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» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo 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 preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. CARACTERIZACAO DA MODALIDADE II 2
2. ORGANIZACAO DE PROVAS E EVENTOS Il 2
3. REGULAMENTOS DE COMPETIGAOII 3
4. METODOLOGIA DO TREINO DE KEMPO Il 53
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UNIDADE DE FORMAGAO /
1. Caracterizacao da modalidade |l
GRAU DE FORMACAO_ I
1.1. PRINCIiPIOS DO KEMPO 2h 2h/0/0
Total

SUBUNIDADE 1. .
11. Principios do Kempo
1.1.1. Principios da mente:
a. Extensédo do Chi
b. Manter o ponto
1.1.2. Principios do corpo
a. Relaxar completamente
b. Peso para baixo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explicar os principios do Kempo « Explica os principios do Kempo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

- Titular de TPTD de Kempo Grau Il
PERFIL DO FORMADOR
« Graduacdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Organizacao de provas e eventos

GRAU DE FORMAGAO_II

oo
O
>
O

O

0

2.1. A ORGANIZAGAO DE TORNEIOS E GALAS 2h 2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1. . - .
21. A organizacao de torneios e galas
2.1.1. Torneios e galas:
a. Tarefas logisticas

b. Inscricao de atletas, equipas e delegagdes
¢. Promocéo e divulgagdo dos eventos
d. Coordenacédo com corpo de arbitragem e staff
e. Gestdo e montagem da prova ou evento
f. Prémios e resultados
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- |dentificar as principais tarefas necessarias a realizacao - Identifica as principais tarefas necessarias a realizacdao
de torneios e galas de torneios e galas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

« Titular de TPTD de Kempo Grau ll
PERFIL DO FORMADOR
» Graduacdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Regulamentos de competicao Il

GRAU DE FORMAGAO_II

3.1. REGULAMENTOS DE PROVAS TRADICIONAIS E DE COMBATE Il 3h 3h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
1. Regulamentos de provas tradicionais e de combate ||
3.1.1. Disposicoes regulamentares especificas das provas de Full Kempo e Submission Kempo
3.1.2. Disposicdes regulamentares especificas da competicao de provas técnicas de:
a. Formas mao vazia por equipas
b. Formas com arma por equipas
c. Formas criativas singulares
d. Defesa Pessoal

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as regras relativas a pontuacdo e penalizagdo | - Identifica as regras relativas a pontuacao e penalizagao
das diferentes provas das diferentes provas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

« Titular de TPTD de Kempo Grau Il
PERFIL DO FORMADOR
- Graduagdo minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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4. Metodologia do treino de Kempo |l

GRAU DE FORMAGAO_II

SUNTOAD ORA
4.1. PLANEAMENTO DO TREINO II 3h 0/0/3h
4.2. TREINO E AVALIAGAO DAS CAPACIDADES FiSICAS MOTORAS NO KEMPO 3h 0/0/3h
4.3. TREINO E DEFESA PESSOAL I| 10h 0/0/10h
4.4. TREINO TRADICIONAL I 5h 0/0/5h
4.5. TREINO DAS DISCIPLINAS DE COMBATE II 20h 0/0/20h
4.6. TREINO DE KEMPO ADAPTADO Il 2h 0/0/2h
4.7. PRATICA PEDAGOGICA Il 10h 0/0/10h

SUBUNIDADE 1. .
41. Planeamento do treino |l

4.1.1. O planeamento de ciclos anuais de treino

Total

4.1.2. O planeamento da participacdo em competicdes em funcao dos objetivos estabelecidos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planear o treino de uma época desportiva
« Planear a participacao dos atletas nas diferentes competicdes
tendo em consideragao os objetivos estabelecidos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planeia o treino de uma época desportiva
« Planeia a participacao dos atletas nas diferentes competicdes
tendo em consideracéo os objetivos estabelecidos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duracao
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duracdo dos microciclos; a calendarizacdo; objetivos gerais e

especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando

durante a pratica pedagdgica

SUBUNIDADE 2.

a2.Treino e avaliacao das capacidades fisicas motoras no Kempo

4.2.1. O esforgo fisico no Kempo, o desenvolvimento das capacidades fisicas e o cardter individual do treino

4.2.2. Tipologia de Exercicios para o desenvolvimento das capacidades fisicas

4.2.3. Avaliagdo e controlo do treino das capacidades fisicas no Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracterizar as especificidades do tipo de esforco fisico do
Kempo

- Caracteriza as especificidades do tipo de esforco fisico do
Kempo

- Identificar os diferentes tipos de exercicios destinados ao
desenvolvimento das capacidades fisicas

- Identificar os métodos de avaliagao e controlo do treino

- |dentifica os diferentes tipos de exercicios destinados ao
desenvolvimento das capacidades fisicas
- Identifica os métodos de avaliagao e controlo do treino

ajustados ao Kempo ajustados ao Kempo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Perante a apresentagao de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duragao
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duragdo dos microciclos; a calendarizacéo; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando
durante a pratica pedagdgica

SUBUNIDADE 3.

a3.Treino e defesa pessoal Il

4.3.1. Agressores armados com arma contundente
4.3.2. Agressores armados com arma corto-perfurante
4.3.3. Agressores armados com arma de fogo

4.3.4. Multiplos agressores

4.3.5. Treino de cendrio

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Caracterizar a ameaca - Caracteriza aameaca

- Planificar exercicios de treino adequados a prética das
técnicas de defesa e protecdo contra agressores armados
e multiplos agressores

« Criar cendrios de treino para situagdes de defesa pessoal

- Planifica exercicios de treino adequados a prética das
técnicas de defesa e protecdo contra agressores armados
e multiplos agressores

« Cria cenarios de treino para situagdes de defesa pessoal

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Perante a apresentagao de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duragao
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duracdo dos microciclos; a calendarizacao; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando

durante a prética pedagdgica

SUBUNIDADE 4.

24. Treino tradicional Il

4.4.1. Combinacdes técnicas intermédias: Reflexos 6 a 10

4.4.2. O aperfeicoamento das Formas — A atencao ao detalhe técnico e aos ritmos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

KEMPO

13

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explicar e demonstrar corretamente as combinacdes de - Explica e demonstra corretamente as combinacdes de

reflexo 6 a 10 e identificar e corrigir erros de execugao reflexo 6 a 10 e identifica e corrige erros de execucdo
- Explicar e demonstrar os detalhes técnicos e os ritmos
corretos a execucdo de Formas e identificar e corrigir

erros de execugao

- Explica e demonstra os detalhes técnicos e os ritmos
corretos a execucdo de Formas e identifica e corrige erros
de execucao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Perante a apresentacdo de uma situacao concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duragéo
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duragdo dos microciclos; a calendarizagdo; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando
durante a prética pedagdgica

SUBUNIDADE 5.

as. Treino das disciplinas de combate |l

4.5.1. Otreino das disciplinas de combate - Full Kempo e Submission Kempo:

a. “Drills”

b. Trabalho de saco e plastron

c. “Sparring”
4.5.2. Trabalhar as capacidades fisicas motoras essenciais para as disciplinas de Full Kempo e Submission Kempo
4.5.3. Trabalho tatico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elaborar exercicios de treino adequados a pratica das
disciplinas de Full Kempo e Submission Kempo e ao
desenvolvimento das capacidades fisicas tendo em
consideracao a faixa etaria e o grau de desenvolvimento
0s praticantes

- Desenvolver os aspetos taticos das disciplinas de Full

- Elabora exercicios de treino adequados a pratica das
disciplinas de Full Kempo e Submission Kempo e ao
desenvolvimento das capacidades fisicas tendo em
consideracao a faixa etaria e o grau de desenvolvimento
0s praticantes

- Desenvolve os aspetos taticos das disciplinas de Full

Kempo e Submission Kempo Kempo e Submission Kempo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Perante a apresentacdo de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duragdo
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duragdo dos microciclos; a calendarizacao; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliagdo do desempenho do formando
durante a pratica pedagdgica

SUBUNIDADE 6.
a6. Treino de Kempo adaptado
4.6.1. A pratica recreativa de Kempo Adaptado
4.6.2. A pratica competitiva de Kempo Adaptado
4.6.3. Estratégias didaticas para aulas de Kempo Adaptado

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar os tipos de pratica no Kempo Adaptado
« Selecionar estratégias didaticas para aulas de Kempo
Adaptado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferencia os tipos de pratica no Kempo Adaptado
- Seleciona estratégias didaticas para aulas de Kempo
Adaptado

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Perante a apresentacao de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duragao
de quatro semanas e que contemple no minimo: a duracdo dos microciclos; a calendarizacdo; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando

durante a prética pedagdgica

SUBUNIDADE 7. o .
a7.Pratica pedagogica ll

4.7.1. Distancia, “timing’, precisao e poténcia

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Dirigir exercicios de treino orientados para a compreensao
e controlo da distancia, desenvolvimento do sentido de
“timing” e aumento da precisdo e poténcia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Dirigir exercicios orientados para a compreensao e
controlo da distancia, desenvolvimento do sentido de
“timing” e aumento da precisao e poténcia

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Perante a apresenta¢ao de uma situacdo concreta, elaboracdo de um Mesociclo Pré-Competitivo com a duracao
de quatro semanas e que contemple no minimo: a dura¢do dos microciclos; a calendarizacdo; objetivos gerais e
especificos; volume e intensidade; controlo de treino, bem como registo e avaliacdo do desempenho do formando

durante a pratica pedagdgica

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Kempo Graulll
« Graduagao minima de 3° Duan em Kempo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Graduacao igual ou superior a 1Duan em Kempo

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Ginasio, pavilhdo ou sala com piso e dimensao apropriada (méxi- |e Plastrons, Focus PAD ou MIT’s
mo 30 formandos por turma) o Armas tradicionais de treino
o O piso devera ser preferencialmente em Tatami ou outro material |e Computador
amortecedor, podendo ser em taco ou material sintético desde o Projetor
que plano, nao abrasivo e ndo escorregadio
o Sala de aula com mesa/cadeira com capacidade para 30 forman-
dos por turma

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e I, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizagao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



|
AN FORMACAD

«Treinadores
[oe)
1
INSTITUTO PORTUGUES

DO DESPORTO
EJUVENTUDE, |. P.



	Button 63: 
	Page 3: 
	Page 5: 
	Page 7: 
	Page 9: 
	Page 11: 
	Page 13: 
	Page 15: 

	Button 809: 
	Button 8010: 
	Button 8011: 
	Button 8012: 
	Button 8013: 
	Button 8014: 
	Button 8015: 
	Button 8016: 
	Button 8017: 
	Button 8018: 
	Button 48: 
	Page 4: 
	Page 8: 
	Page 10: 
	Page 12: 
	Page 14: 
	Page 16: 

	Button 752: 
	Button 8019: 
	Button 8020: 
	Button 8021: 
	Button 8022: 


