Referenciais de Formacao

COMPONENTE

ESPECIFICA

GRAU Il AIKIDO

FEDERACAO PORTUGUESA DE AIKIDO

VERSAOQ

2020



AUTOR: Federacédo Portuguesa de Aikido
EDICAO: Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I. P.- 2026
COORDENAGAO: Departamento de Formacéo e Qualificacdo
PAGINACAO: BrunoBate-DesignStudio

LINGUAGEM INCLUSIVA: Por economia de espaco e simplificacao da leitura, este documento
nao faz recurso a uma referéncia explicita a ambos os sexos através
da marcacao sistematica e simétrica do género gramatical, pelo que
o uso da forma masculina refere-se invariavelmente também a
forma feminina.

NOTAS UTEIS: Se ja efetuou o carregamento deste documento ha algum tempo,
verifique se existe uma versao mais atualizada, confirmando o

numero na capa (canto superior esquerdo).

5% Por uma questdo ambiental, evite imprimir o documento.

[

A. Preambulo

B. Unidades de Formacao

1.

2.

5.

6.

ENQUADRAMENTO HISTORICO E CULTURAL DO AIKIDO
TECNICA E DIDATICA DO AIKIDO

BUKI WAZA (JO, BOKKEN E TANTO)

AIKIDO E A ANATOMIA HUMANA

AIKIDO ADAPTADO E CENTRADO NO PRATICANTE

AIKIDO E A SOCIEDADE

c. Organizacao da Formacao

1.

2.

3.

REQUISITOS ESPECIFICOS DE ACESSO
CONDIGOES LOGISTICAS

ESTAGIOS

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

11
16
18
20
23

25
26
26
26



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

» Preambulo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

AIKIDO

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formacgao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formacédo 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 qualificacao e as necessidades da preparacao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacéo geral, este documento
estara na base da homologacao dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condig¢des de organizar este tipo de formagao.

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 formacdo dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horaria minima, podendo, cada
federacao de modalidade chegar a valores superiores, em funcao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Grau |l

UNIDADES DE FORMACAO HORAS

1. ENQUADRAMENTO HISTORICO E CULTURAL DO AIKIDO 11
2. TECNICA E DIDATICA DO AIKIDO 17
3. BUKIWAZA (JO, BOKKEN E TANTO) 13
4. AIKIDO E A ANATOMIA HUMANA 9
5. AIKIDO ADAPTADO E CENTRADO NO PRATICANTE 11

6. AIKIDO E A SOCIEDADE
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

1. Enquadramento Historico e Cultural do

Aikido

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

1.1. RELIGIOES E ESPIRITUALIDADE JAPONESAS 2h 2h/0/0
1.2. HISTORIA DO JAPAO E ARTES DE COMBATE JAPONESAS 3h 3h/0/0
1.3. HISTORIA DO AIKIDO 2h 2h/0/0
1.4. ORGANIZACAO DO AIKIDO E SISTEMAS DE GRADUACOES 2h 2h/0/0
1.5. TERMINOLOGIA JAPONESA 2h 2h/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

11. Religioes e espiritualidade japonesas

1.1.1. Influencias religiosas e espirituais nas artes marciais japonesas

a. Taoismo
b. Budismo
c. Zen
1.1.2. Influencias religiosas e espirituais no Aikido
a. Xintoismo
Omoto-kyo / Onisaburo Deguchi
Nakamura Tempu
Masahisa Goi
Kotodama
Shinshin-toitsu-do

I

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar as diversas religides japonesas

- Identificar e relacionar as diferentes religides e
espiritualidade no Japao com a pratica de artes
marciais

- Identificar e relacionar as relagdes particulares entre o
aikido e as religides e espiritualidade japonesas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Assinala, contextualiza e da exemplos das diversas

religides japonesas

- Faz referéncia as diversas influéncias espirituais e
religiosas nas artes marciais japonesas em geral e no

Aikido em particular

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

AIKIDO

12. Historia do Japao e artes de combate japonesas

1.2.1. Histéria do Japao
1.2.2. Histéria das artes de combate no Japao
1.2.3. Tipos de artes de combate japonesas
a. Koryu
b. Gendai Budo
c. Sogo Budo
1.2.4. Influéncias técnicas de Morihei Ueshiba

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar de forma cronolégica os
diferentes periodos da histéria do Japao

- Identificar e relacionar de forma cronoldgica as
diferentes fases da histéria das artes de combate
japonesas com os seus tipos

- Identificar e relacionar de forma cronoldgica as diferentes
fases da histéria das artes de combate japonesas

- Identificar e relacionar as diferentes influéncias
técnicas de Morihei Ueshiba

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Assinala, contextualiza e dd exemplos dos diferentes
periodos da histéria do Japéao

- Assinala, contextualiza e da exemplos das diferentes fases
do desenvolvimento das artes de combate japonesas

- Contextualiza e relaciona, os tipos de artes de
combate japonesas com o seu periodo histérico de
desenvolvimento

- Faz referéncia as diversas escolas e tipos de artes de combate
praticadas por Morihei Ueshiba na criacédo do Aikido

SUBUNIDADE 3.
13. Historia do Aikido
1.3.1. Difusdo do Aikido mundial
a. Expansao do Japao
b. Expansdo no ocidente

1.3.2. Mestres influenciadores do Aikido em Portugal

a. Mestres japoneses

b. Mestres europeus

c. Mestres residentes em Portugal
1.3.3. Fontes bibliograficas

a. Aikido Journal

b. Guillaume Erard

c. Aikido Sangenkai

d. Bibliografia de referéncia

e. Videos, documentarios e entrevistas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar, de forma cronoldgica as
diferentes fases da difusdo do Aikido

- Identificar os fatores de expansao do Aikido para fora
do Japéo

- Identifica e relaciona a importancia dos diversos
mestres influenciadores do Aikido em Portugal

- Identificar as fontes bibliogréficas atualmente
disponiveis no ocidente

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Assinala e contextualiza e da exemplos das etapas da
difusdo do Aikido

- Faz referéncia aos diversos Mestres que influenciaram
o desenvolvimento do Aikido em Portugal

- Assinala, da exemplos e acede as diversas fontes
bibliograficas existentes

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

14. Historia do Aikido

1.4.1. Organizac¢des do Aikido nacional

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

1.4.2. Grandes organizagdes e escolas atuais mundiais

1.4.3. Objetivos dos exames e graduacdes
1.4.4. Sistemas de graduagdes

a. Cléssicos

b. Modernos

c. Diplomas de ensino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as organizagdes nacionais e
internacionais de Aikido

« Identificar os sistemas de graduacdes classicos e modernos

- Relacionar e contextualizar os exames e sistemas de
graduacbes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve as organizagdes nacionais e
internacionais de Aikido

- Assinala, contextualiza, relaciona e da exemplos dos
diversos tipos de graduacdes e exames

SUBUNIDADE 5.

15. Terminologia japonesa
1.5.1. Tipos de escrita japonesa
1.5.2. Conceitos e termos espirituais
1.5.3. Conceitos e termos culturais
1.5.4. Conceitos e termos técnicos do Budo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os tipos de escrita japonesa

« Atribuir aos termos e conceitos relacionados com a
espiritualidade e cultura japonesa o significado correto

- Atribuir aos termos e conceitos técnicos do Budo o
significado correto

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os tipos de escrita japonesa

- Identifica os termos japoneses e atribui corretamente
os significados

- Emprega corretamente os termos japoneses

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita
e

2. Trabalho Individual: Elaboracao de uma pequena apresentacao PowerPoint ou ensaio (maximo 2 pagina)

acerca de um dos temas desta unidade
a. Religides e espiritualidade japonesas
b. Histéria do Japao

c. Artes de combate japonesas

d. Historia do Aikido

e. Organizacdo do Aikido

PERFIL DO FORMADOR ou

- Titular de TPTD de Aikido Grau Il

- Detentor de Licenciatura em Histéria

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

2. Técnica e Didatica do Aikido

GRAU DE FORMAGAO_II

SUBUNIDADES ‘ HORAS
2.1. QUEDAS (UKEMI) AVANCADAS 3h 0/0/3h
2.2. ATAQUES E TECNICAS INTERMEDIAS E AVANCADAS EM TACHI WAZA 8h 0/0/8h
2.3. SUWARIWAZA E HANMI HANDACHI WAZA Lh 0/0/4h
2.4. 2.4. MODELOS DE PRATICA 2h 2h/0/0

SUBUNIDADE 1.

21. Quedas (Ukemi) avancadas
2.1.1. Quedas a frente placadas
2.1.2. Quedas atras placadas
2.1.3. Quedas com armas

Total

2.1.4. Fatores fisico e psiquicos que afetam a qualidade de execucao e aprendizagem da queda

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta as quedas avancadas

- Diagnosticar e corrigir erros de execucdo das quedas
avancadas

- Relacionar as quedas avancadas com as técnicas avancadas

- Adequar os exercicios proposto e niveis de complexidade
dependendo dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra e executa corretamente as quedas avangadas

- Identifica os erros cometidos pelos praticantes durante
uma execucao das quedas avancadas

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execucao das quedas avancadas

« Aplica de forma adequada as quedas no processo
ensino-aprendizagem

- Adequa de forma dinamica o processo de ensino-
aprendizagem dependendo dos praticantes

SUBUNIDADE 2.

22. Ataques e técnicas intermédias e avancadas em tachi waza

2.2.1. Ataques avancados de frente
a. Jodan Tsuki
. Chudan tsuki
Muna dori
. Morote dori / Katate ryote dori
Kata dori men uchi
Ryote dori

Q@ 0o o n T

. Ryo sode dori

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

Ryo kata dori
Mae geri

2.2.2. Ataques avangados de tras

2.2.3.

2.2.4.

2.2.5.
2.2.6.
2.2.7.
2.2.8.

a.
b.
c
d.
e.

S@ "m0 o0 o

Ushiro eri dori / Ushiro katate eri dori
Ushiro ryote dori

Ushiro ryo hiji dori

Ushiro ryo kata dori

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

Ushiro kubi shime / Ushiro katate dori kubi shime
Técnicas de projecdo intermédias e avancadas

Sokumen irimi nage
Aiki otoshi

Sumi otoshi

Koshi nage

Ushiro kiri otoshi
Uki otoshi

Juji nage

Ude kime nage
Kokyo nage

Técnicas de imobilizacdo avancadas

b.
c
d.

Ude garami
Shiho nage
Juji garami

Ushiro waza

Henka waza

Kaeshi waza

Técnicas com multiplos adversarios

a.
b.

Futari gake
Futari dori

¢. Taninzu gake

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar de forma correta os ataques intermédios e

avancados

- Demonstrar de forma correta as técnicas de projecao

intermédias e avancados

- Demonstrar de forma correta as imobilizagdes

intermédias e avancadas

- Descrever as semelhancas e diferencas entre os diversos

ataques

- Descrever as semelhancas e diferencas entre as diversas

técnicas

- Relacionar os pormenores de cada técnica com a

particularidade de cada ataque

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra e executa corretamente os ataques e
técnicas intermédios e avancados

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execucao dos ataques e técnicas intermédios e
avancados

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

« Adequa de forma dinamica o processo de ensino-
aprendizagem dependendo dos praticantes

13

- Selecionar os feedbacks mais adequados as varias
situacoes de treino

- Selecionar as combinagdes de ataques e técnicas
fundamentais que melhor correspondem as situagdes de
aprendizagem desejadas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
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AIKIDO

SUBUNIDADE 3.

23. Suwari waza e hanmi handachi waza

2.3.1. Contexto histérico
2.3.2. Objetivos pedagdgicos
2.3.3. Ataques

2.3.4. Suwari waza - Técnicas intermédias e avancadas

2.3.5. Hanmi handachi waza

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever as origens da pratica em suwari
waza e hanmi handachi waza

- Compreender e inter-relacionar a pratica de técnicas em
suwari waza e hanmi handachi waza com os objetivos
gerais do Aikido

- Demonstrar de forma correta as técnicas em suwari waza
e hanmi handachi waza

- Descrever as semelhancas e diferencas entre os diversos
ataques

- Descrever as semelhancas e diferencas entre as diversas
técnicas

- Relacionar os pormenores de cada técnica com a
particularidade de cada ataque

- Descrever as semelhancas e diferencas entre as diversas
técnicas em tachi waza e suwari waza e hanmi handachi
waza

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

- Selecionar os feedbacks mais adequados as varias situagoes
de treino

- Selecionar as combinacgoes de ataques e técnicas
fundamentais que melhor correspondem as situacdes de
aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as origens das técnicas em suwari waza e
hanmi handachi waza

- Enquadra de forma correta a pratica em suwari waza e
hanmi handachi waza

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execucdo dos ataques e técnicas em suwari waza
e hanmi handachi waza

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

- Adequa de forma dindmica o processo de ensino-
-aprendizagem dependendo dos praticantes

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

24. Modelos de pratica

2.4.1.

2.4.2.

2.4.3.

2.4.4.
24.5.
2.4.6.

Evolucédo do treino:
a. Kihon

b. Yawarakai keiko
c. Nagare no keiko
d. Katai keiko
Organizacdo dos praticantes
Futsu keiko
Uchikomi keiko
Hikitate keiko

. Gokaku keiko
Kakari keiko
Modos de treino

o n g

a. llppan keiko
b. Go no Keiko
¢. Juno keiko
d. Kakari keiko
e. Randori keiko
Hitori keiko
Mitori keiko
Yagai keiko

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
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AIKIDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os diversos tipos treino na evolugao

dos praticantes

- Identificar e descrever os diversos tipos de organizacao

dos treinos treino

« Relacionar os varios modelos de prética com as fases
de evolucdo dos praticantes e com a persecucao dos
objetivos de aprendizagem dos praticantes

- Selecionar os modelos de pratica que melhor
correspondem as situacdes de aprendizagem desejadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diversos modelos de pratica e relaciona-os
com os niveis técnicos de evolucao dos praticantes

- Adequa e aplica os modelos de pratica no processo de
ensino-aprendizagem dependendo dos praticantes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

e

2. Prova Prética: Demonstracao do ensino a um praticante intermédio ou avancado de uma técnica especifica
como resposta um certo ataque, compreendendo:

a.

b.
c
d.
e

Explicitacéo (utilizagcdo das técnicas de comunicagdo adequadas em funcédo das necessidades contextuais) da
execucdo da técnica;

Demonstracdo da execucao da técnica;

Orientacdo e correcdo da execucdo da técnica por parte do praticante;

Avaliacdo do processo de aprendizagem da técnica tendo em consideracao os objetivos estabelecidos.

3. Trabalho Individual: Elaboracédo e planeamento de uma aula/sessao de treino concreta, que contemple:

a.
b.
c

Identificacdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo;

Descricdo da estrutura da aula proposta:

Enquadramento, sequenciacdo e apresentacao de um conjunto de exercicios que concorram para a progressao
pedagdgica da aula;

d. Descricdo das distintas fases de execucao das técnicas propostas;

Identificacdo dos erros mais comuns na execucao das técnicas.

- Titular de TPTD de Aikido Grau Il

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

3. Buki Wasa (Jo, Bokken e Tanto)

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

3.1. VARAPAU DE MADEIRA (JO) 6h 0/0/6h
3.2. SABRE DE MADEIRA (BOKKEN) 4h 0/0/4h
3.3. FACA (TANTO) 3h 0/0/3h

SUBUNIDADE 1.

3a.Varapau de madeira (/o)

3.1.1. Objetivos pedagdgicos da pratica de Jo
a. Enquadramento técnico

Total

b. Relacdo do uso do Jo com trabalho de mdos nuas

3.1.2. Jodori
3.1.3. Jonage
3.1.4. KumilJo

3.1.5. Kentailo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar os objetivos da pratica de Jo
com a pratica global de Aikido

- Demonstrar de forma correta as técnicas com e contra
Jo

- Diagnosticar e corrigir erros de execucao

- Selecionar os feedbacks mais adequados as varias
situacoes de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona os objetivos da pratica de Jo com
a pratica global de Aikido

- Demonstra e executa corretamente as técnicas com e
contra Jo

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada as técnicas com e contra Jo
no processo ensino-aprendizagem

« Adequa de forma dinamica o processo de ensino-
-aprendizagem dependendo dos praticantes

SUBUNIDADE 2.

32.Sabre de madeira (Bokken)

3.2.1. Objetivos pedagdgicos da pratica de Bokken

a. Enquadramento técnico

b. Relagdo do uso do Bokken com trabalho de méos nuas

3.2.2. Tachidori
3.2.3. Kumi tachi

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

AIKIDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar os objetivos da pratica de
bokken com a pratica global de Aikido

- Demonstrar de forma correta as técnicas com e contra
Bokken

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

- Selecionar os feedbacks mais adequados as varias
situacdes de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona os objetivos da pratica de bokken
com a prética global de Aikido

- Demonstra e executa corretamente as técnicas com e
contra Bokken

« Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada as técnicas com e contra
Bokken no processo ensino-aprendizagem

- Adequa de forma dinamica o processo de ensino-
-aprendizagem dependendo dos praticantes

SUBUNIDADE 3.

33. Faca (Tanto)

3.3.1. Objetivos pedagdgicos da pratica de Tanto

a. Enquadramento técnico

b. Relacdo do uso do Tanto com trabalho de maos nuas

3.3.2. Manuseamento do Tanto
3.3.3. Tanto dori

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e relacionar os objetivos da pratica de Tanto
com a pratica global de Aikido

- Demonstrar de forma correta as técnicas contra tanto

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

- Selecionar os feedbacks mais adequados as varias
situacoes de treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e relaciona os objetivos da pratica de Tanto
com a prética global de Aikido

- Demonstra e executa corretamente as técnicas contra Tanto

- Corrige adequadamente os erros cometidos durante
uma execugao

- Aplica de forma adequada as técnicas contra tanto no
processo ensino-aprendizagem

- Adequa de forma dinamica o processo de ensino-
-aprendizagem dependendo dos praticantes

FORMAS DE AVALIACi\O RECOMENDADAS
Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

e

2. Prova Pratica: Demonstra¢ao do ensino a um praticante avancado de uma técnica com uma das armas

(Jo, Bokken e Tanto), compreendendo:

a. Explicitacédo (utilizacdo das técnicas de comunicacdo adequadas em funcdo das necessidades contextuais) da

execucdo da técnica;
b. Demonstracdo da execucao da técnica;

o n

Orientacdo e correcdo da execucdo da técnica por parte do praticante;
. Avaliacdo do processo de aprendizagem da técnica tendo em consideracao os objetivos estabelecidos.

- Titular de TPTD de Aikido Grau ll
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Referenciais de Formacao
COMPONENTE COMPONENTE
ESPECIFICA

/I 8 ESPEClEILICDé /I 9 AIKIDO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

UNIDADE DE FORMAGAO / SUBUNIDADE 2.

. . s2. Traumatologia no Aikido
. Aikido e a anatomia humana 8

4.2.1. Lesoes especificas/comuns no Aikido
a. Lesbes de sobrecarga

GRAU DE FORMAGAO_ I

b. Musculares e ligamentares

c. Concussoes
SUBUNIDADES d. Fraturas

4.2.2. Riscos de lesao nas técnicas de Aikido
4.1. BIOMECANICA APLICADA AO AIKIDO 4h 4h/0/0 Praticas geral
Nikyo

Sankyo

4.2. TRAUMATOLOGIA NO AIKIDO 5h 2h/0/3h

Gokyo
Kote Gaeshi

Total 9

m o o0 o oo

Koshi Nage
g. Prevencdo e reducdo do risco
SUBUNIDADE 1. 4.2.3. Riscos de lesdo nas quedas

a1. Biomecanica aplicada ao Aikido

4.1.1. Conceitos fundamentais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

a. Definicdo de Biomecanica
b. Forca Aceleracédo velocidade
c. Leis de newton
d. Movimento angular e alavancas
4.1.2. O movimento a lupa
a. Planos, eixos e graus de liberdade
b. Anatomia das articulagcées
c. Cadeias cinéticas
4.1.3. Biomecanica aplicada ao Aikido
a. Deslocamentos e desequilibrios
b. Imobilizagdes e projecdes
c. OKi

- Enumerar e descrever quais as lesdes tipicas e associadas a
execucdo de técnicas de Aikido

- Identificar os principais riscos de lesao aquando da
execucao das técnicas e quedas de Aikido

« Indicar mecanismos de prevencao e reducao do risco na
execucao das técnicas e quedas de Aikido

- Enumera e descreve quais as lesoes tipicas e associadas
a execucao de técnicas de Aikido

- Identifica os principais riscos de lesdo e indica
mecanismo de reducdo de risco aquando da execugdo
das técnicas de Aikido

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

1. Prova escrita

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os principios biomecanicos na execugao
eficiente dos movimentos e técnicas de aikido

- Relacionar os planos, eixos e graus de liberdade com os
movimentos e técnicas do Aikido

« Relacionar o trabalho realizado por uma forca, com a
poténcia, custo energético e eficiéncia do movimento

- Identificar os principios biomecanicos fundamentais
subjacentes a execu¢do dos movimentos e técnicas do
Aikido

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relaciona os principios biomecanicos com a execucao
correta das técnicas de Aikido

Interpreta e aplica equagdes de movimento linear

e angular e reconhece varidveis biomecanicamente
relevantes (cinéticas, inerciais e cinematicas)
Identifica as diferentes estruturas anatémicas do braco
ombro e joelho, as caracteristicas do seu movimento
Nno espaco e a sua capacidade para permitir a
transmissao de forca

Descreve os principios basicos do funcionamento

dos trens superior e inferior relacionando-os com a
execugao de movimentos e técnicas de Aikido
Identifica e interpreta as condicdes iniciais e os

resultados dos movimentos de Aikido

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

PERFIL DO FORMADOR ou

- Titular de TPTD de Aikido Grau Il

- Detentor de Licenciatura em medicina, fisioterapia ou ciéncias do desporto
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

5. Alkido adaptado e centrado no praticante

GRAU DE FORMAGAO_ I

SUBUNIDADES HORAS

5.1. A DEFICIENCIA E O AIKIDO 3h 3h/0/0
5.2. ENVELHECIMENTO ATIVO 2h 2h/0/0
5.3. DESPORTO E A SAUDE 2h 2h/0/0
5.4. TREINO CENTRADO NO PRATICANTE Lh 0/0/4h

SUBUNIDADE 1.

sa. A deficiéncia e o Aikido
5.1.1. Tipos de deficiéncia e implicacdo na pratica
a. Areas motora, intelectual e sensorial
b. Perfil funcional

Total

5.1.2. Impacto do Aikido em pessoas com deficiéncia

a. Beneficio nas capacidades motoras
b. Beneficio na interacao social

c. Beneficio emocional

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as varias areas de deficiéncias, as suas
caracteristicas e algumas comorbilidades associadas

- Identificar o impacto da deficiéncia na pratica de Aikido

- Relacionar a prética de Aikido e os seus beneficios para
as pessoas com deficiéncia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue as dreas de deficiéncia e o que as caracteriza
- Identifica algumas comorbilidades
- Avalia superficialmente as limitagdes e as capacidades
do praticante com impacto negativo na pratica
- Descreve as implicacdes que a deficiéncia tem na prética
- Identifica os contributos multidimensionais dos
quais uma pessoa com deficiéncia pode beneficiar ao
praticar Aikido

SUBUNIDADE 2.

s2. Envelhecimento ativo

5.2.1. Alteragdes associadas ao processo de envelhecimento

a. Dimensao fisiolégica
b. Dimensao cognitiva
c. Dimensao afetiva
d. Dimenséao social
5.2.2. Motivacao de pratica e abandono

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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5.2.3. Ganhos e vantagens
a. Saude e bem-estar
b. Nivel sensorial e motor
c. Nivel psiquico e cognitivo
d. Nivel social e afetivo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

5.2.4. Autonomia, independéncia e qualidade de vida

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar e compreender as alteracdes associadas
ao processo de envelhecimento, nas suas varias
dimensoes (cognitiva, afetiva, fisioldgica...)

- Investigar as razdes para procurar, aderir, manter e
abandonar a pratica de exercicio fisico nos idosos

- Reconhecer os beneficios da atividade fisica em geral
para o individuo sénior, e as mais-valias especificas do
Aikido para o prolongamento da esperanca de vida
saudavel

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica nos praticantes os efeitos do envelhecimento

- Explica aos alunos, de forma clara e detalhada, os
beneficios da pratica do Aikido para combater e
retardar os efeitos do envelhecimento

SUBUNIDADE 3.

s3. Desporto e a Saude

5.3.1. Orientagao Institucionais

a. Entidades (OMS, UE, DGS, ...)

b. Literacia em Saude

c. Promocéo da atividade fisica
5.3.2. Ganhos e vantagens

a. Saude e bem-estar

b. Nivel sensorial e motor

c. Nivel psiquico e cognitivo

d. Nivel social e afetivo

5.3.3. Prescricdo de atividade fisica em doencas crénicas ndo-transmissiveis

5.3.4. Aintervencdo em patologias concretas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar e compreender as orientagdes institucionais
em matéria de literacia em Saude e promocao da
atividade fisica

- Avaliar as indicagdes e contraindicagdes do Aikido para
as principais doencas crénicas ndo-transmissiveis

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Conhece e compreende as orientagdes institucionais
em matéria de literacia em Saude e promocdo da
atividade fisica

- Conhece, identifica e relaciona o pros e contras da
pratica do aikido e das suas técnicas e métodos face
a praticantes afetados por doencas crénicas nao-
transmissiveis

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

COMPONENTE COMPONENTE

22 S 23 L

SUBUNIDADE 4.

s4. Treino centrado no praticante oo :
5.4.1. Abordagem inicial e acdo de sensibilizacao 6 A||‘(|d0 e a SOC|EC| ade

5.4.2. Postura do treinador para com diferentes tipos de desafio funcional
5.4.3. Possibilidades didaticas do Aikido enquanto modalidade inclusiva GRAU DE FORMACAO_II

5.4.4. O planeamento do treino inclusivo: que objetivos, metas e marcos?

SUBUNIDADES HORAS
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

UNIDADE DE FORMAGAO /

« Realizar o contacto inicial e preparar uma atividade de | - Realiza uma abordagem inicial e prepara uma 6.1. AIKIDO PARA O BEM-ESTAR 2h 2h/0/0
sensibilizacdo com os restantes praticantes atividade de sensibilizacdo

- Identificar posturas e abordagens de um treinador - Reconhece as competéncias relacionais intrinsecas a 6.2. AIKIDO, CONFLITO E VIOLENCIA 2h 2h/0/0
inclusivo um treinador inclusivo

- Aplicar diversas estratégias de modificagao e inclusdo | - Interage positivamente com os atletas deixando-os 6.3. AIKIDOE A CIDADANIA 2h 2h/0/0
no Aikido participar nas tomadas de decisao Total 6

- Implementa estratégias para proporcionar a inclusdo

de praticantes no Aikido
SUBUNIDADE 1.

s1. Aikido para o bem-estar

6.1.1. Bem-estar (wellbeing/wellness)

- Identifica as adaptagdes necessarias para o treino
adaptado em dojo

6.1.2. Autoconhecimento
6.1.3. Mindfullness
6.1.4. Casos de estudo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS . .
6.1.5. Sistemas associados
Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:

a. Shinshin-toitsu-do
1.Prova escrita

b. Kinorenma
e . .
o c. Kinomichi

2.Provas Praticas: d. Tenchitessen

2.1. Demonstracdo do ensino a um praticante com deficiéncia ou limitagdo de uma técnica especifica em

resposta a um determinado ataque, compreendendo: COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
a. Explicitacdo (utilizagdo das técnicas de comunicagdo adequadas em funcdo das necessidades contextuais) . Compreender os conceitos de Wellness wellbeing, . Compreende os conceitos de Wellness, wellbeing,
da execugaonda tecnica; B L autoconhecimento e mindfullness autoconhecimento e mindfullness e identifica os seus

> De.monst~ragao da e)fecugao da te~cn|ca, oo . . - ldentificar os beneficios das praticas de autoconhecimento | beneficios para os individuos

“ Orlefmta?ao e correcdo da execuga?o da tecnlce? pc?r parte do pratlcar.1te, B o . e mindfullness no bem-estar do individuo - Identifica casos de aplicacdo do Aikido no bem-estar

d Avallagao’dfa processo de a-prendlzagem da tecnica .tendc’> ?m consn’de'ragao 0s objetivos estabelecidos. - Inter-relacionar a pratica de Aikido e os seus os beneficios | dos individuos, autoconhecimento e mindfullness
2:2.. Trabalho Individual: Elaboracao de um pequeno ensaio (méximo 2 paginas) descrevendo um contacto para o bem-estar, autoconhecimento e mindfullness - Identifica praticas relacionadas com o Aikido com

inicial com um praticante com limitagdes ou necessidades especiais, a experiéncia da prova prética ou . Identificar e ilustrar praticas derivadas e associadas ao objetivos no bem-estar dos individuos

acdo de sensibilizacdo dos outros praticantes, discriminando (entre outros): Aikido com objetivos diretos no bem-estar dos individuos

a. Faixa etarias e limitagcdes do praticante

b. Populacdo na classe

c. Desafios

d. Dificuldades SUBUNIDADE 2.

e. Solucées encontradas 6.2 Aikid O, CO nflito e violéncia

f. Resultados 6.2.1. Conflitos e violéncia da sociedade atual

6.2.2. Filosofia de néo violéncia no Aikido
6.2.3. Pedagogia da ética no Aikido

. Titular de TPTD de Aikido Grau Il 6.2.4. Abordagens baseadas nos principios do Aikido
PERFIL DO FORMADOR ou a. Attack-tics

- Detentor de Licenciatura em Reabilitagdo Psico-Motora ou Atividade Fisica Adaptada b. Conflict Done Well
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c. Verbal aikido
d. SkillAi+

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Compreender os conceitos de ndo violéncia incluidos na
filosofia do Aikido

« Inter-relacionar a pratica de Aikido e os seus conceitos
filoséficos com a resolugdo de conflitos

- Identificar e ilustrar praticas derivadas e associadas ao
Aikido com objetivos de ensinar técnicas de resolucéo de
conflitos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e compreende as varias ocorréncias de
violéncia e conflito na sociedade actual

- Compreende os principios e filosofia do Aikido
aplicaveis na resolucédo de conflitos

- |dentifica praticas relacionadas com o Aikido com
objetivos do ensino de técnicas de resolucdo de
conflitos e reducao da vieoléncia

SUBUNIDADE 3.

63. Aikidoe a cidadania
6.3.1. Valores do Aikido na sociedade
6.3.2. O dojo como espaco de inclusao
6.3.3. Parcerias e intervencdo comunitaria

6.3.4. Papel do treinador como promotor de cidadania e harmonia social

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Compreender os valores fundamentais do Aikido na
formacao de cidadaos e integracéo da sociedade

« Reconhecer as caracteristicas do Aikido e do dojo como
espaco de inclusdo

- Reconhecer e compreender parcerias possiveis entre
os dojos de Aikido e outros parceiros comunitarios para
intervencéo social

« Reconhecer e compreender as possibilidades e de
promocao de cidadania, cultura e paz

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Reconhece os os valores fundamentais do Aikido na
formacao de cidadéos e sua integracao da sociedade

- Identifica praticas no Aikido que o tornam o dojo um
espaco inclusivo

« Descreve parcerias possiveis entre os dojos e outros
parceiros comunitarios

- Demonstra o papel de Treinador como agente
promotor de cidadania

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Cumprir cumulativamente as seguintes tarefas:
1. Prova escrita

2.Trabalho Individual: Elaboracdo de uma pequena apresentacdao PowerPoint ou ensaio (maximo 2 paginas)

acerca de um dos temas desta unidade:
a. Aikido e a cidadania

b. Aikido para o bem-estar

c. Aikido, conflito e violéncia

- Titular de TPTD de Aikido Grau ll

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

AIKIDO

- Organizacao
da Formacao

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

COMPONENTE

26 L

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a

cumprir pelos candidatos
1.2 Dan de Aikido

2. Condicoes logisticas para a realizacao da prova pratica de
acesso ao Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Sala para Sessoes tedricas adequada | ¢ Computador, projetor multimédia e zona de o Plataforma informatica para realizagao
ao numero de candidatos projegao das sessdes tedricas on-line
» Dojo adequado ao numero de o Plataforma informatica on-line para
candidatos suporte da comunicacdo entre
candidatos, formadores e diretor de
curso

o Plataforma informatica on-line para
disseminacdo e arquivo de toda a
informacdo e documentagao

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 organizacdo, as normas de funcionamento e as indica¢cdes de avaliacdo a seguir na sua organizagéo.

Regulamento de Estagios

[ |
AN FORMACAQ

«Treinadores

[ee)

INSTITUTO
PORTUGUES
DESPORTO
JUVENTUDE
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