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Dreambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacdo idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologacdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qgualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdao com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a op¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢do das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Karate  Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. DIDATICA DO KARATE 8
2. PEDAGOGIA DO KARATE 4
3. TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DO KARATE N
4. DESENVOLVIMENTO INSTITUCIONAL E GESTAO DO KARATE N
5. ELEMENTOS DE ARBITRAGEM NO KARATE 2

Total
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Didatica do Karate

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. FUNDAMENTOS DO KARATE INFANTO-JUVENIL (MODELOS E ESTRATEGIAS) 4 4/ 0
2. FUNDAMENTOS TECNICOS DO KARATE 2 0/2
3. KARATE PARA PESSOAS PORTADORES DE DEFICIENCIA 2 2/0
Total 38 6/2
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DIDATICA DO KARATE

SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS DO KARATE INFANTO-JUVENIL (MODELOS E ESTRATEGIAS)

2.1. Modelos de iniciagdo ao Karate

2.1.1. Adequagdo do ensino de Karate as etapas de desenvolvimento motor

2.1.2. Estrutura e funcionalidade do Karate como referencial didatico para a sua iniciagdo

2.1.3. Modelos de Ensino-Aprendizagem do Karate infanto-juvenil

Modelo da “Alfabetizacdo Motora”

Modelo do “Saber Lutar”

2.1.4. Modelos de Desenvolvimento do Praticante

Modelos horizontais e verticais de desenvolvimento técnico-tatico nos Desportos de Combate

O Long-Term Athlete Development (LTAD) de Karate

Fases de aprendizagem da técnica e da tética
2.2. Abordagem ludica no ensino-aprendizagem do Karate

2.2.1. OlJogo e a sua ontogénese na infancia

2.2.2. Estruturagdo ludica de jogos de Kumite/Kata/Kihon e de saudagio: tarefas de concretizagdo e de padronizagdo

2.2.3. OsJogos de Combate

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar a estrutura e funcao das a¢des de Karate.

. Reconhecer as diferentes abordagens de predominéancia
técnica e tatica na iniciacdo ao Karate.

. Descrever e interpretar os modelos de desenvolvimento
do praticante de Karate.

. Identificar e adequar as diferentes abordagens
associadas a aprendizagem da técnica e da tatica em
Karate.

. Compreender a relevancia da atividade ludica no
crescimento e desenvolvimento da crianga.

. Identificar a estruturagdo lidica dos exercicios de
Karate.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica as estruturas e funcionalidades das agdes de
Karate.

. Reconhece as abordagens de predominancia técnica e
tatica na inicia¢do ao Karate.

. Identifica os modelos de desenvolvimento do
praticante de Karate.

. Adequa as diferentes abordagens associadas a
aprendizagem da técnica e da tatica em Karate.

. Identifica a relevancia da atividade ludica no
crescimento e desenvolvimento da crianga.

. Identifica a estruturagdo ludica dos exercicios de
Karate.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.
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SUBUNIDADE 2.

FUNDAMENTOS TECNICOS DO KARATE

1.1. Gestos basicos do Karate

1.1.1. Analise e desenvolvimento de competéncias nos gestos basicos e fundamentais do Karate, em situagdes de ludicas
de jogos de combate:

Jogos de distancia
Jogos de deslocamento
Jogos de guarda

Jogos de toque (ataque)
Jogos de toque (defesa)
Jogos de fintas

Jogos de simulagado
Jogos de pressdo

Jogos de desequilibrio
Jogos de quedas

Jogos de projegdo
Jogos de imobilizagdo

Jogos de saudagdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e utilizar as agdes adequadas em fungdo das . Demonstra conhecimento das a¢Ges apropriadas face as
situagdes e contexto especifico de jogos de combate. diferentes varidveis dos jogos de combate.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 3.

KARATE PARA PESSOAS PORTADORES DE DEFICIENCIA

3.1. Adeficiéncia no Karate
3.1.1. Deficiéncias correntes
3.1.2. Beneficios do Karate nos individuos com necessidades especiais
3.1.3. Postura do treinador para criangas portadores de deficiéncia
3.1.4. Barreiras e facilitadores

3.2. Inclusdo da deficiéncia no treino de Karate
3.2.1. Possibilidades didaticas do Karate enquanto modalidade inclusiva
3.2.2. Treino inclusivo

3.2.3. CompetigOes adaptadas
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar varios tipos de deficiéncia, as suas . Enumera e carateriza as deficiéncias correntes em
carateristicas e como o Karate pode influenciar a Portugal e na pratica de Karate.

evolugdo da crianga. . . L
. Reconhece as competéncias relacionais intrinsecas a

. Perceber o ambito de interagdo com a crianga um treinador inclusivo.

deficiente. . Identifica diferentes barreiras e facilitadores em

. Entender os conceitos barreira e facilitador e as suas contextos variados.

implicacdes na pratica desportiva. . . .
plicag P P . Programa um treino de Karate inclusivo, sendo capaz

. Compreender a possibilidade da inclusdo, bem como as de ir ao encontro dos objetivos a atingir, carateristicos
suas dificuldades e satisfagdo. de cada deficiéncia.

. Programar um treino inclusivo de Karate de acordo com
o tipo de deficiéncia.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Pedagogia do Karate

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

G)
1. ANALISE DA TAREFA E DOS EXERCICIOS DE KARATE 2 2/0
2. ENSINO E APRENDIZAGEM NO KARATE 2 2/0
Total 4/ 0
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PEDAGOGIA DO KARATE

SUBUNIDADE 1.

ANALISE DA TAREFA E DOS EXERCICIOS DE KARATE

1.2. Gestdo Pedagdgica da Tarefa e dos Exercicios de Karate
1.2.1. Andlise da Tarefa:

Conceito de tarefa e habilidade
DimensGes de analise da tarefa (objetivo, contexto e material, operagdes e critério de éxito)

Dificuldade e Complexidade das tarefas. As Zonas de Dificuldade Otima (J. P. Famose) e Zona de Desenvolvimento
Proximal (L. Vygotsky)

Desenho de tarefas para uma aprendizagem significativa

1.2.2. A gestdo na tarefa no Karate:
Gestdo da complexidade e tipo oposi¢do
Tarefas de concretizagdo e de padronizagado
Tarefas abertas, tarefas fechadas e tarefas semi-abertas/fechadas
Abordagem global e abordagem analitica
Tarefas de finalizagdo e tarefas de transigcdo
Habilidades genéricas e habilidades especificas

Manipulagdo, sequenciacdo e adequacdo das tarefas ao ensino e treino do Kihon, Kata, Kumite e Bunkai

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar os conceitos e implicagdes associados a . Identifica e reconhece as dimens&es de aplicagdo das
tarefa motora no ambito especifico de Karate. tarefas motoras.
. Descrever e interpretar as varidveis de manipulagdo na . Identifica e reconhece as varidveis de manipulagdo das
gestdo e aplicagdo das tarefas de Karate. tarefas de Karate, aplicando-as em fung¢do dos objetivos
pretendidos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 2.

ENSINO E APRENDIZAGEM NO KARATE

2.3. Pratica no Karate dos Conteudos Didatico-Pedagdgicos Gerais
2.3.1. Organizar o espago, o material, os praticantes e a atividade
2.3.2. Ensinar os conteudos do programa do ensino aplicando as ferramentas associadas: instrugdo, demonstragdo,
pratica, observacao, corregdo
2.3.3. Garantir participagdo significativa de todos os praticantes
2.3.4. Rentabilizar o tempo disponivel e ampliar o tempo de aprendizagem: otimizagdo da transicao entre tarefas

2.3.5. Reduzir a ocorréncia de comportamentos inadequados
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2.3.7. Regular a posicdo e circulagdo do treinador no espacgo da sessdo de treino

2.4. Atarefa na Sessdo de Treino

2.4.1. A prética no Karate dos Conteldos Didatico-Pedagdgicos Gerais

O ciclo Planear-Executar-Avaliar

A relagdo objetivos-conteudos-exercitagdo

Programa de ensino (conteudos) e programa de exercicios

A unidade de treino: forma e conteudo

2.4.2. Documentos de apoio: carateristicas, fungdes e sua articulagdo

Dossier de conteudos/Ficha de contetdos
Dossier de exercicios/Ficha de exercicios

Ficha de unidade de treino (plano de treino)

2.4.3. Aavaliagdo das unidades de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Interpretar o plano de sessdo e organizar a unidade de
treino de Karate.

. Identificar as particularidades e procedimentos
associados ao ensino em Karate.

. Identificar e utilizar os aspetos mais significativos que
estabelecem a relagdo entre definicdo de objetivos,
defini¢do de conteudos e selegdo de exercicios no
Karate.

. Organizar os documentos de apoio a sua agdo didatico-
pedagdgica em Karate.

. Identificar e utilizar os meios para proceder a avaliagao
da sessdo de treino de Karate.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Elabora a unidade de treino de Karate respeitando as
orientagdes fornecidas.

. Descreve as particularidades e os procedimentos
fundamentais no ensino do Karate.

. Identifica os acertos e desvios em situagdes observadas
ou descritas.

. Descreve e utiliza as carateristicas que devem presidir a
elaboragdo do dossier de contetddos e do dossier de
exercicios.

. Seleciona as tarefas em fung¢do dos conteudos e dos
objetivos.

. Descreve e utiliza os meios para proceder a avaliagdo
da sessdo de treino.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Teoria e Metodologia do Treino do Karate

GRAU DE FORMACAO_| /
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SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
1. GESTAO MULTIFATORIAL DO TREINO DE KARATE 2 2/0
2. QUALIDADES MOTORAS NO KARATE 2 2/0
3. FUNDAMENTOS DA TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DE KARATE 10 10/ 0
4. TREINO E EXERCICIO DO KARATE 10 0/10
Total 12712
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TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DO KARATE

SUBUNIDADE 1.

GESTAO MULTIFATORIAL DO TREINO DE KARATE

1.1. Modelagdo multidimensional do Rendimento no Karate
1.2. Aplicagdo da Periodizagdo Multifactorial do Treino:
1.2.1. Bio (fisica-técnica-tatica)
1.2.2. Psico (psicologica)

1.2.3. Sécio (sociocultural e filoséfica)

1.3. Aplicagdo da gestdo da forma desportiva no Karate utilizando a micro e meso estrutura

1.4. Modelagdo e quantificagdo da relagdo treino-desempenho no Karate

1.5. Avaliagdo multifatorial

1.6. Especificidades do treino da praticante e competidora feminina de Karate

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e interpretar a dindmica multifatorial fisica,
técnica, tatica, psicoldgica e sociocultural no
planeamento e execugdo do treino de Karate em etapas
de iniciagdo e orientagdo do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e interpreta a dindmica multifatorial fisica,
técnica, tatica, psicoldgica e sociocultural no
planeamento e execucgdo do treino de Karate em etapas
de iniciagdo e orientagdo do praticante.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 2.

QUALIDADES MOTORAS NO KARATE

2.1. As Qualidades Motoras numa Abordagem Multidimensional ao Movimento

2.2. O Treino, o Crescimento e Maturagdo do Praticante

2.3. Treinabilidade, Adaptagdo e Periodos Sensiveis de Desenvolvimento

2.4. Variaveis Ofensivas e Defensivas da Modalidade

2.5. Capacidades Condicionais e Coordenativas: da Formagdo ao Alto Rendimento

2.6. O Exercicio como Forma de Desenvolvimento da Forga no Karate

2.6.1. Forga Geral e Forga Especifica da Modalidade

2.6.2. Métodos de Treino dos Diferentes Tipos de Expressdo da Forga.

2.7. O Exercicio como Forma de Desenvolvimento da Resisténcia no Karate

2.7.1. Resisténcia de Base
2.7.2. Resisténcia Especifica para o Kata e Kumite

2.7.3. Métodos de Treino da Resisténcia

2.8. O Exercicio como Forma de Desenvolvimento da Velocidade no Karate

2.8.1. Velocidade e as suas Diversas Formas de Expressdo

2.8.2. Velocidade no Kata e Kumite: Diferencgas e Semelhangas
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2.8.3. Métodos de Treino da Velocidade

2.9. 0O exercicio como forma de desenvolvimento da flexibilidade no Karate
2.9.1. Flexibilidade e as suas Diversas Formas de Expressdo
2.9.2. Métodos de Treino da Flexibilidade
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Prescrever exercicios basicos para o treino das . Elabora exercicios de treino fisico de acordo com a
qualidades fisicas, adaptando-as aos objetivos e aos idade e a fase de desenvolvimento dos atletas,
grupos-alvo. diferenciando-os segundo os ambitos da preparagdo
geral e especifica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 3.

FUNDAMENTOS DA TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO DE KARATE

3.1.

3.2.

3.3.

Fundamentos bioenergéticos do Karate
3.1.1. Fundamentos sobre a utilizacdo das diferentes fontes energéticas na pratica do Karate:
A pratica do Karate com recurso a fontes aerdbias
A pratica do Karate com recurso a fontes anaerdbias
Relagdo das diferentes fontes energéticas com o treino de Kihon, Kata e Kumite
Fundamentos biomecanicos do Karate

3.2.1. Estatica como potenciadora de comportamentos técnicos ofensivos, defensivos e de transi¢cdo, com destaque para
os deslocamentos e as posturas

Corpo articulado e vinculos do sistema gestual
Centro de massa e centro de gravidade

Linha de gravidade — poligono de sustentagdo

3.2.2. Cinematica observavel nas trajetérias dos segmentos e da totalidade do corpo nas agdes técnicas no Karate
Percursos cinematicos lineares e angulares
Velocidade e aceleragdo

3.2.3. Dinamica das ag¢0es técnicas fundamentais com destaque para os socos e pontapés em situagdes de Kumite e Kata
Leis de Newton e Principio do somatério dos momentos parcelares
Transmissdo de forgas por impacto e impulso — lei da pressao

Fundamentos bio-informacionais do Karate

3.3.1. Aspetos percetivos da a¢do no Karate

3.3.2. Visdo e observagdo. O processo de busca de informagdo visual
Manifestagdo em praticantes principiantes e experientes

3.3.3. Niveis de conhecimento que influenciam o processamento da informagao visual: regulamento, légica interna,
campo técnico-tatico, contexto, atleta/s

3.3.4. Estratégias percetivas: atengdo seletiva e fixagdes do olhar
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3.4.1. A motivagdo associada ao objetivo no praticante de Karate

. Motivagdo intrinseca e a motivagdo extrinseca

. Orientagdo motivacional: Diferentes Abordagens

. Tragos de personalidade e agressividade no Karate

. Teorias da Agressdo e Evidéncias cientificas

. Processos Emocionais: Teorias, Modelos e Evidéncias Cientificas

. O modelo de comportamento na relagdo treinador-pais-atleta

3.5. Fundamentos Sécioculturais do Karate

3.5.1. Aeducagdo e treino de Karate através de normas, valores e simbolos cuja supercompensagdo sociocultural é

objetivo a curto, médio e longo prazo

3.5.2. Orelacionamento social entre pares nas situagdes de treino, graduagdo e competicdo e a construgdo cultural

3.5.3. Os principios éticos e deontoldgicos caracteristicos do exercicio de saudagdo no Karate (rei) em dojo e tatami, e a
exercitagdo intencional pelo exemplo (imitagdo e autonomia)

3.5.4. Avalorizagdo da maxima eficdcia e dos beneficios mituos caracteristicos dos Budo em Karate-Do e dos valores

olimpicos em competicdo

3.5.5. O simbolo da graduacgao e da classificagdo competitiva no percurso do aperfeicoamento multidimensional do

praticante

COMPETENCIAS DE SAIDA

Identificar as diferentes fontes de consumo energético
e sua relagdo com o treino e pratica do Karate nas suas
diferentes manifestagdes.

Interpretar a observagdo da agdo técnica no Karate
como dependente de parametros biomecanicos
especificos.

Compreender a agdo motora como dependente da
percecgao visual.

Conhecer os niveis de conhecimento que influenciam o
processamento da informacdo e a sua manifestagdo de
acordo com a experiéncia de pratica.

Reconhecer as estratégias percetivas passiveis de
potenciar a qualidade do processamento da
informacao.

Identificar, descrever e relacionar os fatores
motivacionais da pratica aos objetivos do praticante de
karate.

Identificar e adotar estratégias motivacionais no ambito
do treino.

Identificar e associar as especificidades psicoldgicas do
praticante ao controlo da agressividade na pratica do
Karate.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve os fundamentos relativos as principais fontes
de utilizagdo e consumo energético na pratica do
Karate.

Identifica as diferentes exigéncias de utilizacdo de
fontes energéticas relacionadas com o Ki-hon, Kata e o
Kumite.

Explica as variaveis biomecanicas nos movimentos de
Karate ao nivel da estatica, cinematica e dindmica.

Reconhece a centralidade da visdo no processo

percetivo no Karate e as suas diferentes manifestagdes.

Adequa e relaciona os niveis de conhecimento com a
qualidade do processamento de informagao.

Identifica e aplica estratégias percetivas potenciadoras
da qualidade do processamento de informagao.

Interpreta a expressdo da motivagdo dos jovens
praticantes.

Adota uma intervencgdo ajustada em fungdo das fases
de evolugdo dos praticantes.

Identifica as especificidades psicoldgicas do praticante
de Karate, compreende as Teorias da Agressdo e
associa-as ao controlo da agressividade na pratica.

Continua>
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. Analisar e refletir sobre o seu préprio modelo de
comportamento na relagdo com os pais e praticantes de
karate.

. Interpretar os comportamentos dos praticantes e
competidores a luz de varidveis socioculturais
demonstrando consciéncia da necessidade da sua
treinabilidade para supercompensagdo a longo prazo.

. Aplica principios da relagdo treinador-pais para

modificar o seu préprio modelo de comportamento,
influenciando positivamente a atitude dos pais.

. Explica as variaveis socioculturais mais relevantes nas

diversas situagdes caracteristicas da modalidade:
treino/dojo, exame/graduacio,
classificagdo/competicdo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 4.

TREINO E EXERCICIO DO KARATE

4.1. Exercicios gerais e alfabetizagdo multifatorial no Karate

4.1.1. Desenvolvimento de exercicios gerais em ambiente seguro (combater a hipocinesia), servir a sociedade e promover
a saude, com transfer positivo para o desenvolvimento de exercicios especificos (elevagdo do rendimento
desportivo)

4.1.2. NogGes basicas do sistema estrutural (partes do corpo) e sistema funcional (diversidade das fungdes das partes do

corpo). Transi¢do entre posicGes gerais e especificas no plano sagital e transverso
4.1.3.
4.1.4.

Inteligéncia neurocognitivomotora através da estimulagao da fungdo decisional e da fungdo executiva de base |

Exercicios gerais de controlo motor integrado (aparelho vestibular, sistema visual, sistema muscular, sistema
articular e barorecetores plantares) em exercicios de forma e de precisdo em cooperagdo

4.1.5. Desenvolvimento das habilidades sociais e culturais de base | (comportamento motor enquanto elemento

educativo)

. Adequacdo dos exercicios as primeiras etapas de formacdo (iniciacdo e orientagdo), utilizando o solo como
elemento chave na aprendizagem da técnica. Utilizagdo de percursos e deslocamentos em diversos planos verticais
e horizontais

4.1.7.
4.1.8.
4.1.9.

Desenvolvimento de competéncias fisicas de base em cooperagdo e/ou oposigdo (comportamento agonistico).
A estimulagdo da tomada de decisdo em exercicios gerais

Adequagdo do sistema de avaliagdo aos contelidos de aprendizagem e etapas de desenvolvimento (iniciagdo e
orientagdo)
4.2. Kumite

4.2.1. Identificagdo e pratica de exercicios gerais de Kumite

Exercicios técnicos executados com membros superiores e inferiores

4.2.2. Andlise dos sistemas ofensivo e defensivo:

Objetivos inerentes a cada um dos sistemas
4.2.3.
Kata
4.3.1.
4.3.2.

Componentes do sistema ofensivo e defensivo
4.3,
Objetivos da exercitagdo e treino de Kata

Andlise dos elementos constituintes do treino de Kata: execugdo técnica, isolamentos, ritmos, posturas, respiragao,
mudangas de dire¢do, equilibrio, coordenagdo, Zanshin, Kime, Chakugan ou Metsuke

4.3.3. Andlise de exercicios técnicos especificos do treino de Kata
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4.3.4. Utilizagdo de um Kata de cada escola — Shoto, Shito, Goju e Wado — da lista oficial da World Karate Federation

(WKF), como exemplo de problematiza¢cdo pedagogica e metodoldgica no desenvolvimento de competéncias no

ensino da Kata
Kata Shoto: Jion
Kata Shito: Bassai-Dai
Kata Goju: Saifa
Kata Wado: Seishan

4.4. Kihon

4.4.1. Aspetos fundamentais no treino de Kihon na aquisigdo e aperfeicoamento das técnicas e habilidades de base nas
diferentes etapas do desenvolvimento e da formagao do jovem praticante

Objetivos do exercicio de Kihon

Objetivos do treino Kihon nas fases da 22 e 32 infancia ( pré puberdade)

4.4.2. Andlise dos elementos constituintes do exercicio no treino de Kihon:

Zanshin, Kime, Chakugan ou Metsuke e as suas interagdes com as capacidades condicionais e coordenativas

4.4.3. Desenvolvimento de competéncias através de exercicios técnicos especificos do treino de Kihon em fungao das
diferentes idades e estadios de maturagdo no desenvolvimento do jovem na 22 e 32 infancias

4.5. Bunkai

4.5.1. Andlise, interpretacgdo, aplicagdo e exercitagdo das sequéncias técnicas dos Kata, da lista oficial da World Karate

Federation (WKF)

4.5.2. Promogdo e desenvolvimento das competéncias através da exercitagdo a pares, com base nos seguintes Kata:

Shoto: Jion
Shito: Bassai—Dai
Goju: Saifa
Wado: Seishan

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Utilizar exercicios gerais com carateristicas de
alfabetizagdo multifatorial nas sessdes de treino
planeadas perante objetivos e recursos disponiveis,
respeitando os principios metodolégicos da organizagao
da sessdo e adaptando as carateristicas dos praticantes
em etapas de iniciagdo e orientagdo.

. Identificar e utilizar os exercicios e comportamentos
motores adequados em fungao de cada um dos
sistemas e seus objetivos em situacdo de Kumite

. Identificar os principais elementos do treino de Kata.

. Revelar competéncias no ensino dos Kata seleccionados
da lista da WKF.

. ldentificar e utilizar os exercicios e comportamentos
motores adequados ao treino de Kion em fungao dos
estadios de desenvolvimento do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Utiliza e identifica exercicios gerais com carateristicas

de alfabetizagdo multifatorial nas sessdes de treino de
Karate planeadas perante objetivos e recursos
disponiveis, respeitando os principios metodoldgicos da
organizac¢do da sessdo e adaptando as carateristicas dos
praticantes em etapas de iniciagdo e orientagdo.

. Elabora dossié ou documentagdo com exercicios

especificos.

. Seleciona os exercicios em fungdo dos objetivos em

situacdo de Kumite

. Seleciona os exercicios adequados, as sequéncias

técnicas (frases) de acordo com o modelo anunciado,
respeitando os principios pedagdgicos e metodoldgicos
transmitidos.

Continua>
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. Identificar, utilizar e aplicar de forma adequada, a . Elabora dossié ou documentagdo, com exercicios

exercitacdo das sequéncias técnicas dos Kata especificos em fungdo dos estadios de desenvolvimento
do jovem praticante.Seleciona os exercicios em fungao
dos objectivos da situagdo de Kihon.

referenciados.

. Demonstra dominio na analise e interpretagdo das
sequéncias técnicas dos Kata e suas aplicagoes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Desenvolvimento Institucional e Gestao do Karate

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES TEORICAS/PRATICAS

(H)
2 2/0
2 2/0

Total 4 /0

1. HISTORIA E ORGANIZAGAO DO KARATE

2. DIARIO ELETRONICO DO TREINADOR DE KARATE
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DESENVOLVIMENTO INSTITUCIONAL E GESTAO DO KARATE

SUBUNIDADE 1.

HISTORIA E ORGANIZACAO DO KARATE

1.1. Enquadramento histérico do Karate
1.1.1. Bubishi e referéncias chinesas
1.1.2. Construcgdo e Massificagdo em Okinawa
1.1.3. Organizacdo e Massificagdo no Japdo

1.1.4. Organizagdo e Massificagdo no Mundo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever as operagdes histéricas mais relevantes na
construgdo da modalidade Karate.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica os fatos histdricos relevantes na formagdo da
modalidade, datando-os e descrevendo as suas
consequéncias nos métodos de ensino, treino e
organizacgdo das graduagGes e competigles

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.

SUBUNIDADE 2.

DIARIO ELETRONICO DO TREINADOR DE KARATE

2.1. Fundamentos do Diério Electrénico do Treinador (DET)

2.1.1. ldentificagdo de dados base sobre os praticantes — ciclo de vida do praticante

2.1.2. Conhecimento da Estrutura do DET e Utilizagdo de templates

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Selecionar e organizar a informagdo basica de
identificacdo do praticante em formato digital.

. Demonstrar conhecer a estrutura do DET.

. Recolher os templates necessarios para a atividade de
treinador.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Seleciona e organiza os dados dos praticantes em
formatos pré-definidos.

. Identifica as necessidades de registo e os locais onde
obter a informacgdo no DET.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento oral e/ou escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Flementos de Arbitragem no Karate

GRAU DE FORMAGAO_I /

TEORICAS/PRATICAS

SUBUNIDADES

(H)
1. REGRAS E REGULAMENTOS NO KARATE 1 1/ 0
2. DIREITOS E DEVERES DO TREINADOR NAS PROVAS COMPETITIVAS 1 /I / O
Total 2/0
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ELEMENTOS DE ARBITRAGEM NO KARATE

SUBUNIDADE 1.

REGRAS E REGULAMENTOS NO KARATE

1.1. Nas competi¢Ges desportivas
1.1.1. Principios regulamentares nas competi¢oes de Karate
1.1.2. Pontuagdo bdsica em Kumite e Kata

1.2. No reconhecimento de graduacGes
1.2.1. Critérios basicos dos quadros associativos de graduagdes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os principais principios e regras relativas a . Identifica os critérios de pontuagdo para a prova de
pontuagdo das provas de Kata e Kumite. Kumite e a prova de Kata.

. Identificar os diferentes quadros associativos de . Identifica os diferentes quadros associativos de
reconhecimento de gradua¢Bes no ambito da FNK-P. reconhecimento de graduagbes no ambito da FNK-P.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.

SUBUNIDADE 2.

DIREITOS E DEVERES DO TREINADOR

2.1. Certificagdo do Treinador

2.2. Responsabilidades legais e formais do Treinador de Karate de Grau |
2.3. Cddigo ético e normas de conduta

2.4. Intervengdes necessarias e possiveis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Enquadrar o Treinador de Grau | no quadro das . Identifica o Treinador de Grau | no quadro de
responsabilidades formais associadas ao PNFT. responsabilidades formais associadas ao PNFT.

. Identificar os principais deveres e direitos do Treinador | . Identifica os principais deveres e direitos do Treinador
de Karate. de Karate.

. Identificar os processos normativos e éticos do . Identifica os processos normativos e éticos do
Treinador de Karate. Treinador de Karate.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Questionamento escrito e/ou oral.
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