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e

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

confianga e seguranga, e

Saber relacionar as caracteristicas especificas das etapas de formacgdo desportiva e as suas necessidades, selecionando os conteldos e as situacGes de
aprendizagem mais adaptadas ao estadio evolutivo dos desportistas em causa, e

Apresentar conhecimentos, ao nivel da articulagao e coeréncia entre as sessées de treino, a planificagdo estabelecida e os objetivos de trabalho para as
etapas de formacgao, e

Mostrar capacidade e sensibilidade para transmitir e fundamentar, a importancia de modelos competitivos adaptados para criangas e jovens

desportistas

10

COMPONENTE PRATICA:

horas

COMPONENTE TEORICA:

6 horas

TOTAL DE HORAS:

16

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

desportiva;
6.1.2.

6.1. Caracteristicas gerais do treino das criangas e DURAGAQ
jovens judocas até a entrada no Alto P 2 T 15
Rendimento !

6.1.1. Caracteristicas do treino para as diferentes etapas da formacao

Generalidades sobre os meios e métodos de treino adaptados as
diferentes etapas de formagdo desportiva no Judo

Identificar as caracteristicas do
treino para as diferentes etapas de
preparagdo desportiva;

Selecionar os métodos, meios e
conteudos de treino adequados a
faixa etaria proposta e ao seu nivel
de desenvolvimento.

Identifica as necessidades de grupos
distintos de atletas enquadrando-as
na etapa de formagdo desportiva
correspondente;

Identifica e seleciona os contetidos,
meios e métodos de treino em
fungdo do estadio evolutivo dos
praticantes.

Elaboragdo de um plano de treino e

de uma reflexdo escrita, al
matéria abordada, implica
pesquisa documental.

usivos a
ndo

As caracteristicas desta tarefa e
regras a cumprir na mesma, serdo

definidas previamente.
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6.2. O treino das habilidades técnicas e taticas.

6.2.1. A selegcdo dos meios e métodos de treino adaptados ao ensino das

habilidades técnicas e taticas, no contexto das varias etapas de formacgao
desportiva e em fungdo dos objetivos tragados (grandes blocos de trabalho).

Luta no solo (Ne-Waza): Escolher as situagSes de Relaciona de forma légica os
* SituagBes de luta; ?preimdl;agem edetreino,em exercicios de treino e os
e Técnicas e variantes; uncéo da(s) movimentos e técnicas movimentos e técnicas a abordar;
i L a estudar. " o
e Saidas de mobilizagao; Planifica a sua atividade

Selecionar as situagbes de trabalho

. o A o salvaguardando o pressuposto do
fisico e tatico- técnico numa ldgica

e Combinagdes e encadeamentos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza); I ” |
desenvolvimento multilateral do

e Viragens — sugestdes de trabalho; de respeito com o principio do .
! desportista. 5 ;
Luta no solo (Nage-Waza): desenvolvimento multilateral do Elaboragao de~um pléno de t-reln(? e
desportista Elabora de forma clara o plano de de uma reflexdo escrita, alusivos a
e Técnicas; Planif %0 de trei treino, integrando de forma racional | matéria abordada, implicando
anificar a sessdo de treino, . . N .
e Combinagdes e encadeamentos (Renzoku-Waza/Renraku-Waza) e 0s meios, métodos e situacdes de pesquisa documental.

organizando de forma racional e ) A ticas d :
e aspetos tatico-técnicos; integrada os meios, métodos e treino; S caracteristicas desta tarefa e

. B R . = regr mprir na mesm ra
e Movimentagdes e deslocamentos; situagdes de treino; Estabelece uma correta relagdo degf' a_Sda cu p_ amesma, serao
N . N a . ) entre o treino e a competicdo, para efinidas previamente.
e Pegas e desequilibrios (Kumi-Kata e Kusushi) - indicag&es; Preparar e organizar o treino, o5 escaldes etirios em uesté'o
L (também) numa perspetiva de q :
Enquadramento Competitivo: - o . . .
relacdo com a competicdo. Organiza racionalmente o treino,

e  Suas caracteristicas e relagdo entre o treino e a competicdo. respeitando as caracteristicas

especificas das diferentes fases do
treino, adequando os exercicios aos
objetivos tragados.

Reconhecer as caracteristicas das
diferentes fases e momentos do
6.2.2 Meios de treino do Judo —relagdo e adaptabilidade aos objetivos do treino, no contexto do treino de
treino: desportistas em formagdo.
e  Randori, Yako-Soko-Geiko, Uchi-Komi, Nage-Komi, Sotai-Renshyu,
Tandoku-Renshyu, etc.

6.2.3 As fases do treino de Judo (Introdutéria, Preparatodria, Principal e

Final) — suas caracteristicas.
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6.3. O desenvolvimento das capacidades motoras Selecionar os meios e métodos de

em contexto de treino de Judo.

CP

2

CcT

1,5

treino adaptados ao
desenvolvimento das capacidades
motoras pretendidas.

Relaciona os diversos meios e
métodos de treino com as
capacidades motoras a trabalhar.

Elaboragdo de um plano de treino e

6.3.1. Os meios de treino e o desenvolvimento das capacidades motoras nos - de uma reflexdo escrita, alusivos a
. o (. Planifi itand s Estabelece uma relagdo correta L )
diferentes escalGes etérios; aniricar respeltando os principios entre as situacBes a realizar e os matéria abordada, implicando
6.3.2.  Os principios do treino no contexto da preparagio de judocas em fase | 90 treino e em fungdo dos objetivos principios do treino, pesquisa documental. As
de formac3o de desportiva; propostos. ) o caracteristicas desta tarefa e regras
lacs o g ui d Organiza de forma integrada e Relaciona os varios fatores do a cumprir na mesma, serfo
6.3.3. Relagdo entre os exercicios propostos para o desenvolvimento das treino, em respeito (também) com

capacidades motoras, o treino da técnica e da tatica e as necessidades

competitivas.

articulada o trabalho fisico, técnico e
tatico, (também) numa perspetiva
de ligagdo com a competicdo.

as necessidades competitivas dos
desportistas em causa.

definidas previamente.
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