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COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

3.1. Formas de Planeamento e Periodiza¢dao no DURACAO
Judo Ccp cT 4

3.1.1. O planeamento da carreira desportiva a longo prazo e o Plano
Plurianual no Judo

3.1.2. A periodizagdo do treino ao longo da carreira dos judocas desde
o treino de jovens ao alto rendimento

3.1.3. O modelo tradicional vs. modelo contemporaneo (ATR)

3.1.4. O modelo de estrutura em blocos e de alta intensificagdo como
conceito de planeamento contemporaneo no Judo de Alto
Rendimento

3.1.5. Interpretagdo do modelo de estrutura em blocos (ATR):
acumulacgao, transformacao, realizacdo

3.1.6. Caracterizagao de cada Mesociclo, Microciclos de Choque e

Unidades de treino de grande impacto e Tapering

Elaborar um Plano Plurianual no Judo,
tendo em consideracgdo o
desenvolvimento do judoca a longo
prazo.

Planear o treino ao nivel da micro, meso
e macroestrutura, respeitando os
principios metodoldgicos e os
condicionalismos bioldgicos inerentes a
cada etapa de desenvolvimento da
carreira do judoca.

Identificar e utilizar a periodizagdo do
treino por blocos (ATR), as
caracteristicas de cada Mesociclo,
Microcilos, de Choque e Unidades de
treino de grande impacto e Tapering,
como sendo microciclos e modelos que
melhor se adequam ao planeamento no
Judo de AR

Identifica e elabora um Plano
Plurianual, integrando todos os
fatores.

Elabora, discute e critica situagdes
concretas dos planos de treino, ao
nivel da micro, meso e
macroestrutura, tendo por referéncia
os principios metodoldgicos e
bioldgicos inerentes a cada fase de
desenvolvimento do judoca, tipo de
modelo de periodizagdo mais
adequado a cada situagdo.

Identifica e elabora a periodizagao de
treino por blocos (ATR), como sendo o
modelo que melhor se adequa ao
planeamento no Judo, nas etapas
mais avangadas do desenvolvimento
doJudoca.

1. Teste escrito

2. Apresentacdo de trabalho
com/sem discuss3do oral
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SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

3.2. O esforgo fisico no Judo, o desenvolvimento DURAGAO
das. capacidades fisicas e o carater individual do cp cT 5
treino
3.2.1. As especificidades do esforgo fisico do Judo, modalidade
aciclica/intermitente e de alta intensidade.
3.2.2. O caracter individual do planeamento e do treino das capacidades
fisicas
3.2.2.1. Diagnéstico e prescrigdo do treino
3.2.3. O treino das capacidades fisicas do Judo e os métodos de treino por
intervalos, de agilidade, velocidade e poténcia.
3.2.4. Tipologia de Exercicios para o desenvolvimento das capacidades
fisicas
3.2.4.1. Exercicios de preparacgdo geral
3.2.4.2. Exercicios de preparac¢ao especifica
3.2.4.3. Exercicios de competicao.

Caracterizar as especificidades do
tipo de esforgo fisico do Judo, de
intermiténcia e de alta intensidade.

Identificar a importancia dos
métodos de treino por intervalos no
desenvolvimento das capacidades
fisicas ajustadas ao esforgo fisico no
Judo.

Compreender o caracter individual
do planeamento e do treino das
capacidades fisica.

Elabora, discute e critica diferentes
modelos de treino das capacidades
fisica considerando as
particularidades do esforco fisico do
Judo e as necessidades especificas
dos Judocas.

Constradi e aplica baterias de
exercicios (em fungdo de objetivos
de treino especifico) para o
desenvolvimento das capacidades
fisica.

1. Teste escrito

2. Discussdo e aplicagdo na prética
(simulada) de alguns métodos de
treino

2. Apresentacao de trabalho
com/sem discuss3o oral

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

3.3. Planeamento do quadro competitivo no ambito BURAGAO
do alto rendimento CcpP CcT 3
3.3.1. O planeamento do quadro competitivo anual, um processo
individualizado
3.3.2. O planeamento da participacdo em competi¢cdes em fungao dos
objetivos de participacdo/desempenho estabelecidos e da
importancia das mesmas
e Competi¢Oes de controlo
e Competi¢des importantes

Competig¢des principais

Planear o quadro competitivo anual
tendo em consideragdo os objetivos
desportivos de um determinado
judoca.

Planear a participacdo do atleta nas
diferentes competicGes tendo em
consideragdo a importancia das
mesmas e a definicdo dos objetivos
de participacdo/ desempenho
estabelecidos.

Planeia o quadro competitivo anual
tendo em consideragdo os objetivos
desportivos de um determinado
judoca.

Planeia a participagdo nas diferentes
competicGes em funcgdo da
importancia das mesmas e dos
objetivos de
participacdo/desempenho
estabelecidos.

1. Teste escrito

2. Apresentacdo de trabalho
com/sem discuss3o oral
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SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

3.4. Avaliagdo e controlo do treino das capacidades

DURACAO

fisica no Judo cp 6 CcT 4

3.4.1.

3.4.2.

3.4.2.1.
3.4.2.2.
3.4.2.3.

A importancia da avaliagdo e controlo do treino das capacidades fisica
gerais - metabdlicas e neuromusculares (resisténcia aerdbia e
anaerdbia, forca maxima, forca explosiva, poténcia, velocidade e
agilidade) e especificas (capacidade metabdlicas e neuromusculares
integrada no Judo) no ambito do planeamento do treino.

Testes de avaliagdo e controlo do treino efetuados em laboratério e no
terreno, destinados ao Judo (Composicdo corporal, testes de VO2max,
das diferentes formas de manifesta¢do de forga, SIFT, JMG, COPTEST,

etc.).

Aplicacdo de testes — condicdes de realizagao
Interpretacdo e apresentagdo de resultados obtidos

Os testes de avaliagcdo e controlo do treino efetuados em
laboratdrio, no terreno e interpretagdo de resultados

Caracterizar a importancia da
avaliacdo e controlo do treino
e identificar métodos de
avaliacdo ajustados ao Judo.

Aplicar testes de avaliagdo e
controlo do treino das
capacidades fisicas
(Composicao corporal, testes
de VO2max, poténcia latica,
SJFT, JIMG, COPTEST, etc.),
saber interpretar e apresentar
os resultados obtidos.

Identificar os testes de
avaliagcdo e controlo do treino
efetuados em ambiente de
laboratério, de terreno e
interpretar os resultados
obtidos.

Aplica testes de avaliagdo e
controlo do treino das
capacidades fisicas
(metabdlicas e
neuromusculares), analisa e
interpreta e apresenta
resultados obtidos, com
recomendacdes e prescricao
do treino.

Identifica analisa e interpreta
os resultados dos testes de
avaliacdo e controlo do treino
efetuados em ambiente de
laboratério e terreno
(Composicdo corporal, testes
de VO2max e de poténcia
latica, das diferentes formas
de manifestacdo de forca,
SIFT, JMG, COPTEST, etc.).

1. Teste escrito

2. Avaliagdo em contexto de
pratica simulada

3. Apresentacao de trabalho
com/sem discuss3do oral

0 2 FORVIACAQ)

Treinadores




