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F E D EE R A Ç Ã O  N A C I
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. Enumera
deficiênc
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F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

UNIDADE DE FO

Teoria
GRAU DE FORM

 

1. GESTÃO MU

2.  QUALIDAD

3. FUNDAMEN

4. TREINO E EX

 

 

O N A L  D E  K A R

ORMAÇÃO/ 

a e Met
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ULTIFATORIAL DO

ES MOTORAS NO

NTOS DA TEORIA 

XERCÍCIO DO KAR

R A T E  P O R T U G
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O KARATE 
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A DO TREINO DE 
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F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

TEORIA E

SUBUNIDADE 1

GESTÃ
3.1. Mod

3.2. Aplic

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

3.3. Aplic

3.4. Mod

3.5. Avali

 

COMPETÊN
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FORMAS DE
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SUBUNIDADE 2

QUALI
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2.1.1.

2.1.2.
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. Bio (física‐téc

. Psico (psicoló
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F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

SUBUNIDADE 3

FUNDA
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3.1.2.

3.1.3.
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O N A L  D E  K A R

3. 

AMENTO
damentos bioen

. Fundamentos
Karate 

. Fundamentos

. Metodologias

damentos biom

. Os princípios 
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TREINO
4.1. Exerc

4.1.1.

4.1.2.

4.1.3.
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as e técnicas de

se no Kata e Ku

uperiores, cabe

cisional e da fu

stibular, sistem
e precisão em c

F O R M A Ç Ã O

tivos às principa
co na prática do

ologias de avalia
a prática do Kar

os e gestos técn
velocidade, ac

entos da tarefa
ocesso de toma

e Karate com v
es percetivas q
e Kumite. 

bjetivos de acor

tas.  

s que influencia

desportivo e o

ais mais relevan
s nas diversas s
treino/dojo, 
o/competição. 

e exercícios esp

umite no plano 

eça e tronco em

nção executiva

ma visual, sistem
cooperação e/o

 K A R A T E  G

18

ais fontes de 
o Karate pelos 

ação das 
rate. 

nicos no Karate
eleração e 

 de Karate 
ada de decisão 

vista ao 
ue se 

rdo com 

am as 

s 

ntes com 
ituações 

pecíficos 

sagital e 

m ações de 

a de base II 

ma muscular, 
ou oposição 

R A U  I I  

8

 



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

4.1.6.

4.1.7.

4.1.8.

4.1.9.

4.2. Kumi

4.2.1.

4.2.2.

4.2.3.

4.2.4.

4.2.5.

4.3. Kata 

4.1.1.

4.4. Kihon

4.4.1.

4.4.2.
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O N A L  D E  K A R
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