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O Esporte salva e transforma vidas.




INICIACAO X TREINAMENTO ESPORTIVO

-.'~ " .'




Ritual e Disciplina Desportiva

Fundamentacao Teodrica da
Iniciacao desportiva

Pratica da Iniciacao desportiva
Exercicios Pedagogicos

Movimentacao



INICIACAO ESPORTIVA NO JUDO
E o Conjunto dos meios e métodos que posibilitardo as criancas e
Jovens o desenvolvimento integral e dando-lhes todas as condicOes necessarias

para conseguir o alto nivel esportivo.

TREINAMENTO ESPORTIVO :

E o processo pedagdgico orientado diretamente a conquista

B

de grandes resultados esportivos,
onde o primordial € a obtencao da

forma esportiva

Becali, 2003






PLANEJAMENTO




Aspectos a se levar em conta
para planejar.

Avaliacao e Analises do aluno
Quantidades de dias de classes na semana
Duracao das classes

Calendario desportivo

Confeccao do plano geral de iniciacao



Sistema do)ProcesseidoNreinamento)Esportivo
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Mirallas 2002 Eolelae Aperfeicoamento
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ETAPAS DA PREPARACAO
DESPORTIVA




Etapas de Preparacdo Desportiva

Observacao Pedagogica;

Testes Motores;

Observacao Médica;

Contato com Atividades Desportivas;

Preparacao Multilateral;

Gestos Motores Basicos.

Antonio Carlos Gomes



22 ETAPA — ESPECIALIZACAO
DESPORTIVA INICIAL(13-14 ANOS)

Observacao Pedagogica;

Testes Motores;

Competicoes Secundarias;

Observacao Psicoldgica;

Observacao Médico-Bioldgico;

Controle da Carga de Treinamento.

A.C.G.



Aumento da Preparacao Neuromuscular;

Testes de Controle;

Participagcao em Competicoes Oficiais;

Desenvolvimento da Capacidade Volitiva;

Exames Médicos-Biologicos;

Sistematizacao Técnico e Tatico de Movimentos.

A.C.G.




Fases Sensiveis de desenvolvimento
das capacidades motoras

+ Inicio cuidadoso
+ + Treinamento mais intenso

+ + + Treinamento para rendimento
e Manuten¢ao e/ou continuidade de rendimento

ESCOLINHAS INFANTIL | JUVENIL | JUNIOR

LEGENDA:

I )

Forca Maxima

Poténcia Muscular

Especifica + ++
Forca de Resisténcia L
Resisténcia Aerobica + + + + + +
Resisténcia Anaerdbica T

Tempo de Reacao

Flexibilidade/Agilidade

Técnicas Fundamentais + + + + +
Regras do Jogo/ Tatica (8
Regras do Jogo + + +




(ARGAS

Entiendese por cargas la somatoria de
estimulos que possibiliten el individuo
desarrollar las méas variadas capacidades

fisicas.
GOMES 1992



| Aplicacao sistematica
Principios metodologicos
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A carga é a atividade fisica
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Se quantifica e se dosa, > aciclicos
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Maior diﬁcultade

Mirallas 2002
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Aumento sistematico
DENANGANSANISICaN A=)

£

(-+ efzcto biloldgico)

Volumen Intensidad

Inversamente

cantidad PIOPOICIONAIES Forma de
de trabajo ejecucion

Distancia (km, m) Velocidad (m/s)
Peso (kg) Ritmo del mov.
Repeticiones (n2) Aceleracion (m/s2)
Tiempo (h, m, s) Frecuencia

Mirallas 2002
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Mirallas 2002



METODOS DE ENSINO




Rigorosamente
reglamentado

Método de
influéncia prética

De Jogo

METODOS
PEDAGOGICOS DE
PREPARACAO DO

ATLETA

(ZAKHAROV / GOMES, 1992,
P.92)

Método de
influéncia verbal

Competitivo Visual

Método de
influencia
demonstrativa

Auditivo

Motor



Metodo
Rigorosamente
Regulamentado

Meétodo de Meétodo de
Ensino das treinamento das
acoes motoras qualidades Fisicas
Af_‘a",“.co / Integral Intervalado Continuo
Sintético

Antonio Carlos Gomes



PROGRANIA DE FORMACAD TECNICA




Esguema de um classe de iniciacao no

Judo
Intensidad de trabajo en la sesion
FC de entrenamiento
200 -

180 -

160 -

140

120 |

100
Calentamiento Desarrollo inicial Desarrollo final Relajacidn




PROGRAMADE FORMAGAQ TEGNIGA:

——— — — — =

TECNICAS BASICAS: Sdo as técnicas que tem um padrao
basico geral.

TECNICAS COMPLETAS: S4o as técnicas evoluidas das
tecnicas basicas, de acordo com a evolucéo do aluno.

TECNICAS ESPECIALIZADAS: Se constitui na ferramenta
principal do atleta, no treinamento e na Competicéao.




DIRECGES PARA 0 APERFEICOAMENTO TECNICO

Componente cognitivo.
Componente antropométrico.
Componente fisico.
Componente técnico.
Componente tactico.

Componente técnico contemporaneo.



COMPONENTE COGNITIVO:

O professor aplicara ao praticante todo uma gama de
conhecimento tedrico-historico, sobre o sentido e origem da
modalidade, da técnica ou técnicas escolhidas, como: técnicas a

especializar.

Agdes:

@ Significado da técnica.

@ Origem histérico da modalidade.

@ Trajetoéria da técnica, no ambito domestico, ilustrando-a com

os atletas de elite que mais a utilizaram.



COMPONENTE ANTROPOMETRICO:

O desporto esta regido por divisdes de peso corporal, posicao tatica no

campo, na quadra, onde ao professores e treinadores, podem controlar

os seguintes aspectos:

>

>

idade

maduracao bioldgica (mudancas no desenvolvimento sexual).
estatura (m)

peso (kg.)

dimensodes das extremidades superiores.

dimenssoes das extremidades inferiores.

previsao da altura adulta das criancas e jovens.



COMPONENTE FIS1ICO:

O aspecto fisico é singular, na hora de falar do desporte de combate,
no qual existe um desgaste nos componentes da preparacao do
judoca, e onde é relevante a caracterizacao fisica do judoca, na hora
de selecionar e formar uma técnica especializada personalizada

(tokui waza), para o qual teremos presente:
Experiéncia desportiva.
Disciplinas desportivas praticadas.

Desenvolvimento da massa muscular nas extremidades

superiores.

Desenvolvimento da massa muscular nas extremidades

inferiores.

Capacidade fisica condicional meios relevante (forca, rapidez e

resisténcia, assim como, a flexibilidade).

Capacidade fisica coordenativa, mais relevante (ritmo,

eauilibrio orientac3io e antecivacio).



COMPONENTE TECNICO:

A técnica como maxima expressdo para alcancar a maior
eficiéncia e eficdcia no rendimento desportivo, deve

complementar com os seguintes objetivos:

Conhecer e dominar computo de técnicas e elementos basicos do

nivel que ostenta o praticante .

Selecao da técnica especializada, tendo presente as caracteristicas

individuais do atleta.

Criagao do modelo técnico (padrao técnico), numa estreita relacao

entre o professor e o atleta.



COMPONENTE TATICO

Aspectos a levar em conta no trabalho taticos:

Executar as técnicas especializadas em todas as dire¢des da

movimentacao.

Executar a técnica especializada com multiplas postura.
Realizar a técnica na posicao : alta, media e baixa.
Realizar a técnica na distancia: longa, media e curta.

Utilizar a técnica especializada, como: técnica direta, técnica de

combinagao, como contra-ataque.
Usar a técnica especializada em varios momentos.
Fintas no ataque.

Manobras no ataque.



COMPONENTES TECNICO-CONTEMPORANEOS:

Estes componentes estdo a luz dos grandes torneios e competicoes,
0os quais serdo personalizados pelos atletas de elite. Para isso

utilizaremos as seguintes ferramentas:
Os protocolos estatisticos das competicoes.

Desenvolver a multilateralidade técnica personalizada (tokui

waza).
A precisdo técnica personalizada.
A amplitude de variacdo técnica personalizada.

Utilizacdo e constante correcdo da técnica especializada

personalizada, entre professor e o competidor.






Analisis de los Resultados

Colaboracior W Conclusiones

Indice de .,
Entrenador : Comparacmn
referencia

Jeportiste IVietoae Jylz

olziniflezelo
Mirallas 2002
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