REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Programa Nacional de

de Treinadores

Federacao:

Federacdo Portuguesa de Lohan Tao

Modalidade/Disciplina:

Lohan Tao

Conversao de Treinadores de Grau -

Componente Pratica: | 10 horas

Tema

Subtemas

Tema

Subtemas

em Treinadores de Grau

Duracgdo
Fundamentos do Lohan Tao
CP: (o] CT:
Evolugdo e desenvolvimento do Lohan Tao
1.1 Evolugdo da Arte
1.2 Evolugdo da técnica da Arte
1.3 Evolugdo e estado actual das competigdes de Artes Marciais
1.5 Paises de referéncia na evolugdo e desenvolvimento do Lohan Tao
1.6 Organizagdo o Lohan Tao em Portugal
Duragdo
Aprendizagem e desenvolvimento motor
P g c: o CT

Aprendizagem e desenvolvimento humano

1.1 Desenvolvimento, Maturagdo, Crescimento e Aprendizagem

1.2 Dimensdes de analise do desenvolvimento humano

1.3 Principais fases do desenvolvimento humano

1.4 Caracterizagao geral das fases da Infancia, Adolescéncia, Idade Adulta e Senescéncia
1.5 A piramide do desenvolvimento motor

1.6 Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento

O que é aprender?

2.1 Aprendizagem e desempenho

2.2 Aprendizagem e memdria

2.3 Aquisicdo, retengdo e transfer

2.4 Curvas de aprendizagem

2.5 A quantidade e a distribui¢do da pratica

2.6 A variabilidade da pratica

2.7 Demonstragao e instrugao

2.8 Informagdo de retorno sobre o resultado (IR)
2.9 Motivacdo para aprender
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Componente Tedrica: 20 ’ horas

‘ 2 Nome

Bruno Rebelo

4 Nome

Diogo Henriques

ja FormAcAO

Treinadores

Formadores

Total de horas:

Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Treinador de Grau Il
Director Técnico FPL
Treinador das Selec¢cGes Nacionais

Formadores
HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela UBI
Vice-Diretor Técnico FPL

Treinador de Grau Il

Membro da Sele¢do Nacional
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Tema

Duragdo

Programa Nacional de y 4 ¢ g
de Treinadores e

Formadores

Psi . Trei
sicologia do Treino CP: o cT:

Nome Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Subtemas

A Motivagao e o Processo de Treino

1.1 As componentes da motivagdo, factores energéticos e de direcgdo
1.1.1 Factor energético ou de activagdo

1.1.2 Factor de direcgdo

1.2 A motivagdo intrinseca e a motivagao extrinseca

1.2.1 A motivagdo intrinseca

1.2.2 A motivagdo extrinseca

1.3 A orientagdo motivacional. A orientagao para a tarefa versus resultado
1.4 A evolugdo da motivacdo para a pratica desportiva

1.4.1 Fase de iniciagdo

1.4.2 Fase de desenvolvimento

1.4.3 Fase de especializagao

1.4.4 Fase de regressao

1.5. A formagdo da atitude do praticante

1.5.1 As estratégias do treinador

1.5.1.1 Quanto aos prémios

1.5.1.2 Quanto ao reforgo social fornecido pelo treinador

1.5.1.3 Quanto a promogao do divertimento

1.5.1.4 Quanto a contrariar as razoes de abandono desportivo

A Relagdo Treinador-Atleta

2.1 A s fungdes do treinador

2.2 O treinador como lider

2.2.1 Quanto ao estilo de interacgao

2.2.2 Quanto ao estilo de tomada de decisdo

2.3 A's competéncias de comunicagdo

2.3.1 Filtros relativos a situagdo de treinador

2.3.2 Filtros relativos a situagdo de atleta

2.3.3 Filtros relativos ao envolvimento

2.4 A s dimensdes instrumental e sécio-emocional da intervengdo
2.5 A componente situacional da relagdo treinador-atleta
2.6 A educagdo para a autonomia do atleta

2.7 O treinador e a carreira do atleta

Bruno Rebelo Treinador de Grau |l
Director Técnico FPL
Treinador das Selec¢Oes Nacionais
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Tema

Duragdo

Programa Nacional de y 4 s

' =

de Treinadores

Formadores

Pedagogia do Treino CP: o T:

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

A Intervencdo Pedagdgica do Treinador de Grau |
1.1 Os suportes basicos da intervengdo pedagdgica

1.1.1 Competéncia

1.1.2 Organizagdo das actividades

1.1.3 Definigdo de objectivos

1.1.4 Definigdo de regras de conduta

1.1.5 Ambientes adequados da pratica

1.1.6 Comportamento reflexivo

Diogo Henriques

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela UBI
Vice-Diretor Técnico FPL

Treinador de Grau Il

Membro da Sele¢do Nacional

Tema

Duragao

Formadores

Metodologia do Treino CP: o CT:

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

Planeamento da Formacdo Desportiva
1.1 Justificagdo da construgdo do desenvolvimento dos jovens atletas a longo prazo
1.2 Fases da construgdo do rendimento a longo prazo

Diogo Henriques

1.3 Defini¢do dos principais objectivos / contetdos das vérias fases de preparagdo a longo prazo

1.4 Treinabilidade das componentes-chave da prestagdo (resisténcia, flexibilidade, forca,
velocidade, capacidades coordenativas)

1.5 Importancia das competi¢oes no desporto das criangas e jovens

1.6 Tipo de periodizagdo do treino a adoptar

A Sessdo de Treino

2.1 Estrutura da sessdo de treino

2.3.1 Parte introdutéria

2.3.2 Parte preparatéria

2.3.3 Parte principal

2.3.4 Parte final

2.2 Planeamento da sessdo de treino

2.2.1 Definir os objectivos

2.2.2 Seleccionar contetdos

2.2.3 Organizagdo prévia da sessdo de treino
2.2.4 Registo e a avaliagdo da sessdo de treino
2.2.5 O exercicio de treino

2.2.6 A construgdo dos exercicios de treino
2.2.7 Indicadores basicos do controlo do treino
2.3 Tipos de sessao de treino

2.3.1 Sessdo de aprendizagem

2.3.2 Sessao de repeticao

2.3.3 Sessdo de controlo e avaliagdo

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela UBI
Vice-Diretor Técnico FPL

Treinador de Grau Il

Membro da Sele¢do Nacional

-

ja FormAcAO

Treinadores
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Tema

Duragdo

A
5
[

Programa Nacional de

de Treinadores

Formadores

Satde e Seguranca no Treino CP: o T:

Nome

HabilitagGes (Académicas e Profissionais)

Subtemas

Funcionamento do Corpo Humano
1.1 Aparelho cardio-respiratério

1.1.1 Sistema respiratorio

1.1.2 Sistema circulatério

1.2 Aparelho locomotor

1.2.1 As estruturas musculo-tendinosas
1.2.2 As estruturas osteo-articulares

1.3 Sistema de regulagdo

1.3.1 Sistema neuro-hormonal

1.3.2 Sistema de arrefecimento

Estilos de vida saudaveis, LesGes Desportivas e aplicagdo dos Primeiros

Socorros

2.1 Estilos de vida saudaveis

2.1.1 Regras de higiene na actividade desportiva
2.1.2 O exame de avaliagdao médico-desportiva
2.2 Principais lesGes na actividade desportiva
2.2.1 As lesGes macro-traumaticas

2.2.2 As lesbes micro-traumaticas

2.3 O s primeiros socorros

2.3.1 Feridas cutaneas

2.3.2 LesGes osteo-musculo-articulares

2.3.3 Traumatismos cranianos e vertebrais

Nutricao

4.1 Metabolismo energético

4.2 Carburantes utilizados na actividade desportiva
4.2.1 Hidratos de carbono

4.2.2 Lipidos

4.2.3 Proteinas

4.3 Reservas de glicogénio muscular e hepatico
4.4 Vitaminas e minerais

4.5 Hidratagao

irfd'
2

oot

Diogo Henriques

w
Fﬂim AD
Trein: nres

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela UBI
Vice-Diretor Técnico FPL

Treinador de Grau Il

Membro da Sele¢do Nacional
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REGIME TRANSITORIO - FORMAGCAO COMPLEMENTAR
PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMAGCAO

Tema

Subtemas

Tema

Subtemas

Durag¢do

Organizagdo das competicoes de Lohan Tao CP: o cT: 5 Nome

Regras e Regulamentos de Lohan Tao Bruno Rebelo

1.1 Finalidade e ambito de aplicagdo das regras e regulamentos de competi¢ao
1.1.1 Finalidade e distingdo entre regras e regulamentos
1.1.2 Limites de aplicagdo de regras de competigdo
1.1.3 Limites de aplicagdo de regulamentos de competicao
1.2 Regras de competicdo de Lohan Tao em Portugal e Federagao Internacional de Kempo
1.2.1 Revisdo das Regras de competicdo desportivas: ambito da sua aplicacdo e
utilidade para a fungdo de treinador
1.2.2 Revisdo das Regras de competigdo tradicional: &mbito da sua aplicagdo e
utilidade para a fungdo de treinador
1.3 Regulamentos da FPL em vigor
1.3.1 Regulamentos que regem a inscri¢do de atletas
1.3.2 Regulamentos que regem a realizagdo de competi¢cdes de Lohan Tao
1.3.3 Regulamentos que regem a actividade de treinador

Durag¢do

Técnica e Tactica de Lohan Tao CP: 10 cT: 4 Nome

1. Conceitos Gerais Bruno Rebelo

1.1 Andlise de pontos vulneraveis.

1.2 Caracterizar distancia de combate.
1.3 Caracterizar a posigdo de guarda.
1.4 Estabilidade

1.5 Equilibrio

1.6 Centro de massa

2. Deslocamentos
2.1 Avangar
2.2 Recuar
2.3 Deslocamento lateral esquerdo/direito

3. Quedas e Enrolamentos
3.1 Queda em frente e a retaguarda
3.3 Queda lateral (esquerda e direita)
3.4 Enrolamento em frente a retaguarda

ja FormAcAO

Treinadores

Programa Nacional de

Diogo Henriques

AL

I
de Treinadores .

Formadores
Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Treinador de Grau Il
Director Técnico FPL
Treinador das Selec¢bes Nacionais

Formadores
Habilitac6es (Académicas e Profissionais)

Treinador de Grau Il
Director Técnico FPL
Treinador das Selec¢bes Nacionais

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela UBI
Vice-Diretor Técnico FPL

Treinador de Grau Il

Membro da Sele¢do Nacional
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PROPOSTA DE REFERENCIAL DE FORMACAO de Treinadores B P

4. Projegoes
4.1 Varrimento
4.2 Ceifa interior/Exterior
4.3 Ombro
4.4 Anca

5. Trem Superior
5.1 Cotovelada lateral e lateral reversa
5.2 Cotovelada descendente e ascendente
5.3 Cotovelada a retaguarda
5.4 Golpes com mdo aberta
5.5 Soco directo
5.6 “Gancho”, “Uppercut” e “Martelo”

6. Trem Inferior
1.1 Joelhada
1.2 Pontapé frontal
1.3 Pontapé circular e "Low Kick"
1.4 Pontapé lateral

1.5 Pontapé Costas

Subtemas
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