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CIRCULAR n2 033/20/DT
Lisboa, 29 de Dezembro de 2020

CIRCULAR

Exame de Graduagdes Associativos para 12, 22 e 32 Dan

Vimos por este meio informar que os Exames de Graduagao para 1°, 20 e 3% Dan irao realizar-se
no préoximo dia 09 de Janeiro de 2021 (Sabado), no Pavilhdo Gimnodesportivo do Parque de

Jogos 1° de Maio (Av. Rio de Janeiro, Lisboa). O horario dos exames é o seguinte:

Grupo de candidatos que se prop6em a exame de Inicio dos exames:
graduagoes direto e/ou realizaram o curso de 09h00 - 13h00
graduagoes por mddulos.

Sabado, 09 de
Janeiro de 2021

Requisitos de inscricao aos candidatos a exame direto - Candidato a 12 Dan
Via Normal

¢ Licenca federativa 2021 revalidada;

* 48 Meses de pratica federada (4 anos);

e Minimo de 1 ano na graduacdo anterior;

e |dade minima: 15 anos (concluidos a data de exame).
Via Répida

¢ Licenca federativa 2021 revalidada;

e 36 Meses de pratica federada (3 anos);

e Participacdo em 6 competicdes de ambito Associativo ou superior, apds integrarem o escaldo

correspondente aos 14 anos de idade;
e Minimo de 1 ano na graduacdo anterior;
¢ Idade minima: 15 anos (concluidos a data de exame).

Requisitos de inscricao aos candidatos a exame direto - Candidato a 22 Dan
Via Normal

¢ Licenca federativa 2021 revalidada;

¢ Minimo de 2 anos na graduacdo anterior;

¢ Idade minima: 17 anos (concluidos a data de exame).
Via Répida

¢ Licenca federativa 2021 revalidada;
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e Minimo de 2 anos na graduagdo anterior;
¢ 30 pontos (artigo 52 do Regulamento de Graduagdes FPJ);
e |dade minima: 17 anos (concluidos a data de exame).

Requisitos de inscricao aos candidatos a exame direto - Candidato a 32 Dan
Via Normal

® licenca federativa 2021 revalidada;

e |dade minima: 21 anos;

e Tempo de graduacdo 22 Dan: 03 anos.
Via Répida

® licenca federativa 2021 revalidada;

e |dade minima: 20 anos;

® Pontos: 40 pontos;

e Tempo de graduagao 22 Dan: 03 anos;

A opgdo dos candidatos pela Via Rdpida depende do preenchimento dos requisitos previstos para esse efeito

no Regulamento de Graduacgdes 2021 da Federagao Portuguesa de Judo.

Contetidos para Exame de Graduagao
Os conteudos a saber para o Exame de Graduacdo de 192, 22 e 32 Dan encontram-se no Regulamento de
GraduacGes 2021 da Federagdo Portuguesa de Judo.

Comissao Associativa de Graduagdes
® Fernando Costa Matos, 92 Dan;
®  Luis Figueiredo, 52 Dan;
® Nuno Anténio, 52 Dan;
® Fernando Seabra, 52 Dan;
®  Francisco Silva, 32 Dan.

Notas Importantes
e Todos os agentes desportivos envolvidos nos exames de graduacdo (atletas, treinadores,

comissdo associativa de graduacdes e staff da organizacdo) tém que cumprir as condicdes de

participacdo previstas no Plano de Contingéncia dos Exames Associativos de Graduacdo (em

anexo!.
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e De acordo com a legislacdo em vigor, ndo sera permitida a presenca de publico (sé serd
permitida a entrada a todos os agentes desportivos devidamente inscritos).
Inscrigao
e Entrega obrigatéria da Ficha de Exame — 12, 22 e 32 Dan, devidamente preenchida e assinada pelo
treinador;
¢ Dados dos agentes desportivos envolvidos (nome, email e contacto telefénico) para efeitos de apoio no
inquérito epidemioldgico da Autoridade de Saude;
e Entrega do Termo de Responsabilidade (Orientacdo n? 36/2020 de 25/08/2020, atualizada em
04/09/2020) dos agentes desportivos envolvidos, devidamente preenchido e assinado.
e (Candidatos a 12 Dan, taxa de inscri¢do: 65€;
e Candidatos a 22 Dan, taxa de inscricao: 85€;
e Candidatos a 32 Dan, taxa de inscricao: 100€;
e Anscricao tera de ser efetuada até as 24h00 do dia 07 de Janeiro (quinta-feira);
e Inscricdo é apenas contabilizada apds envio do comprovativo de transferéncia da taxa de inscrigdo, ou
pagamento via multibanco nas instalagdes da ADJL.
O Gabinete Técnico
Luis Dias
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ARTIGO 1 - PREAMBULO

O presente Plano de Contingéncia estabelece-se para responder a um cendrio de epidemia pelo novo
Coronavirus, visando estabelecer procedimentos de seguranga, prevengao e diminuicdo do risco de

transmissao da doenca SARS-CoV-2.

Enquanto o plano de vacinagao no mundo ainda nao esta disponivel a todos os cidadaos e a taxa de infecgao
local o permite, sob estritas medidas de protecgao, aplica-se este protocolo para que o evento possa ser

realizado.

O principal fundamento do protocolo de actuagao da ADJL durante o cenario epidémico é proteger e ser
protegido através da utilizagao de mascara facial e seguindo as recomendagoes deste protocolo. Todos os

participantes deverao ter a responsabilidade mutua de proteger e ser protegido.

ARTIGO 2 — MEDIDAS GERAIS

Sao seguidas as recomendacoes gerais da Federagao Portuguesa de Judo e Diregao Geral da Saude (DGS),
designadamente a Orientagao n.° 036/2020 de 25/08/2020, actualizada em 04/09/2020, assunto “COVID-19:

Desporto e Competigoes Desportivas’:

e Lavagem das maos regularmente.

e Manter pelo menos 2 metros de distancia entre pessoas.

e Evitar tocar nos olhos, nariz e boca.

e Certificar que toda a boca e nariz sao cobertos com o cotovelo dobrado ou lengo quando tosse ou
espirra. Em seguida, deitar o lengo usado imediatamente no lixo e lavar as maos.

e Ficar em casa em isolamento mesmo com sintomas menores, como tosse, dor de cabeca e/ou febre

leve.

ARTIGO 3 — CONDICOES ESPECIFICAS DE PARTICIPACAO

Atletas, Treinadores e Organizacao.

e Todos os agentes desportivos envolvidos no evento (atletas, treinadores, comissao associativa de
graduagoes e staff da organizagao) tém que apresentar o Termo de Responsabilidade (anexo | —n.°

036/2020 de 25/08/2020, actualizada em 04/09/2020) devidamente preenchido e assinado.
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Sera mantido um registo, devidamente autorizado, do staff da organizagao, treinadores e atletas
(nome, email e contacto telefonico), que frequentarao o evento, para efeitos de apoio no inquérito
epidemioldgico da Autoridade de Sadde.

O uso de mascara é obrigatério para todos os participantes no evento. Excegoes: atletas no tatami
durante os exmaes. A utilizagdo de mascaras pelos atletas no aquecimento fica ao critério de cada
atleta.

Todos os participantes devem manter uma distancia de 2 metros em todos os momentos, excepto
para os examinandos durante os exames e aquecimento quando haja necessidade de contacto fisico.
O aquecimento com contacto fisico deve ser feito preferencialmente com UM UNICO PARCEIRO,
e deve estar circunscrito, salvo situagoes excepcionais, a atletas do mesmo clube.

Caso um agente desportivo nao cumpra as condi¢oes de participagao, nao estara habilitado a

participar no evento.

ARTIGO 4 — INSTALACAO DESPORTIVA

Sempre que possivel, a circulagao no complexo desportivo sera realizada através de sentidos Unicos
de circulagao, com entradas, saidas e sentidos unicos definidos, evitando o cruzamento desnecessario
de pessoas e mantendo o distanciamento social (distanciamento fisico minimo de pelo menos trés
metros entre pessoas em contexto de nao realizagao de exercicio fisico e desporto), (anexo ).
Existéncia de dispensadores SABA, entradas e saidas dos espagos de pratica desportiva e outros
locais estratégicos de facil acesso.

Existéncia de tapetes de higienizagao nas entradas e saidas do tatami.

ARTIGO 5 — ESPECTADORES

De acordo com a legislagio em vigor, NAO E PERMITIDA a presenca de publico.

ARTIGO 6 — PROCEDIMENTOS E REGRAS DE USO DO PAVILHAO
GIMNODESPORTIVO DO PARQUE DE JOGOS 12 MAIO

Os atletas e treinadores apenas deverdo deslocar-se as instalacdes do Parque de Jogos 12 Maio

caso nao apresentem febre ou outros sintomas sugestivos de COVID-19. Se desenvolverem

sintomas, deverdao permanecer no domicilio e contatar a linha SNS 24.
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e A entrada do Parque de Jogos 12 Maio é medida a temperatura e realizada a verificacdo da lista de

inscritos (Os agentes desportivos que ndo constem na referida lista ndo poderdo aceder ao Pavilhdo

Gimnosdesportivo do Parque Jogos 12 Maio).

e Havera uma Unica porta de acesso ao pavilhdo e uma porta Unica, diferente, para a saida do pavilhdo.

e Os examinandos deverdo vir de casa equipados com o judogi (ndo é permitido o acesso aos
balnedrios).

e Cada atleta devera ter o seu proprio kit constituido por: garrafa de dgua individual + chinelos para
usar dentro do pavilhdo + saco para colocar o calcado da rua + saco para outros objectos pessoais
dispensaveis do exame.

e A entrada do pavilhdo terdo um dispensador com gel alcool para desinfectar as maos. Apds a
desinfeccdo das maos deverao trocar o calgcado da rua pelos chinelos para ter acesso ao tatami
(estagdo 1).

e Deverdo colocar os sapatos da rua no saco e deposita-lo no local designado para tal, situado junto a
porta de saida (estacdo 2).

¢ Na entrada de acesso ao tatami existira um dispensador com gel alcool para desinfectar as maos e
pés, obrigatoriamente antes da entrada no tatami (estagao 3).

e A saida do tatami deverdo desinfectar as m3os e trocar os chinelos para sapatos e utilizar a saida do
pavilhdo indicada (estagdo 4).

e E proibido o uso de balnedrios do pavilhdo. O acesso ao Wc sé em Ultimo recurso e com autorizacio

do responsavel do pavilhdo.

ARTIGO 7 — CASO SUSPEITO DURANTE OS EXAMES

e Apods a identificacdo de quem apresente critérios compativeis com a definicdo de caso suspeito ou
com sinais e sintomas de COVID-19. A organizacao deverd informar a equipa de seguranca do Parque
de Jogos 12 Maio para que o caso suspeito seja encaminhado para uma area de isolamento de acordo
com o plano de contigéncia das instalacdes onde ocorrem os exames;

e Ao dirigir-se para a area de isolamento, a pessoa nao deve tocar em quaisquer superficies nem
interagir com terceiros;

e Aadreadeisolamento, enquanto em uso, é vedado o acesso a mesma a todas as outras pessoas;

e Contactar a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e aguardar orientacgdes.
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Lisboa, 22 de Dezembro de 2020.

O Diretor Técnico da ADIL,

Zuf—_«-, Dwea s

Luis Dias
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COVID-19

AMEXD 1 - Modelo de Termo de Responsabilidade

Eu

TERMO DE RESPOMNSABILIDADE

. portador do documento de identificag3o n® . agente

desporteo federado da modalidade de _ mo dube ., declaro por

minha honra, que:

1.

Adotarel um comportaments socdslmente respons el cumprindo de forma exemplar as medidas
geras recomendadas pela Direg3o-Geral da Sadde, na minha vida em socdedade & durante a pratica
desportiva, designadamentse, 3 etiqueta respirataria, a higienizacdo frequente das maos, & sempre
que aplicivel, o distanciamento fisico & a wilzagdo de mascara;

Comprometo-me 3 utiizar m&ascara em todas as siuagies previstas & recomendadas pelas
autoridsdes de sadde;

Monitorizarel os meus sinaks € sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratdna,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treinD Quer &m Ccompetic 30, &m particular, nas
wEgperas € no dia do treinD & competio 3o

informarei o meu dube ou federacdo, de imediato, relativaments a ewentuats comtactos com
mdividuos sus peitos de COVID-1% ow com casos confirmados de infegdo por SARS-CoV-2, bem como
da manifestag3o de sinais & sintomas de COVID-19, nomesdamente febre, tosse ou dificuldade
respiratona. Aplicarel esta mesma regra atodos os elementos do mew agregado familiar;

Aceito submeter-me atodos ostestes & exames laboratonas determinados pela equipa médica do
mieu dube federagio ou pelas Autornidades de Sadde;

Pariciparel, sempre que solicotado, nas miciativas de canz sooal & educativo de sensibilizag3o de

todos o= agentes desportvos & da socedade para a prevengdo & controlo da COVID-1%9.

de de 202__

Assinatura:

Azzinatura do Encaregado de BEducagdo (no caso de agentes desportivos menores de idade):
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ANEXO Il - ESQUEMA DE CIRCULAGAO EXAMES GRADUAGCAO ADIJL

Esquema de Organizacao Exames de Graduacao ADJL

Bancadas Bancadas
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ANEXO Il - FOLHETO INFORMATIVO: RECOMENDAGOES GERAIS

CORONAVIRUS (COVID-19)

RECOMENDACOES | RECOMMENDATIONS

1

Quando espirrar ou tossir
tape o nariz e a boca com
o brago ou com lengo
de papel que devera ser
colocado imediatamente
no lixo

Lave frequentemente as
maos com agua e sabao
ou use solucgdo a base
de alcool

Se regressou de uma area
afetada, evite contacto
préximo com outras pessoas

When coughing or sneezing
cover your mouth and nose
with your forearm or with
tissue paper that should
be placed immediately In
the trash

Wash your hands frequently
with soap and water or an
alcohol -based solution

If you returned from an
affected area, avoid contact
close with people

SNS24

EM CASO DE DUVIDA LIGUE
IF IN DOUBT, CALL

808 24 24 24

REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

SAUDE

40

SNS

SERVICO NACIONAL
DE SAUDE

120®

DGS

Direcao-Geral da Sadde
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ANEXO IV — FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE DAS MAO

COM AGUA E SABAO

Lavagem das mdos

@ Duracao total do procedimento: 40-60 seg.

Molhe as maos
com agua

Palma direita sobre o dorso
esquerdo com os dedos
entrelacados e vice versa

%

Esfregue o polegar
esquerdo em sentido
rotativo, entrelagado na
palma direita e vice versa

Seque as maos com
toalhete descartavel

Aplique sabao suficiente para cobrir
todas as superficies das maos

q | 2

o,

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra

R 5
Palma com palma
com os dedos entrelagcados

Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
os dedos entrelacados

&)

Enxague as maos
com agua

Agora as suas maos
estao seguras.

Esfregue rotativamente para tras
e para a frente os dedos da mao
direita na palma da méo
esquerda e vice versa

10

Utilize o toalhete para
fechar a torneira se esta
for de comando manual

Direcgao-Geral da Saide
-dgs-pt

e
WORLD ALLIANCE
JOPATIENT SAFETY r
i
e 1
@) 3

Ministério da Sadde
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ANEXO V — FOLHETO INFORMATIVO: TECNICA DE HIGIENE DAS MAOS

COM GEL ALCOOLICO

Fricciio Anfi-séptica das mdos

@ Duracao total do procedimento: 20-30 seg.

f‘ B
“ C "
.
=4
Aplique o produto numa mao em forma
de concha para cobrir todas as superficies
Fa N ( a ~Y
A . A A
Palma direita sobre o dorso As palmas das
esquerdo com os dedos maos com dedos
entrelagados e vice versa entrelacados
4 > L W,
Esfregue o polegar esquerdo Esfregue rotativamente para
em sentido rotativo, tras e para a frente os dedos
entrelagado na palma direita da mao direita na palma da
e vice versa mao esquerda e vice versa

(2 79

¥

B N/

Esfregue as palmas das
maos, uma na outra

7 .

\. 4

Parte de tras dos dedos
nas palmas opostas com
dedos entrelagados

Fd 3
@ /
\ j ?J

Uma vez secas, as suas
maos estao seguras.




ANEXO VIl — COMO COLOCAR CORRETAMENTE A MASCAR A

CIRURGICA

Para Colocar a Mascara

1. Higienize as maos
_2“05

=
P

2. Coloque a mascara na posigao correta

A extremidade superior da mascara é a que tem um
encaixe que assenta e molda-se ao nariz.

3. Coloque a mascara do lado correto

A parte interna das mascaras é branca, enquanto a
externa tem outra cor. Antes de colocar a mascara
verifique se esta do lado correto.

4. Coloque a mascara no rosto

Existem diversos tipos de mascaras médicas no
mercado, cada um com um método préprio de
aplicagao.

v'Com algas para as orelhas
v'De amarrar
v'Com faixas

cee
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5. Ajuste a mascara no nariz
A At

,,7"’\\

~

6. Se necessario, amarre a tira inferior da
mascara

7. Ajuste a mascara no rosto e debaixo do
queixo
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ANEXO 1 - Modelo de Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPONSABILIDADE

Eu, , portador do documento de identificacdo n.° , agente

desportivo federado da modalidade de no clube , declaro por

minha honra, que:

1. Adotarei um comportamento socialmente responsavel, cumprindo de forma exemplar as medidas
gerais recomendadas pela Dire¢do-Geral da Saude, na minha vida em sociedade e durante a pratica
desportiva, designadamente, a etiqueta respiratéria, a higieniza¢do frequente das maos, e, sempre
que aplicavel, o distanciamento fisico e a utilizagdo de mascara;

2. Comprometo-me a utilizar mascara em todas as situagdes previstas e recomendadas pelas
autoridades de saude;

3. Monitorizarei os meus sinais e sintomas, nomeadamente febre, tosse e dificuldade respiratéria,
durante a pratica desportiva, quer em contexto de treino quer em competi¢cdo, em particular, nas
vésperas e no dia do treino e competicdo;

4. Informarei o meu clube ou federacdo, de imediato, relativamente a eventuais contactos com
individuos suspeitos de COVID-19 ou com casos confirmados de infe¢do por SARS-CoV-2, bem como
da manifestacdo de sinais e sintomas de COVID-19, nomeadamente febre, tosse, ou dificuldade
respiratéria. Aplicarei esta mesma regra a todos os elementos do meu agregado familiar;

5. Aceito submeter-me aos testes laboratoriais para SARS-CoV-2 determinados pela equipa médica do
meu clube, federacdo ou pelas Autoridades de Saude;

6. Participarei, sempre que solicitado, nas iniciativas de cariz social e educativo de sensibilizacdo de

todos os agentes desportivos e da sociedade para a prevencgao e controlo da COVID-19.

de de 202__

Assinatura:

Assinatura do Encarregado de Educacao (no caso de agentes desportivos menores de idade):

Orientagdo n°® 036/2020 de 25/08/2020 atualizada a 04/09/2020 9/11
Alameda D. Afonso Henriques, 45 | 1049-005 Lisboa - Portugal | Tel: +351 21 843 05 00 | Fax: + 351 21 843 05 30 | E-mail: geral@dgs.min-saude.pt | www.dgs.pt



FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (1° Dan)

ASSOCIACAO
NOME 3
LF N° GRADUACAO DATA
CLUBE ) )
ANOS DE PRATICA TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO ANOS E MESES

PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

Normal |:|
VIA: o
Rdpida |:|
TREINADOR PROPONENTE GRADUA(;AO
TECNICA
NAGE WAZA KATAME WAZA RANDORI TOTAL | MEDIA
MA YOKO
TE KOSHI | ASHI OSAEKOMI | SHIME | KANSETSU
wAZA | waza | waza | SUTEMI | SUTEMI WAZA WAZA WAZA

WAZA WAZA

NAGE-NO-KATA
TE WAZA KOSHI WAZA ASHI WAZA TOTAL MEDIA

HISTORIA

TOTAL

ORGANIZACAO REGULAMENTACAO

TOTAL
ARBITRAGEM
TOTAL
: NJLEL 4 ORGANIZACAO 2
TENCICA NO HISTORIA | b UL AMENT ACAO ARBITRAGEM TOTAL MEDIA FINAL
KATA
RESULTADO FINAL A COMISSAO ASSOCIATIVA

OBSERVACOES DE GRADUACOES

Data:
Local:




NOME
LF N°
CLUBE

FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (2° Dan)

GRADUACAO

ANOS DE PRATICA

PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

DATA

TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO ANOS E

MESES

VIA: Normal [
Rdpida []
TREINADOR PROPONENTE

GRADUACAO

TECNICA

NAGE WAZA KATAME WAZA RANDORI TOTAL | MEDIA
MA YOKO
TE KOSHI | ASHI AEKOMI | SHIME | KANSET
WAZA W?&SZA WzS&ZA SUTEMI | SUTEMI OSWAZE: %VAZA v1§§ZASU
WAZA WAZA
NAGE-NO-KATA
MA SUTEMI YOKO SUTEMI 2
TE WAZA KOSHI WAZA ASHI WAZA WAZA WAZA TOTAL MEDIA
. . ORGANIZACAO .
TECNICA NAGE-NO-KATA HISTORIA REGULAMENTACAO ARBITRAGEM MEDIA FINAL
RESULTADO FINAL A COMISSAO ASSOCIATIVA
OBSERVACOES DE GRADUACOES

Data:
Local:

Vsff %




FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (3° Dan)

NOME
LF N° GRADUACAO DATA

CLUBE

ANOS DE PRATICA TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO  ANOS E

PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

MESES

VIA: Normal []

Rdpida []
TREINADOR PROPONENTE GRADUACAO
TECNICA
NAGE WAZA KATAME WAZA RANDORI TOTAL | MEDIA
MA YOKO
TE KOSHI ASHI OSAEKOMI | SHIME KANSETSU
WAZA WAZA WAZA SUTEMI SUTEMI WAZA WAZA WAZA

WAZA WAZA

KATAME-NO-KATA

OSAEKOMI WAZA SHIME WAZA KANSETSU WAZA TOTAL MEDIA
KIME-NO-KATA
IDORI TACHI-AI TOTAL MEDIA
; KATAME- | KIME NO MEDIA
TECNICA | No.KATA KATA FINAL
RESULTADO FINAL A COMISSAO ASSOCIATIVA
OBSERVACOES DE GRADUACOES

Data:

Local:

Vsff %




