‘PRDGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAO

REFERENCIAIS DE FORMACAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portuguesa de Judo CURSO DE TREINADORESDE | JUDO GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAQO 6. Metodologia do Treino Especifica do Judo

PERFIL DO FORMADOR

e Treinador de Grau Il com prética efetiva de dois anos e
e Licenciado em Educagdo Fisica e/ou Desporto, com especializagdo em Judo

COMPONENTE PRATICA: 2 horas

COMPONENTE TEORICA: 4

horas

TOTAL DE HORAS: | 6

SUBUNIDADES DE FORMACAQ/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGCAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

DURAGAO
6.1. Caracterizacdo da modalidade CP CcT 1 Interpretar as situagdes concretas Perante exemplos retirados da
. Compreender e inter-relacionar os de um combate de judo no dmbito pratica desportiva e andlise de
6.1.1. Aciclico / Destrezas abertas . A . a . . , . -
. conceitos apresentados. da sua experiéncia a luz dos artigos, integra-los numa discussao
6.1.2.  Estrutura temporal do combate de judo conceitos formulados. dos temas apresentados.
6.1.3. Complexidade ao nivel do esfor¢o (anaerdbio lactico-aerdbio)
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
6.2. Fatores que condicionam o rendimento BURSCAC)
desportivo cp cT 1
6.2.1. - Técnica (complexidade e seu desenvolvimento ao longo do percurso
do judoca) Interpretar as situagdes concretas Perante exemplos retirados da
(o . Compreender e inter-relacionar os de um combate de judo no dmbito pratica desportiva e andlise de
6.2.2. - Tatica (espago, tempo, forma desportiva, ....) . A b . . 3 . ~
. . o ] ) conceitos apresentados. da sua experiéncia a luz dos artigos, integra-los numa discussao
6.2.3. - Capacidades psiquicas (motivagdo, capacidade de sofrimento) conceitos formulados. dos temas apresentados.
6.2.4. - CondigOes externas (familia, escola, treino, contrato)
6.2.5. - Condicionantes (talento, constituicdo fisica, satde, etc )
6.2.6. - Capacidades motoras (condicionais e coordenativas)
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SUBUNIDADES DE FORMACAQ/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGCAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

6.3. Treino das qualidades fisicas

DURACAO

Cp

1 CcT

2

6.3.1. Forga (descriminagdo 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 reagdo e execugdo, treino de uchi-komi e nage-komi)

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

especificos)

6.3.5. Coordenacdo (geral e especifica no jovem desportista)
6.3.6. Avaliagdo pratica: predi¢do de 1RM (concéntrica), Isométrica, JMG,

SJFT, Sit and Reach....

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

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

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

SUBUNIDADES DE FORMACAQ/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGCAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

DURAGCAO
6.4. Sessao de treino el 1 ler
6.4.1. - Planeamento: objetivos, recursos, fase da época, dindmica da carga e

caracteristicas do grupo

Planear sessoes de treino de acordo
com os objetivos e recursos
disponiveis, respeitando os
principios metodoldgicos da
organizagdo da sessdo para os
escaldes de formagdo.

Elaborar, discutir e criticar situages
concretas de planos de sessdao com
conjugagcdo de diversos fatores de
treino e qualidades fisicas.

Elaborar planos de sessao de acordo
com as condi¢des propostas:
objetivos, recursos, fase da época,
dindmica da carga e caracteristicas
do grupo alvo — escalGes de
formagdo.
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