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REFERENCIAIS DE FORMAGAO TAEKWONDO GRAU I

Unidades de Formacao e Cargas Horarias — Tackwondo Grau |l

UNIDADES DE FORMACAO HORAS

1. TAEKWONDO || 32
2. HISTORIA E FILOSOFIA DO TAEKWONDO 4
3. REGRAS DE ARBITRAGEM: COMBATES E POOMSAES 4
4. ORGANIZACAO DA ACTIVIDADE DO TREINADOR DE TAEKWONDO 4
5. FISCALIDADE E LEGISLACAO DESPORTIVA DE APOIO AO TREINADOR DE TAEKWONDO 6
6. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO 10

Total [N
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

UNIDADE DE FORMAGAO/

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

14
Total 22 /10
SUBUNIDADE 1.

O conceito de Mestre de Taekwondo (andlise e relagdo pedagdgica)

Conceito de Arte Marcial

Manual de Graduagdo de Kups’ (cinturdo abaixo do negro):

Nogdes Gerais e Especificas
Identificar e aplicar as nogdes do programa de KUP’s. Elabora planos de agdo, de acordo com o Manual de KUP’s,

para as graduagdes de 10.2 a 1.2 KUP.

Questionamento por teste.
Apresenta um documento escrito sobre um dos temas:
— Conceito de Mestre de Taekwondo.
— Andlise e Relagdo Pedagdgica do Mestre de Taekwondo.
— Conceito de Arte Marcial.
— Programa de KUP’s.
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SUBUNIDADE 2.

A estrutura e a Dinamica
Fatores de Rendimento: fisicos, bioldgicos, sociais, psicolégicos e tecnoldgicos.

Treino de Jovens

Identificar e aplicar os conceitos de fator de rendimento e Elabora planos de agdo para o treino do Taekwondo infanto-
treino de jovens. juvenil.

Descrever as estratégias de rendimento — integragdo dos
atributos que os atletas levam para a competigdo.

Apresenta um documento escrito sobre um dos seguintes temas:
Estrutura e dinamica
Fatores de rendimento

Treino de Jovens

SUBUNIDADE 3.

Os Modelos Didécticos
A organizagdo do Kyorugi:

A posicdo de combate (posigdo standard, lateral e baixa)
Fundamentos técnicos:

Kibon Donjak (estrutura técnica)

0 Jirugi, Bandal, Dollio, Miro, Néryo, Dwit, Mondollio Dwit/Nakko/Huryo (ficha de exercicio - descri¢do)

Descrever e interpretar os modelos didaticos do Kyorugi. Elabora planos de agdo conjugando os fundamentos
técnicos de Taekwondo.

Apresenta um documento escrito, sobre um tema dos fundamentos técnicos de Taekwondo.
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SUBUNIDADE 4.

Delimitagdo conceptual

Os objetivos da analise do combate

Os conteldos da analise do combate

Componentes Estruturais:
Constituicdo de atitudes ofensivas / Impedir a constituicdo de atitudes ofensivas
Criar situagdes de concretizacdo / Anular atitudes de pontuagdo
Pontuar / Impedir a pontuagdo

Objetivos, vantagens e desvantagens de cada fase

Principios do combate (fundamentais/especificos)

Fatores do Combate:

Atitudes Defensivas (a posicdo de combate, guarda aberta e guarda fechada, defesa direta (bloqueio simples e
duplo), esquivas, corte da distancia, deslocamentos e simulagées, bloqueios e giros)

Atitudes Ofensivos (a posigdo de combate, guarda aberta e guarda fechada, ataque direto, indireto e contra-
ataque, deslocamentos, simulagdes e giros)

Os exercicios de treino em Taekwondo:

Encadeamento técnico-tatico

Descrever e identificar a andlise sistematica do Kyorugi. Elabora planos de ag¢des, conjugando os objetivos e
conteudos de andlise do combate, componentes
estruturais, fatores e exercicios de treino em Taekwondo.

Questionamento por teste escrito.

Apresenta um documento escrito, de acordo com os seguintes temas:
— Componentes estruturais
— Fatores do Combate
— Encadeamento técnico-tatico
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UNIDADE DE FORMACZ\O/
Historia e filosofia do taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.ESPIRITO DO TAEKWONDO 2 2/0
2. PASSADO FILOSOFICO DO TAEKWONDO TRADICIONAL 2 2/0
Total 410

HISTORIA E FILOSOFIA DO TAEKWONDO

SUBUNIDADE 1.

ESPIRITO DO TAEKWONDO

1.1. Pensamento unificado
1.2, Circunstancias que originaram o espirito do Taekwondo

1.2, Pensamento pratico da Etica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Relacionar os acontecimentos da histdria do Taekwondo . Enfatiza a abordagem da educacdo espiritual via a
com a ideologia filosdfica e espirito da arte marcial. modalidade (cortesia, perseveranga, espirito indomavel,
integridade)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Discussao em grupo

SUBUNIDADE 2.

PASSADO FILOSOFICO DO TAEKWONDO TRADICIONAL

2.1. As trés fases do desenvolvimento do espirito e filosofia do Taekwondo
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Adotar uma abordagem humanista das teorias e Especifica, com exemplos praticos, a influéncia da tradigao
pensamentos filosdficos da modalidade. na manutencdo de alguns valores.

Analise critica de alguns textos selecionados
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UNIDADE DE FORMACAO/
Regras de arbitragem: combates e poomsaes

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.SISTEMA INFORMATICO DAS PROVAS 3 1/2
2. ESTRUTURA E DINAMICA DAS COMPETICOES INTERNACIONAIS 1 1/0
Total 2/2

Regras de arbitragem: combates e poomsaes

SUBUNIDADE 1.

SISTEMA INFORMATICO DAS PROVAS

1.1. Software de pontuagao

1.2, 1Coletes eletronicos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar a importancia das novas tecnologias na . Perante a aplicagdo, executa todos os registos adequados a
modalidade, assim como o funcionamento da aplicagdo uma situagdo de prova

informatica utilizada.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Prova pratica: podera ser numa competigdo formal e/ou numa competigdo simulada para o efeito.

SUBUNIDADE 2.

ESTRUTURA E DINAMICA DAS COMPETICOES INTERNACIONAIS

2.1. Regulamentos

COMPETENCIAS DE SAIDA ‘ CRITERIOS DE EVIDENCIA
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Identificar as particularidades das competicGes Estabelece as diferengas permitidas pelos regulamentos de
Internacionais, para poomsae e kirougi. uma competicdo nacional para uma Internacional.

Prova escrita.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Organizacao da atividade do treinador de taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

1.ACTIVIDADES - DOMINIO TECNICO 1 1/0
2. ACTIVIDADES - DOMINIO ORGANIZACIONAL 2 2/0
3.SISTEMAS DE RELAGOES DO TREINADOR 1 1/0

ORGANIZACAO DA ATIVIDADE DO TREINADOR DE TAEKWONDO

SUBUNIDADE 1.

ACTIVIDADES - DOMINIO TECNICO

1.1. Treino e competicdao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar a necessidade de preparar, registar e avaliar os . Elabora um planeamento utilizando modelos para o efeito,
treinos e competigdes assim como para o processo de registo e avaliagdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Trabalho escrito

SUBUNIDADE 2.

ACTIVIDADES DOMINIO ORGANIZACIONAL

2.1. No clube
2.2 No contacto com outros clubes
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Inscri¢Ges e deslocagGes para provas
Preparagao do espago e material para treinos

Divulgagdo da escola

Descrever a importancia da atividade organizativa no Identifica atividades passiveis de irem ao encontro das
desenvolvimento da fungdo do treinador e da modalidade competéncias de saida

Trabalho escrito

SUBUNIDADE 3.

Os atletas
Os pais e familiares
Os colegas de trabalho

Os dirigentes

O publico
Identificar os diferentes tipos de intervengdo/relagdo de um Organiza um conjunto de atividades geradoras de uma sa
treinador com os diferentes atores desportivos. organizagdo, que potencie o desenvolvimento

Trabalho escrito ou debate.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

REFERENCIAIS DE FORMAGAO TAEKWONDO GRAU I

Fiscalidade e legislacédo desportiva de apoio ao

treinador de taekwondo

GRAU DE FORMAGAO_II /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)
2

1.FISCALIDADE

2/0

2. O SISTEMA DESPORTIVO PORTUGUES

2/0

3.LEGISLACAO DE APOIO

2/0

2

FISCALIDADE E LEGISLACAO DESPORTIVA DE APOIO AO

TREINADOR DE TAEKWONDO

SUBUNIDADE 1.

FISCALIDADE

2.1. O que éum prestador de servigos

3.2, Protegdo aos prestadores de servigos
2.2, Requerer recibos verdes

2.4 IRS —regime simplificado e organizado

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os aspetos essenciais do inicio da atividade de
prestador de servigos- direitos e deveres.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e enquadra os pressupostos legais da
subordinagdo juridica do prestador de servigos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Prova escrita.

SUBUNIDADE 2.

O SISTEMA DESPORTIVO PORTUGUES
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Estrutura do SDP
O SDP na constituigdo da Republica

Setores de Pratica Desportiva

Diferenciar e interpretar a organica subjacente ao sistema
desportivo portugués (publica e privada)

Especifica a relagdo entre os setores de pratica desportiva e
caracteriza a tutela do Desporto em Portugal

Prova escrita.

SUBUNIDADE 3.

Lei de Bases da Atividade Fisica e Desporto
Regime Juridico das Federagdes Desportiva

Carreira de Treinador de Desporto

Interpretar a legislagdo e relaciona-la com a atividade de
treinador.

Enumera as formas de o treinador intervir ativamente
naquilo que constitui objeto das leis.

Resumo dos pontos-chave dos trés documentos analisados.
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO

UNIDADE DE FORMAGAO/

GRAU DE FORMAGAO_

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
(H)

3,5
3,5
1,5
15

Total 3/7

SUBUNIDADE 1.

Tipos de manifestagdo da forga (forga maxima, forga rapida, forga de resisténcia) e protocolos de avaliagdo.

Relacionar a fisiologia muscular com a modalidade, Em fungdo do tipo de forga a avaliar, seleciona e aplica o
percebendo como se manifesta e avalia cada tipo de forga método e protocolo de avaliagdo adequado.

Questionamento oral e/ou escrito; realizagdo de um plano de aula com operacionalizagdo numa sess3o pratica de 10 min.

SUBUNIDADE 2.

Ergometria:
Determinagdo do consumo mdaximo de oxigénio;

Provas laboratoriais e de terreno;
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Provas diretas e indiretas.

Identificar a necessidade da poténcia e da capacidade Aplica os fundamentos e procedimentos de avaliagdo ergo-
aerdbia na modalidade e quais as formas de as avaliar espirométricos e fundamenta as metodologias de avaliagdo

Questionamento oral e/ou escrito; realizagdo de um plano de aula com operacionalizagdo numa sessdo prética de 10 min.

SUBUNIDADE 3.

Métodos de avaliagdo: antropometria, bioimpedancia e respetivos protocolos

Relacionar e enquadrar os resultados com a necessidade Identifica os protocolos de avaliagdo da composi¢do
energética do atleta; corporal, aplicando-os em fungdo da populagdo, do tempo e
da disponibilidade do material.

Questionamento oral e/ou escrito.

Pratica: o formando tera de utilizar os varios instrumentos de avaliagdo e protocolos numa sessdo pratica de avaliagdo da
composigao corporal.

SUBUNIDADE 4.

Métodos de avaliagdo: flexiteste e “seat and reach”

Descrever os requisitos inerentes a avaliagdo da flexibilidade Avalia a amplitude de movimento, através da aplicagdo e
e das componentes criticas da mesma interpretacdo de procedimentos

Questionamento oral e/ou escrito.

Pratica: o formando tera de utilizar os vérios instrumentos de avaliagao e protocolos numa sessao pratica de avaliacdo da
composig¢ao corporal.
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