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CIRCULAR n2 06/21/DT
Lisboa, 13 de Agosto de 2021

CIRCULAR
Curso de Preparagao para Exames de Graduagdo 12, 22 e 32 Dan

O Curso de Preparagao para Exames de Graduagbes para 12 Dan, 22 Dan e 32 Dan vai realizar-se de 09 de
Setembro a 09 de Dezembro de 2021, com as sessOes a terem lugar a 52 feira (12 Dan — via normal e rapida,
22 Dan - via normal e rapida e 32 Dan — via normal e rapida) e 32 feira (apenas 32 Dan — via normal) no
Dojo do Complexo de Piscinas do Jamor (Avenida Pierre de Coubertin, 1495 Cruz Quebrada-Dafundo).

Cada treinador é responsavel pelo preenchimento da ficha de inscricdo do seu atleta.

Os candidatos a 12 Dan serdao submetidos a uma avaliagao inicial ao Curso de Preparagdo para Exames de
Graduacdo (Critérios divulgados em anexo) e os candidatos a 22 Dan e 32 Dan terdo uma apresentacdo, a
realizar no dia 09 de Setembro de 2021, as 19h30 no Dojo do Complexo de Piscinas do Jamor.

Ao contrario do que sucedia em anos anteriores, este Curso destina-se apenas a preparar os candidatos a
12 Dan, 2° Dan e 32 Dan para os respetivos exames de graduagdo. Independentemente da frequéncia do
Curso de Preparacao, os candidatos terdo de se submeter a um Exame Final de Graduagao, (data a definir)
em que serao avaliados pelo respetivo Juri de Exame sobre todos os contetidos de exame referentes a

graduacao a que se propoem.

O Curso de Preparacdo para Exames de Graduacgdo é aberto a quaisquer judocas que o queiram frequentar.
Sem prejuizo, de acordo com o Regulamento de Graduac¢des FPJ, a candidatura aos respetivos exames

depende do preenchimento dos seguintes requisitos:

Candidato a 12 Dan

Via Normal

e 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).

Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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Via Répida

¢ 36 Meses de pratica federada (3 anos);

¢ 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;

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

Candidato a 22 Dan

Via Normal

* Minimo de 2 anos na graduacdo anterior;

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

Via Rapida

¢ Minimo de 2 anos na graduacdo anterior;

¢ 30 pontos (artigo 52 do Regulamento de Graduacdes FPJ);

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

Candidato a 32 Dan

Via Normal

e Minimo de 3 anos na graduagdo anterior;

e |dade minima: 21 anos (concluidos a data de exame).

Nota®: Cada par devera dispor de um Bokken e tanto (espada e punhal de madeira).

Via Répida
e Minimo de 3 anos na graduagdo anterior;
¢ 40 pontos (artigo 52 do Regulamento de Graduacdes FPJ);

¢ Idade minima: 20 anos (concluidos a data de exame).

CONTEUDOS
Os candidatos a 12, 22 e 32 Dan terdo treinos de estudo e aprofundamento de todos os conteudos técnicos
correspondentes a Graduagdao de 19, 22 e 32 Dan, orientados por membros da Comissdo Associativa de

Graduacgdes, de acordo com o Regulamento de Graduag¢des 2020 da Federac¢ao Portuguesa de Judo.

Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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AVALIACAO FORMATIVA
A avaliagdao formativa tem como Unico propoésito permitir aos candidatos aferir os conhecimentos adquiridos.
Assim sendo, no final de cada mddulo os candidatos serao sujeitos a uma avaliacdo, tendo esta um caracter
meramente formativo.
Serdo alvo de avaliacdo, para além dos conteldos técnicos, os seguintes critérios:

Atitude e comportamento dos Candidatos;

Judogi limpo, seco e sem odor desagradavel;

Judogi de cor branca, sem remendos ou rasgoes;

Falta de comparéncia, ndo devidamente justificada, em algum dos médulos.

E inten¢do da Associagdo Distrital de Judo de Lisboa, com aimplementagdo deste modelo de ensino e avaliagdo
para os candidatos a 12, 22 e 32 Dan, que os candidatos melhorem os seus indices de conhecimento e que
aumentem a sua percentagem de sucesso no resultado final dos Exames de Graduagao para 12, 22 e 32 Dan.

Queremos essencialmente, que os futuros 12, 22 e 32 Dan, sejam conhecedores de todos os contetidos técnicos

exigidos pelo Regulamento de Graduagdes da F.P.J.

FORMADORES — COMISSAO ASSOCIATIVA DE GRADUAGOES
® 52 Dan, Fernando Seabra
e 52 Dan, Luis Figueiredo
e 52 Dgn, Nuno Anténio

e 32 Dan, Francisco Silva

Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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SESSOES DO CURSO - 22 SEMESTRE DE 2021

Destinatarios:
- 12 Dan (via rapida e normal)
- 22 Dan (via rapida e normal)

- 32 Dan (via rapida e normal)

Sessao Extra:
-32 Dan
(Apenas via

normal)

Data

Horario

Local

Avaliagdo inicial* (12

Dan)/Apresentacgdo (29

09 de Setembro

19h30-21h30

e 32 Dan)

12 Sessdo 16 de Setembro 19h30-21h30

22 Sessdo 23 de Setembro 21 de Setembro {19h30-21h30

32 Sessdo 30 de Setembro 28 de Setembro [19h30-21h30

42 Sess3o 07 de Outubro 19h30-21h30

52 Sessdo 14 de Outubro 19h30-21h30

62 Sessdo 21 de Outubro 19 de Outubro |19h30-21h30

72 Sessdo 28 de Outubro 19h30-21h30

02 de
82 Sessdo 04 de Novembro 19h30-21h30
Novembro
92 Sessdo 11 de Novembro 19h30-21h30
Dojo do Complexo de
16 de o
102 Sessdo 18 de Novembro 19h30-21h30| Piscinas do Jamor
Novembro

112 Sessdo 25 de Novembro 19h30-21h30

122 Sessao 30 de Novembro (terca-feira) 19h30-21h30

132 Sessao 02 de Dezembro (quinta-feira) 19h30-21h30

142 Sessao 07 de Dezembro (terca-feira) 19h30-21h30

152 Sessao 09 de Dezembro (quinta-feira) 19h30-21h30
EXAMES DE

. A Definir A Definir A Definir
GRADUACAO

Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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Nota?: A FPJ/IPDJ tém prioridade na utilizacdo do Dojo do Complexo de Piscinas do Jamor. No caso de se verificar

alguma incompatibilidade de horario com o Curso de Graduaces por mdédulos de 12, 22 e 32 Dan, as sessdes

poderdo estar sujeitas a alteracdo de dia, horario e local.

Nota3: Caso o numero de inscricdes assim o justifique, poderdo ser abertas sessdes a terca-feira aos candidatos

a 12 Dan (via normal e répida), 22 Dan (via normal e rapida) e 32 Dan (via rapida).

INSCRICOES
® Entrega obrigatdria da FICHA DE INSCRICAO, devidamente preenchida e assinada pelo treinador;
e Entrega obrigatéria do TERMO DE RESPONSABILIDADE (anexo | — Manual de Procedimentos de
Utilizacao do Dojo do Centro de Alto Rendimento do Jamor);
e (Candidatos a 12 Dan (Via rapida e normal), taxa de inscricdo: 170€;
e (Candidatos a 22 Dan (Via rapida e normal), taxa de inscrigdo: 220€;
e (Candidatos a 32 Dan (Via rapida), taxa de inscrigcdo: 270€;
e (Candidatos a 32 Dan (Via normal), taxa de inscricdo: 350€;
e (O pagamento podera ser efetuado através do NIB: 0010 0000 909204800 02 76 e o comprovativo

de pagamento ser enviado para secretaria@adjudolisboa.pt;

e O pagamento podera ser efetuado em dois momentos, 50% no ato de inscrigdo e os restantes 50%
até ao final do dia 23 de Setembro de 2021;

e Inscricdo é apenas contabilizada apds envio do comprovativo de transferéncia da taxa de inscricdo
(ou 50% do valor), ou pagamento via multibanco nas instalagGes da ADJL;

® Numero minimo de candidatos (12 Dan — via normal e rapida; 22 Dan — via normal e rapida; 32 Dan
—via rdpida): 12 elementos (independentemente do exame a que se candidatam, com excegdo do
32 Dan - via normal);

*  Numero maximo de candidatos (12 Dan — via normal e rapida; 22 Dan — via normal e rdpida; 32 Dan
— via rapida): 30 elementos, por ordem de inscrigao;

¢ Numero minimo de candidatos (32 Dan — via normal): 6 elementos;

e Asinscricoes sdo aceites até as 12h00 do dia 07 de Setembro de 2021.

O Gabinete Técnico

Luis Dias
Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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ANEXO: *Critérios da Avaliagao Inicial

FINALIDADE

A sessdo de avaliagdo inicial visa identificar, se os candidatos aos exames de graduagao, tém os conhecimentos

técnicos entendidos como elementares para a graduacdo que possuem e se apresentam as condig¢Oes de partida

gue garantam o sucesso no exame de graduacao de 12 Dan.

ELEMENTOS DE AVALIACAO

Conhecimento das quedas (Ukemis)
Noc¢des de desequilibrio, contacto e projecao (Kuzushi, Tsukuri e Kake)
Noc¢des de deslocamento (Tai-sabaki)

Execucdo técnica em pé e no solo (Nage-waza e Katame-waza)

ORGANIZACAO DA SESSAO DE AVALIACAO INICIAL

Os candidatos demonstrardo os seus conhecimentos técnicos cumprindo a seguinte avaliagdo:

Execucdo das varias técnicas de queda (Ukemis);

Para os candidatos por via normal: execugao de 3 técnicas de Nage-waza, a escolha do candidato (uma
por cada um dos 3 primeiros grupos do Gokyo), demonstradas em movimento e com projecao;
Para os candidatos por via rapida: execucao de 2 técnicas de Nage-waza, a escolha do candidato (uma
por cada um dos 2 primeiros grupos do Gokyo), demonstradas em movimento e com projegao;

Execucdo de 1 técnica a escolha do candidato, de Osaekomi-waza, Shime-waza e Kansetsu-waza,
respetivamente;

2’ de Yakusoku-geiko.

Nota: Sempre que a Comissdo de Graduagdes entenda necessario, pode solicitar ao/a Candidato/a a
demonstracao de outras técnicas.

Distribuigdo: Clubes, Treinadores da ADJL e FPJ.
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MANUAL DE PROCEDIMENTOS DE UTILIZACAO DO DOJO DO CENTRO DE ALTO RENDIMENTO -
JAMOR
CURSO DE PREPARACAO PARA EXAMES DE GRADUACAO
(Protocolo de Prevengao Covid-19)

Destinatarios e Local

1. Os treinos destinam-se, exclusivamente, aos atletas inscritos e formadores do Curso de
Preparacdo para Exames de Graduagdo que cumpriram escrupulosamente todos os
procedimentos definidos para o referido curso e aprovados pelo Departamento Médico
do CAR Jamor.

2. Os treinos Curso de Preparacao para Exames de Graduacao decorrerdao no tatami do Dojo
do Centro de Alto Rendimento do Jamor (Av. Pierre de Coubertin — Oeiras), a partir de dia

09 de Setembro de 2021, com sessdes de acordo com o calendario infra.

Destinatarios: Sessao Extra:
- 12 Dan (via rdpida e -39 Dan
normal) (Apenas via
- 22 Dan (via rdpida e normal)
normal)
- 32 Dan (via rdpida e
normal)
Data Horario Local

Avaliacdo inicial*

(12
09 de Setembro 19h30-21h30

Dan)/Apresentacio

(22 e 32 Dan)

12 Sessdo 16 de Setembro 19h30-21h30
22 Sessao 23 de Setembro 21 de Setembro |19h30-21h30
32 Sessao 30 de Setembro 28 de Setembro |19h30-21h30
42 Sessao 07 de Outubro 19h30-21h30

TORKI
SrORKT
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52 Sessao 14 de Outubro 19h30-21h30

62 Sessao 21 de Outubro 19 de Outubro [19h30-21h30| Dojo do Complexo de
72 Sessdo 28 de Outubro 19h30-21h30| Piscinas do Jamor

02 de
82 Sessdo 04 de Novembro 19h30-21h30
Novembro
92 Sessdo 11 de Novembro 19h30-21h30
16 de
102 Sessao 18 de Novembro 19h30-21h30
Novembro

112 Sessao 25 de Novembro 19h30-21h30

122 Sessdo 30 de Novembro (terca-feira) 19h30-21h30

132 Sessdo 02 de Dezembro (quinta-feira) 19h30-21h30

142 Sessdo 07 de Dezembro (terca-feira) 19h30-21h30

152 Sessdo 09 de Dezembro (quinta-feira) 19h30-21h30

Pavilhdao
EXAMES
Gimnodesportivo do
ASSOCIATIVOS 18 de Dezembro A Definir
Parque de Jogos 1¢
ADJL
Maio

Procedimentos e Regras de Acesso ao Dojo do Centro de Alto Rendimento do Jamor

e A Lista de inscritos e os respetivos termos de responsabilidade (anexo 1) serdo enviados ao

diretor do CAR até as 12h00 do dia 08 de Setembro 2021.

e (s atletas e formadores apenas deverdao deslocar-se as instalacoes do CAR Jamor caso

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

sintomas, deverao permanecer no domicilio e contatar a linha SNS 24.

® A entrada no complexo de piscinas do Jamor é efetuada pelo posto de seguranca.

e A entrada do complexo, é obrigatdria a higienizacdo das m3os e a utilizagdo correta da
mascara (sendo que o uso de mdscara é obrigatorio dentro das instalacdes).

e E efetuado o controlo de temperatura e realizada a verificagdo da lista de inscri¢des (Os

atletas/formadores que ndo constem na lista ndo poderdo participar no treino).
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® O caminho de acesso ao dojo sera indicado pela equipa de seguranca presente.

e Na3o é permitido o acesso aos balnedrios. Os atletas e formadores poderao equipar-se no
dojo.

e (ada atleta deverd ter o seu proprio kit constituido por: garrafa de dgua individual +
chinelos para usar dentro do complexo + saco para colocar o calcado da rua + saco para
outros objetos pessoais dispensaveis do treino.

e Deverdao colocar os sapatos da rua no saco e deposita-lo no local designado para tal,
situado junto a entrada do dojo.

® Na entrada de acesso ao tatami existird um dispensador com gel dlcool para desinfetar as
maos e pés, obrigatoriamente antes da entrada no tatami.

¢ A saida do tatami deverdo desinfetar as m3os e trocar os chinelos para sapatos e utilizar a

saida do complexo.

Plano de Contigéncia (Caso suspeito durante o treino)

1. ApOs a identificagdo de quem apresente critérios compativeis com a definicdo de caso
suspeito ou com sinais e sintomas de COVID-19. O formador responsavel devera informar
a equipa de seguranca do CAR Jamor para que o caso suspeito seja encaminhado para
uma area de isolamento de acordo com o plano de contigéncia das instalagcdes onde
ocorrem os treinos;

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

3. A area de isolamento, enquanto em uso, é vedado o acesso a mesma a todas as outras
pessoas;

4. Contactar a Linha SNS 24 (808 24 24 24) e aguardar orientacdes;

5. Notificar os Servicos Clinicos do CAR Jamor.

L;?;:;Tl INATEL

www.fatosdejudo.com



ASSOCIACAO DISTRITAL DE JUDO DE LISBOA

PESSOA COLECTIVA DE UTILIDADE PUBLICA

RUA DE PONTA DELGADA N2 61 - 1000-241 LISBOA
NIF —501653503

TELEFONE —218 460286  TELEMOVEL — 965 657 296

E-Mail: director.tecnico@adjudolisboa.pt Endereco: www.adjudolisboa.pt
Facebook: www.facebook.com/adjudolisboa

Anexo 1

TERMO DE RESPONSABILIDADE
Utilizacao das instalacoes desportivas do CAR Jamor por Atletas da ADJL durante a pandemia COVID-19

Atleta/formador: Data de Nascimento:
Numero de Cartdo de Cidaddo: Data de validade do CC:
Com este Termo, eu, , declaro por minha honra que:

Fui devidamente informado/a, em linguagem clara e objetiva, que a frequéncia das instala¢gdes desportivas do CAR
Jamor através da ADJL para efeitos de treino do Curso de Preparagdo de Exames de Graduagdo, em contexto de
pandemia, estd sujeita ao cumprimento de um conjunto de medidas de prevencdo, enunciadas num Manual de
Procedimentos de Protecdo de Praticantes e Funcionarios, que me foi disponibilizado na integra. Reconhego também
que as medidas implementadas se destinam a diminuir o risco de infecdo pelo SARS-CoV-2 durante a minha
frequéncia nas instalagGes, mas que a data ndo é possivel garantir a auséncia desse risco.

Neste contexto, comprometo-me a seguir as recomendacdes dos Servicos Clinicos do CAR Jamor, das Federacdes
Desportivas e do meu Médico Assistente, assim como as normas preconizadas pela Direcdo-Geral de Saude, abaixo
enumeradas *:

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

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

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

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

5. Aceito submeter-me a todos os testes e exames laboratoriais determinados pela equipa médica do meu
clube, federagdo 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 prevencao e controlo da COVID-19.

Apds tomar conhecimento desta informagdo e dos compromissos associados, fazendo uso dos direitos que a lei me
garante, declaro, de modo livre e voluntario, a minha intenc¢do de utilizar as instalagées do CAR Jamor.

Assinatura: Data:

* lista elaborada com base no modelo proposto na Orientagdo 036/2020 da DGS de 25/08/2020 atualizada a 17/04/2021
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FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (12Dan)

ASSOCIACAO DISTRITAL DE JUDO DE LISBOA

NOME 3

LF N° GRADUACAO DATA

CLUBE ) 3

ANOS DE PRATICA _ TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO ANOS E MESES

PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

VIA: Normal |:|
) Rdpida |:|
TREINADOR PROPONENTE GRADUACAO
TECNICA
NAGE WAZA KATAME WAZA RANDORI TOTAL | MEDIA
MA YOKO
TE KOSHI ASHI OSAEKOMI | SHIME KANSETSU
SUTEMI SUTEMI
WAZA WAZA WAZA WAZA WAZA WAZA WAZA WAZA
NAGE-NO-KATA
TE WAZA KOSHI WAZA ASHI WAZA TOTAL MEDIA
HISTORIA
TOTAL
ORGANIZACAO REGULAMENTACAO
TOTAL
ARBITRAGEM
TOTAL
, NAGE . ORGANIZACAO :
TENCICA NO HISTORIA |ppcur aMENTACAO| ARBITRAGEM | TOTAL MEDIA FINAL
KATA
RESULTADO FINAL A COMISSAO ASSOCIATIVA

OBSERVACOES

Data:
Local:

DE GRADUACOES




FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (2° Dan)

NOME

LF N° GRADUACAO DATA

CLUBE

ANOS DE PRATICA TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO ANOS E MESES

PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

Normal
VIA: 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

MA SUTEMI YOKO SUTEMI .
TE WAZA KOSHI WAZA ASHI WAZA WAZA WAZA TOTAL MEDIA

KATAME-NO-KATA
OSAEKOMI WAZA SHIME WAZA KANSETSU WAZA TOTAL MEDIA

: NAGE-NO- KATAME- 4 ORGANIZACAO :
TECNICA KATA NO-KATA HISTORIA REGULAMENTACAO ARBITRAGEM | MEDIA FINAL
RESULTADO FINAL A COMISSAO REGIONAL
OBSERVACOES DE GRADUACOES

Data:
Local:

Vsff %



FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

EXAMES ASSOCIATIVOS DE GRADUACAO (3° Dan)

NOME
LF N°

CLUBE

ANOS DE PRATICA

GRADUACAO

DATA

_ TEMPO NA ACTUAL GRADUACAO
PONTOS EM COMPETICAO NA ACTUAL GRADUACAO

ANOS E MESES

VIA: Normal [
Rdpida []
TREINADOR PROPONENTE GRADUA(;AO
TECNICA
NAGE WAZA KATAME WAZA RANDORI TOTAL | MEDIA
MA YOKO
wisn | SO S | sumean | stk |OSYRKOMI | S | KANSEISU
WAZA WAZA
NAGE-NO-KATA
MA SUTEMI YOKO SUTEMI .
TE WAZA KOSHI WAZA ASHI WAZA WAZA WAZA TOTAL MEDIA
KATAME-NO-KATA
OSAEKOMI WAZA SHIME WAZA KANSETSU WAZA TOTAL MEDIA
KIME-NO-KATA
IDORI TACHI-AI TOTAL MEDIA

JU-NO-KATA

KODOKAN-GOSHIN-JITSU

KOSHIKI-NO-KATA

I GRUPO | II GRUPO | I GRUPO [ TOTAL | MEDIA

1 GRUPO | 1 GRUPO

TOTAL | MEDIA

TOTAL MEDIA

TECNICA NAGE-NO- KATAME- JU-NO- Kg (l))gI-II{IﬁN- KIME NO KOSHIKI- MEDIA
KATA NO-KATA KATA JITSU ) KATA NO-KATA FINAL

RESULTADO FINAL A COMISSAO NACIONAL

OBSERVACOES DE GRADUACOES

Data:
Local:

Vsff %




