciados de atletas,
respeitando as questdes de seguranca

- Identificar e selecionar as situagdes de aprendizagem em
funcao das capacidades e habilidades motoras que solicitam

« Selecionar as situacdes de aprendizagem em funcéo
da natureza e riqueza dos “problemas” que colocam as
criangas e jovens desportistas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora os jogos/situacdes de aprendizagem mais
adequados as necessidades dos praticantes, favorecendo o
aspeto ludico e salvaguardando as questdes de seguranca

- Relaciona os jogos/situacdes de aprendizagem com os
objetivos propostos para a sessao de treino de criancas e
jovens

- Decide sobre a aplicacdo das “situacdes-problema” que
se adaptam ao contexto especifico do treino de criangas
e jovens

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliagdo continua incidindo sobre participacdo e atitude nas sessdes do curso
- Elaboracéo de um plano de treino, alusivo a matéria abordada. As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma,

serdo definidas previamente

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

Jubo

72. As progressoes de aprendizagem na luta no solo (Ne-waza)

e na luta em pé (Nage-waza)

7.2.1. O contributo das progressdes de aprendizagem no ensino dos movimentos e das técnicas fundamentais

da modalidade, em pé e no solo (grandes blocos de trabalho):
a. Luta no solo (Ne-Waza):
i. Técnicas e variantes
ii. Saidas de imobilizacédo
iii. Combinagdes e encadeamentos basicos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza)
iv. Viragens - sugestoes de trabalho
b. Luta em pé (Nage-Waza):
i. Técnicas
ii. Movimentagdes e deslocamentos
iii. Combinagdes e encadeamentos basicos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza)
iv. Pegas e desequilibrios (Kumi-Kata e Kusushi) - indicacdes

7.2.2. Aimportancia da escolha das situagdées em funcéo das caracteristicas dos desportistas e do objetivo do treino

7.2.3. As caracteristicas das formas de treino fundamentais (Randori, Yako-Soko-Geiko, Uchi-Komi, Nage-Kom,

etc.) na luta em pé e no solo (Nage-waza e Ne-waza) e no contexto do treino de criangas e jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Organizar os conteudos a abordar numa légica de - Escolhe situagdes de aprendizagem em fungao dos
coeréncia com os objetivos da sessdo de treino objetivos da sessao de treino

« Selecionar as situagdes de luta e suas caracteristicas (adap- | « Articula com légica as situacdes e fases do treino,
tadas), em funcéo do estadio evolutivo dos desportistas apresentando uma sequéncia correta das mesmas, no
- Relacionar e articular as situagdes de aprendizagem comas | sentido de favorecer a aprendizagem dos movimentos e

técnicas da modalidade a abordar das técnicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo continua incidindo sobre participacéo e atitude nas sessdes do curso

« Elaboracdo de um plano de treino, alusivo a matéria abordada. As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma,

serdo definidas previamente

SUBUNIDADE 3.

73.Enquadramento competitivo adaptado aos escaloes etarios

de formacao

7.3.1. Os Regulamentos competitivos adaptados e a intervencao pedagdgica do arbitro
7.3.2. Aaprendizagem da arbitragem em contexto de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Interpretar a competicdo adaptada, numa légica de - Identifica e adota 0 modelo competitivo mais adequado
desenvolvimento do desportista a longo prazo aos praticantes, tendo consciéncia da sua importancia no

- Adotar o modelo competitivo adequado para cada contexto da formacéo desportiva das criancas e jovens
escaldo etario « Promove a aprendizagem da arbitragem em contexto de

« Promover situagdes de treino, que integrem e favorecam |  treino e as regras do espirito desportivo

as fungdes de arbitragem e o cumprimento das regras
do espirito desportivo

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo continua incidindo sobre participacao e atitude nas sessdes do curso

« Elaboracéo de um plano de treino, alusivo a matéria abordada. As caracteristicas desta tarefa e regras a cumprir na mesma,
serdo definidas previamente

+ Treinadorde Graulle

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

- Saber relacionar as caracteristicas especificas das etapas de formacédo desportiva e as

PERFIL DO FORMADOR suas necessidades, selecionando os contetidos e as situacdes de aprendizagem mais
adaptadas ao estadio evolutivo dos desportistas em causa, e

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
26 ESPECIFICA
JUDO
UNIDADE DE FORMAQAO/
8. Historia
GRAU DE FORMAGAO_|
B DAD ORA
8.1. PROCESSO HISTORICO E FILOSOFICO 1h30 1h30/0
8.2. 0JUDOEM PORTUGAL 1h30 1h30/0
Total

SUBUNIDADE 1.

8.1. Processo historico e filosofico
8.1.1. AsOrigens

a.
b.

O aparecimento do Ju-jitsu
Do ju-jitsu ao Judo

8.1.2. OJudo

a.

an o

e.

Jigoro Kano - O mentor

Os principios fundamentais do Judo
O cédigo moral do Judo

O Kodokan

Desenvolvimento do judo no Japédo

8.1.3. A Expansao Internacional do Judo

a.
b.

A criacdo das Entidades/Organizagdes Internacionais
A Implementacdo das competi¢des internacionais regulares
Ainclusdo nos Jogos Olimpicos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar e relacionar, de forma cronolégica as diferentes | « Assinala, contextualizando (dando exemplos) das distintas
fases da histéria do judo etapas da expansédo do Judo, quer no Japao, quer a nivel
internacional

- Faz referéncia a Jigoro Kano, a sua filosofia na criacao
do Judo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito de avaliacdo sumativa

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.
s2.0 judo em Portugal

8.2.1. O aparecimento do judo no Inicio do séc. XX
8.2.2. O Mestre Kiyoshi Kobayashi
8.2.3. A criacdo da Federacédo Portuguesa de Judo
8.2.4. Aerapds 25 de Abril
8.2.5. Do crescimento ao desenvolvimento sustentado
8.2.6. Osgrandes eventos realizados em Portugal
8.2.7. Os éxitos desportivos dos judocas portugueses

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar e relacionar, de forma cronolégica as diferentes | - Assinala os principais responséveis (e o seu trabalho)
fases da histéria do judo em Portugal pelo aparecimento do judo em Portugal, até a criacdo da
Federacao Portuguesa de Judo

- Faz referéncia ao Mestre Kiyoshi Kobayashi e a sua
importancia no desenvolvimento do judo em Portugal

« Assinala as alteracdes na era pos 25 de Abril, relacionando-
as com o crescimento e o desenvolvimento da modalidade
em Portugal

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito de avaliagdo sumativa

- Treinadorde Graull e

- Oformador deve ter da pratica desportiva uma efetiva e genuina perspetiva cultural,
PERFIL DO FORMADOR social, educativa e formativa

« O formador preferencialmente devera possuir evidéncias (ex: trabalhos publicados)
dum conhecimento profundo dos contetdos a lecionar

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

N Grau | - Graduagdo minima de 1° Dan

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

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

o Sala de Exercicio Fisico ou Musculagéo

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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