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e 29 Dan, licenciado em Educac3o Fisica e/ou Desporto, com especializagdo em Judo, pratica de treinador de Judo com 4 ou mais anos

COMPONENTE PRATICA: 4 horas

COMPONENTE TEORICA: 8

horas

TOTAL DE HORAS: | 12

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

DURACAO

5.1. Treino Desportivo cp cT 2

5.1.1.  Plano plurianual de Judo (Fundamentos, aprendizagem para o treino,

treino para treinar, treino para competir e treino para ganhar)

Distinguir e inter-relacionar os
conceitos apresentados

Interpreta as situagdes concretas de
planeamento do treino no ambito
da sua experiéncia a luz dos
conceitos formulados

Perante exemplos retirados da
pratica desportiva e andlise de
artigos, integra-los numa discussao
dos temas apresentados
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COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

DURACAO

5.2. Capacidades Fisicas P 3 cT 3

5.2.1. Forga (métodos de treino, especificidade, transferéncia e otimizagdo e
avaliagdo diferenciada entre trem superior e inferior em diferentes

acGes de judo concéntricas, excéntricas, isométricas e no CMAE);

5.2.2. Resisténcia (métodos de treino gerais e especificos: Yaku-soku-geiko,
Uchi-komi, Nage-komi e Randori e avaliagao: Circuito, SIFT e Coptest,

com analise de lactatos);

5.2.3. Velocidade (métodos de treino: Uchi-komi e Nage-komi e avaliagdo de

execugao da técnica);

Adotar as diferentes formas de
avaliagdo especifica das diferentes
qualidades fisicas;

Planear exercicios de treino de
forga, resisténcia, velocidade e
flexibilidade de acordo com os
objetivos e contextos de preparagao
variados.

Distingue e interpreta os resultados
dos testes de avaliagcdo especificos
da forga, resisténcia, velocidade e
flexibilidade;

Elabora, discute e critica tarefas de
treino para o desenvolvimento da
forga, resisténcia, velocidade e
flexibilidade.

Construcdo de tarefas de
diagnéstico e treino adequadas,
perante um conjunto de
condicionantes apresentadas
relativamente ao atleta e fase de
desenvolvimento

i ,ﬁg .
R 2 FORVACAD)

Treinadores




5.2.4. Flexibilidade (métodos de treino: gerais e especificos de acordo com a
execugao técnica e grandes cadeias articulares-sacro-lombar, coxa
femural, escapulo-humeral e avaliagdo);
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FORMAS DE AVALIACAO

DURACAO

5.3. Treino Técnico-Tatico cP cT 1,5

5.3.1.  Anédlise de pontos fortes e fracos dos aspetos técnico-taticos do atleta
e seus adversarios (Kumi-kata, tokiu-waza com diferentes
deslocamentos, combinagdes, movimentos que contrariem as agdes
adversarias e contra-ataques)

Aplicar os fundamentos e
condicionalismos do treino da
técnica e tatica.

Reconhece as fases de
desenvolvimento da técnica e tatica
e formas da sua avaliagdo.

Construgdo de uma grelha de
avaliacdo da técnica e tatica.
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CRITERIOS DE EVIDENCIA
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5.4. Planeamento

cP| 1 |CT| 1,5

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

5.4.2. Tradicional simples e dupla e contemporaneo (ATR).

Planear sessdes de treino de
acordo com os objetivos e
recursos disponiveis, respeitando
os principios metodoldgicos da
organizagao da sessao para os
escaldes em fase de
especializacdo.

Elabora, discute e critica situagdes
concretas de planos de sessdo com
conjugacdo de diversos fatores de
treino e qualidades fisicas.

Elaboracdo planos de sessdo de
acordo com as condigdes propostas:
objetivos, recursos, fase da época,
dinamica da carga e caracteristicas
do grupo alvo — EscalGes em fase de
especializagao
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