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1. APRESENTACAO

O acto de Ensino e Treino de Karaté envolve conhecimento e competéncias que
permitam a gestdo do processo ao nivel de diferentes factores:

e Fisico (condicionantes bioenergéticas);

e Técnico (condicionantes biomecanicas);

e Tactico (condicionantes bioinformacionais);

e Psicoldgico (condicionantes afectivo-emocionais);
e Tedrico (condicionantes historico-culturais).

O modulo de Teoria e Metodologia do Treino de Karaté encerra as seguintes
partes:

A - Fundamentos Fisioldgicos;
B - Metodologia do Treino;
C - Exercicios de Karaté.

Relativamente ao Treino Fisico, a preocupacdo com as condicionantes
energéticas é relevada por um lado nos aspectos mais gerais da adaptacao ao esforco e
principios gerais do treino, mas também na apresentacdo das Qualidades Fisicas ou
Capacidades Motoras de uma forma concreta.

Nos documentos que a seguir se apresentam, focaremos a atencao particular nas
quatro capacidades condicionais de forma especifica, quer ao nivel dos seus
fundamentos fisioldgicos, quer ao nivel dos seus fundamentos metodoldgicos.

Assim, teremos um aprofundamento dos conhecimentos relativos aos
fundamentos fisioldgicos e a metodologia do treino das qualidades fisicas de forma
desenvolver as competéncias essenciais dos treinadores na gestdo do factor fisico no
treino de Karaté.

As qualidades fisicas abordadas sdo: a flexibilidade, a forca, a velocidade e a
resisténcia.
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