REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de y 4 ¢y

=
de Treinadores l

Entidade: Federacdo Nacional de Ju-Jitsu Portugal Modalidade/Disciplina: Ju-Jitsu

Conversao de Treinadores de Grau em Treinadores de Grau

Componente Pratica: E15 horas Componente Tedrica: [23 horas

Total de horas:

1.3.1.2 Ser paciente perante os erros e as dificuldades de aprendizagem
1.3.1.3 Relativizar o conceito de sucesso

1.3.1.4 Criar um ambiente facilitador da aprendizagem

1.3.1.5 Ser imparcial

1.3.1.6 Abrir linhas de comunicacdo

1.3.1.7 Promover o espirito desportivo

1.3.1.8 Regular a superagao

1.3.1.9 Adequar os modelos de preparacao e de competicdo ao desporto
juvenil: uma questdo pedagdgica

1.3.1.9.1 A importancia dos modelos de preparagao e competicdo no desporto
juvenil

S . Durag¢do Formadores
.:‘E.’ Pedagogia do Desporto CP: 2 CT: 4 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP

1. O treinador de grau Il e da pedagogia na formagao dos praticantes e - Experiéncia da area de formacao de treinadores
no processo de desenvolvimento desportivo - Competéncias praticas desportivas na
1.1. O treinador de grau Il no contexto do Plano Nacional de Formacgao de perspetiva cultural, social, formativa e educativa
treinadores - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
1.1.1. O treino desportivo como processo pedagdgico e de ensino equivalente
1.2. Responsabilidades do treinador de graulll - Experiéncia na preparac¢do do desporto infanto-
1.2.1 O que nos mostra a realidade? juvenil
1.2.2 O que fazer para mudar a realidade?
1.2.3 A fungdo de tutoria do Treinador de Grau Il

P 1.3 O perfil do Treinador de Grau Il

£ | 1.3.1 Principios para definir o perfil do Treinador de Graull

-‘g' 1.3.1.1 Desenvolver atitudes saudaveis perante a vitéria e aderrota
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3. Os pais na pratica desportiva das criangas e dosjovens

3.1. Aimportancia do papel dos pais/encarregado de educagdo
3.2. O Treinador de Grau ll: estratégias bdsicas para lidar com os
pais/encarregado de educacg3o.

Nota: Na componente pratica vai ser feita uma reflexao a luz dos conceitos de
pedagogia e de aquisicdo de competéncias de sessdes de treino de exemplo e

exercicios de analise de situagdes problematicas hipotéticas (ou de

experiéncias vividas dos formandos), com subsequente debate das solugbes

propostas.

S . Durag¢do Formadores
.:‘E.’ Pedagogia do Desporto CP: 2 CT: Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP

2. Intervengao pedagdgica no treino e na competi¢ao - Experiéncia da area de formacao de treinadores
2.1. Aintervencdo pedagdgica no treino - Competéncias praticas desportivas na
2.1.1. Planeamento da unidade de treino perspetiva cultural, social, formativa e educativa
2.1.2. Pontualidade e assiduidade no treino - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
2.1.3. Observacgao e intervenc¢do no desenvolvimento da sessdao de treino equivalente
2.1.4. Registos pds-treino (notas memorizadas) - Experiéncia na preparac¢do do desporto infanto-
2.1.5. Informacéo ao praticante quanto ao grau de atencdo juvenil
2.1.6. Concetualizacdo do elogio e da repreensao
2.1.7. Utilizagdo da comunicagao verbal e ndo-verbal
2.1.8. Aprender e ensinar — A abordagem dos conteldos
2.1.8.1. Selecdo dos conteldos do programa de ensino
2.1.8.2. Conhecimentos dos conteudos do programa de ensino
2.1.8.3. Desenvolvimento de um ambiente adequado e facilitador da

a aprendizagem

£ | 2.1.8.4. Aplicagdo das metodologias de ensino adequadas

-§ 2.2. A intervencdo pedagdgica na competicdo
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2.2.1. Causas fisicas
2.2.2. Causas psicoldgicas
2.2.3. Causas sociais

- . . Duracao Formadores
§ Psicologia do Desporto CP: CT: Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP

1. A organizagao do comportamento do praticante e a gestdo de objetivos - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
1.1. A gestdo pessoal do comportamento - Competéncias praticas desportivas na
1.1.1. Dominio relacional perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.1.2. Dominio do desempenho do atleta - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
1.2. O s principios da gestdo por objetivos equivalente
1.3. Caracteristicas dos objetivos - Experiéncia na preparacao do desporto infanto-
1.4. O s objetivos de tarefa e de resultado juvenil
1.5. A avaliacdo e o controle dos objetivos
2. Formagao ética do praticante
2.1. A s condutas sociais e 0s comportamentos agressivos
2.1.1. Agressividade
2.1.2. Assertividade

é 2.1.3. Agressao e violéncia no desporto - Declaragdo de principios sobre da

_%’ Sociedade Internacional de Psicologia do Desporto (ISSP)

& | 2.2. Os aspetos psicoldgicos da dopagem
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3.4.3. Stress pré-competitivo
3.5. Palestra pré-competicdo ou no intervalo

S ] ] Duracao Formadores
§ Psicologia do Desporto CP: CT: Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP

3. As emogoes e a pratica desportiva - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
3.1. O significado pessoal da situacdo desportiva e as reagcdes emocionais a - Competéncias praticas desportivas na
competicdao perspetiva cultural, social, formativa e educativa
3.2. As emocgdes positivas e negativas - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
3.3. A autoconfianca equivalente
3.3.1. Gestado do sucesso. - Experiéncia na preparac¢do do desporto infanto-
3.3.2. Gestao eficaz dos objetivos juvenil
3.3.3. Gestao do pensamento
3.3.4. Adaptacao progressiva
3.3.5. Utilizacao de modelos mentais
3.3.6. Organizacgao de rotinas
3.3.7. Imagética mental

g 3.4. O stress e a ansiedade competitiva

£ | 3.4.1. Stress dotreino

5 | 3.4.2. Stress da vida diaria
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Duracao

Formadores

Nutricao Desportiva

Tema

CP: CT:

Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)

1. Requisitos energéticos do atleta

1.1. Macronutrientes

1.1.1. Hidratos de carbono

1.1.2. Proteinas

1.1.3. Gorduras/Lipidos

1.2. Micronutrientes

1.2.1. Vitaminas e minerais

1.2.1.1. Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina

1.2.1.3. Vitamina D

1.2.1.4. Antioxidantes: Vitaminas C, E, B - Carotenos eselénio
1.2.2. Minerais

1.2.2.1. Célcio

1.2.2.2. Ferro

1.2.2.3. Zinco

1.2.2.4. Magnésio

1.2.2.5. Sédio

1.2.2.6. Cloreto

1.2.2.7. Potassio

Subtemas

2. A dieta de treino e de competigao
2.1. Antes do exercicio

2.2. Durante o exercicio

2.3. Pés-exercicio/Recuperagio

1.2.1.2. Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitaminaB12

Formador a nomear pela FNJP - CCP

- Experiéncia da area de formacdo de treinadores
- Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado em ciéncias do desporto ou area
equivalente
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO de Treinadores B #
g L . Duracao Formadores
S Nutricdo Desportiva CP: CT: 2 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
3. Hidratagdo e fluidos no atleta - Experiéncia da area de formacao de treinadores
3.1. Recomendagdes de fluidos e de eletrdlitos - Competéncias praticas desportivas na

perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado em ciéncias do desporto ou area

3.1.1. Antes do exercicio
3.1.2. Durante o exercicio
3.1.3. Depois do exercicio equivalente

4. Suplementos dietéticos e potenciadores ergogénicos
4.1. Substancias ergogénicas com eficiéncia

4.1.1. Cafeina

4.1.2. Creatina

4.2.3. Bicarbonato de Sédio e semelhantes

4.2.4. Beta-Alanina

4.2. Substancias ergogénicas com alguma eficiéncia

4.3 Substancias ergogénicas sem eficiéncia

4.4. Substancias ergogénicas perigosas, banidas, ouilegais

Subtemas
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3. Fisiologia cardiorrespiratdria

aguda ao esforgo aerdbio
3.2. Componente central e periférica
3.3. Adaptagdes cardiacas, vasculares e hemodinamicas musculares

3.1. Principais alteragdes genéricas da fungao cardiorrespiratdria na resposta

s| . . Duracao Formadores
§ Fisiologia do Desporto CP: CT: 2 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
1. Nogao de adaptacao fisiologica - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
1.1. Relagdo estimulo-adaptagao - Competéncias praticas desportivas na
1.2. Analogia entre estimulo e carga de treino perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.3. Nocdo de carga de treino numa perspetiva exclusivamentefisioldgica - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
1.4. A carga de treino vista como um estimulo fisioldgico, previsivel e equivalente
controlavel, perturbador do equilibrio homeostatico - Formagdo em treino personalizado
1.5. Nocdo de adaptacdo aguda e adaptacdo crdnica
2. Bioenergética muscular
2.1. A transformacdo de energia quimica em energia mecanica, no musculo-
esquelético
2.1.1.0 processo anaerdébio alactico, anaerdébio lactico e aerébio
2.1.1.1. Vias metabdlicas e substratos energéticos
é 2.1.1.2. Importancia do conhecimento dos processos de produgdo de energia
_%’ para a compreensdo dos diferentes tipos de esfor¢o desportivo
=]
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Tema

Saude e Seguranca no Treino e Primeiros Duracao

Formadores

Socorros CP: 1 CT:

Nome

HabilitagGes (Académicas eProfissionais)

Subtemas

1.Funcionamento do corpo humano
1.1. Aparelho cardiorrespiratério
1.1.1. Sistema respiratorio

1.1.2. Sistema

cardiocirculatério

1.1.3.Bionergia

1.2. Aparelho locomotor
1.2.1. Esqueleto

1.2.2. Articulacdes

1.2.3. Musculo esquelético

1.3. Sistemas de regulacao
1.3.1. Termogénese
1.3.2. Neuroendécrino

2. Lesoes desportivas
2.1. LesGes macro-traumaticas
2.2. LesGes micro-traumaticas

3. Aplicagao dos primeiros socorros
3.1. Feridas cutaneas
3.2. Lesdes osteo-musculo-articulares

4, Estilos de vida saudavel
4.1. Regras de higiene na atividade desportiva
4.2. 0 exame de avaliacdo médico-desportivo

Formador a nomear pela FNJP

- CCP

- Experiéncia da area de formacdo de treinadores
- Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado saude, ciéncias do desporto ou area
equivalente

- Formador certificado em suporte basico de vida
€ primeiros socorros
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1.6.3. Principios pedagdgicos

2. Planeamento do treino

2.1. A s operagdes do planeamento de uma época de treino

2.1.1. O estudo prévio

2.1.1.1. Determinar o rendimento da época anterior

2.1.1.2. Avaliar o grau de realizacdo dos objetivos definidos na época anterior
2.1.1.3. Caracterizar o nivel de treino atingido na época anterior quanto as
componentes da carga de treino

2.1.1.4. Definir o perfil atual do atleta

2.1.1.5. Levantamento dos recursos disponiveis

2.1.2. Defini¢cdo de objetivos

2.1.2.1. Hierarquizag¢do dos objetivos

2.1.2.2. Natureza dos objetivos no planeamento do treino desportivo

S ) . ] Duracao Formadores
§ Teoria e Metodologia do Treino CP: 6 CT: 6 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
1. Fundamentos do processo de treino desportivo - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
1.1. Objetivos do treino desportivo - Competéncias praticas desportivas na
1.2. Definicdo e analise do desempenho desportivo perspetiva cultural, social, formativa e educativa
1.3. Estado de treino e estado de preparacao: a formadesportiva - Licenciado saude, ciéncias do desporto ou drea
1.4. Fadiga e recuperagdo no processo de treino equivalente
1.4.1. Duragao e heterocronismo dos processos de fadiga e recuperagao
1.4.2. Niveis de fadiga no treino desportivo
1.4.3. Sobressolicitacdo e sobretreino como estados limite na aplicacdo das
cargas de treino
1.5. Modelos gerais explicativos do rendimento desportivo
1.5.1. Modelo unifatorial (supercompensacao
1.5.2. Modelo bifatorial (fadiga — desempenho)
1.5.3. Modelos nao-lineares
é 1.6. Principios do treino desportivo
:g 1.6.1. Principios biolégicos
& | 1.6.2. Principios metodolégicos
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2.3.3. O s periodos de preparacdo e o seu contetdo

3. Planeamento do processo de formagao desportiva
3.1. Aformacdo desportiva no quadro da carreira desportiva orientada

nas cargas de treino, e especializagdo gradual)
3.3. As fases de carreira de um atleta

longo das fases de evolugdo do atleta
longo das fases de evolugao do atleta

3.6. As competicGes como meio de formacgao (insubstituivel) a
introduzir gradualmente

3.2. Treinabilidade e decisGes metodoldgicas (multivariedade e progressao

3.4. O desenvolvimento dos varios fatores do desempenho competitivo ao

3.5. Periodizacao do treino na formacao desportiva e sua modificacdo ao

- . . . Duracao Formadores
§ Teoria e Metodologia do Treino CP: 6 CT: 6 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
2.1.3. Calendario competitivo - Experiéncia da area de formacao de treinadores
2.1.3.1 Estrutura do calenddrio competitivo - Competéncias praticas desportivas na
2.1.3.2. Hierarquizagao e sele¢ao das competicdes perspetiva cultural, social, formativa e educativa
2.1.4. Racionalizagdo das estruturas intermédias (periodizagdo) - Licenciado saude, ciéncias do desporto ou drea
2.1.5. Selecdo dos meios de intervencao equivalente
2.1.6. Distribuicdo das cargas de treino
2.2. Estruturas de periodizacdo da época de treino
2.2.1. A microestrutura
2.2.1.1. A sessdo de treino
2.2.1.2. O microciclo
2.2.2. A mesoestrutura - O mesociclo
2.2.3. A macroestrutura — O macrociclo, o ano de treino e os planos
plurianuais
é 2.3. O macrociclo segundo o modelo de periodizacdo de Matveiev
% 2.3.1. A forma desportiva: aquisicdo, manutencdo e perdatemporaria
& | 2.3.2. Pressupostos tedricos

Vf-d' s
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4.4.1. Modelos de intervencgao basicos — caracterizacao breve
4.4.2. Métodos ativos

4.4.3. Métodos passivos

4.4.4. Treino da flexibilidade na infancia e naadolescéncia

- . . . Duracao Formadores
§ Teoria e Metodologia do Treino CP: 6 CT: 6 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
4. Treino das qualidades fisicas - Experiéncia da area de formacao de treinadores
4.1. Resisténcia - Competéncias praticas desportivas na
4.1.1. As fontes energéticas — adaptagdes aerdbias e anaerdbias perspetiva cultural, social, formativa e educativa
4.1.2. Métodos continuos - Licenciado saude, ciéncias do desporto ou drea
4.1.3. Métodos por intervalos equivalente
4.1.4. Treino da resisténcia na infancia e na adolescéncia
4.2.Forga
4.2.1. Desenvolvimento muscular geral
4.2.2. Treino em circuito
4.2.4. Treino da forc¢a na infancia e na adolescéncia
4.3. Velocidade
4.3.1. Modelos de intervencao basicos — caracterizacdo breve
4.3.2. Técnica, coordenacdo e velocidade
é 4.3.3. Treino do tempo de reacao
_%’ 4.3.4 Treino da velocidade na infancia e na adolescéncia
& | 4.4. Flexibilidade
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Nota: Na componente pratica serdo construidas diversas unidades de treino,
mesociclos e macrociclos, em regime de trabalho de grupo, com foco em
diferentes qualidades fisicas, seguido de uma sessdo de apresentacao debate
das opgdes escolhidas.

- . . . Duracao Formadores
§ Teoria e Metodologia do Treino CP: 6 CT: 6 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP

5. A otimizagao da técnica desportiva - Experiéncia da area de formacdo de treinadores
5.1. Desenvolvimento das capacidades coordenativas e dominio das técnicas - Competéncias praticas desportivas na
desportivas perspetiva cultural, social, formativa e educativa
5.2. Fases de desenvolvimento da técnica desportiva - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
5.3. O exercicio técnico: condicionantes na sua prescri¢do, orientagao e equivalente
avaliacao - Formacdo em treino personalizado
5.4. Avaliacdo da técnica
5.5. Técnica e qualidades fisicas
6. Intervencao tatica e gestdo da situacdo de competicao
6.1. Objetivo do comportamento tatico
6.2. A natureza e as componentes do comportamento tatico
6.3. Principios metodoldgicos da formacao tatica

é 6.4. Observacdo e avaliacdo do desempenho em situacdo decompeticao

_%’ 6.5. Intervencdo prévia, concomitante e no seguimento da competicao.
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Tema

Duracao

Formadores

Técnicas e Taticas de Ju-Jitsu

CP: 6 CT:

Nome

HabilitagGes (Académicas eProfissionais)

Subtemas

1. Principios do Ju-Jitsu

1.1. Avango: defesa e ataque

1.2. Energia dindmica original (aplicagdo na técnica)
1.3. “Kawachi” como meio superior de defesa

1.4. Reflexos

1.5. Controle de si-mesmo

1.6. Eficacia total/previsdo

1.7. Concentragao fisica e mental

1.8. Velocidade e descontracao

1.9. Mestria e espirito de lucidez

1.10. Estabilidade e seguranca

1.11. Postura e confianca

1.12. Disciplina/Inteligéncia

1.13. Habilidade (movimentos habeis/dominio e destrezafisica

2. Meios de ensino das formas
2.1. Pedagogia
2.2. Exercicios

3. Caracterizacdo dos métodos de combate

3.1. Light-contact

3.2. Semi-contact

3.3. Knock out

3..4 Knock Down

3..5 Rumble Sparring

3.6. Grappling — Luta no solo

3.7. Lutas de defesa pessoal de rua e policial/militar

Formador a nomear pela FNJP

- CCP

- Experiéncia da area de formacdo de treinadores
- Competéncias praticas desportivas na
perspetiva cultural, social, formativa e educativa
- Licenciado em ciéncias do desporto ou area
equivalente

- Pratica comprovada em Ju-Jitsu

icd)
&
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- Duracao Formadores
£ | Técni Tati -Ji
s €cnicas e Taticas de Ju-Jitsu CP: 6 CT: 2 | Nome Habilitag6es (Académicas e Profissionais)
Formador a nomear pela FNJP - CCP
4. Métodos de ensino - Experiéncia da area de formacao de treinadores
4.1. Exercitante técnico coletivo e individual - Competéncias praticas desportivas na
4.1.1. Sistemas defensivos: movimentos defensivos, deslocamentos perspetiva cultural, social, formativa e educativa
e movimentagao tatica - Licenciado em ciéncias do desporto ou area
4.1.2. Sistema ofensivo: execu¢do mecanica, metodologia pedagdgica equivalente
4.1.3. Terminologia dos golpes e contra-ataque - Pratica comprovada em Ju-Jitsu
4.1.4. Exercitamento no saco (eficacia e ritmo)
Nota: Na componente pratica sera descrita a execucdo das técnicas indicadas
de seguida, com foco nos aspetos criticos da sua execug¢ao, com discussdo dos
erros mais frequentes na sua execugao e durante a sua aprendizagem.
Durante as sessoes, os formandos serdo colocados perante situacoes
hipotéticas de ensino e de dificuldades de aprendizagem, onde deverao
demonstrar a capacidade de ensino e correcao dos aspetos criticos, bem
como a capacidade criativa de criar e aplicar progressées pedagdgicas para o
ensino da técnica em questao.
w
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