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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
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ULTIFATORIAL DO
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XERCÍCIO DO KAR

R A T E  P O R T U G
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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
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COMPETÊN
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SUBUNIDADE 2
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2.1.2.
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F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

SUBUNIDADE 3

FUNDA
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NCIAS DE SAÍDA 

ar as diferentes
com o treino e 
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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.
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O N A L  D E  K A R
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. Promoção e d

. Shoto: Kank

. Shito: Seienc

. Goju: Seipai 

. Wado: Chint

R A T E  P O R T U G

o da tomada de
i) 

ento das habilid
comportamento

ento de compe

do sistema de a
especialização)

ontexto na reali

s dos sistemas o

s técnicas refer

s táticas referen

decisão na situ

um Kata de cad
exemplo de pr
ta 

Kanku‐dai 

Seienchin 

Seipai 

Chinto 

ansfer de apren
arate nas dimen

te 

soku‐Kumite 

Kumite 

kumite 

ai 

ransfer de apre
Karate numa dim
mento multilate

rpretação, aplic
WKF) 

desenvolviment

u‐Dai 

chin 

to 

A L  

e decisão em ex

dades sociais e 
o desportivo en

tências físicas d

valiação aos co
) 

zação das técni

ofensivos e def

entes aos sistem

ntes aos sistem

uação de Kumite

da escola – Sho
oblematização 

ndizagem no ex
nsões tradiciona

endizagem no e
mensão lúdica b
ral do jovem pr

ação e exercita

to das competê

xercícios gerais

culturais de ba
nquanto elemen

de base em coo

onteúdos de ap

icas/táticas de 

fensivos no Kum

mas atacante e

mas atacante e d

e 

oto; Shito; Goju
pedagógica e m

xercício e treino
ais 

exercício e trein
baseada em ex
raticante 

ação das sequê

ências através e

R E F E R E N

s e específicos d

ase II (comporta
nto de rendime

operação e/ou 

prendizagem e e

Kumite 

mite 

e defensivo nas 

defensivo nas a

 e Wado – da li
metodológica n

o de Kihon com

no de Kihon com
ercícios de corr

ncias técnicas d

exercitação a p

N C I A I S  D E  

de base (ludo‐K

amento motor e
ento) 

oposição (comp

etapas de desen

ações de Kumi

ções de Kumite

sta oficial da W
no desenvolvim

o elemento con

mo elemento co
reção postural, 

dos Kata da lista

ares, dos segui

F O R M A Ç Ã O

Kihon, ludo‐Kata

enquanto elem

portamento ag

nvolvimento (in

ite 

e 

World Karate Fe
mento de compe

nstitutivo da or

onstitutivo da o
 equilíbrio, coo

a oficial da Wo

ntes Katas 

 K A R A T E  G

19

a, ludo‐Kumite 

mento 

onístico) 

niciação, 

deration 
etências no 

rganização 

organização 
ordenação e 

rld Karate 

R A U  I I  

9



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

COMPETÊN

. Utilizar e
multifato
objetivo
metodol
caraterís
orientaç

. Identific
motores

. Produzir
tomada 
sistema 

. Revelar c
lista da W

. Identific
dimensã
diferente

. Identific
exercitaç

 

FORMAS DE

.  Questio
 

 

 

O N A L  D E  K A R

NCIAS DE SAÍDA 

exercícios gerai
orial nas sessõe
s e recursos dis
lógicos da orga
sticas dos pratic
ção e especializa

ar e utilizar os 
s adequados ao

r comportamen
de decisão de a
e da situação. 

competências n
WKF.  

ar e interpreta
ão do Kihon na 
es fases de inic

ar, utilizar e ap
ção das sequên

E AVALIAÇÃO RE

onamento escrit

R A T E  P O R T U G

is com caraterís
es de treino pla
sponíveis, respe
nização da sess
cantes em etap
ação. 

exercícios e com
o contexto da si

ntos motores de
acordo com as 

no ensino dos K

r a dinâmica m
organização téc
ciação e aperfei

plicar de forma 
ncias técnicas d

ECOMENDADAS 

to e/ou oral. 

 

A L  

sticas de alfabe
aneadas perant
eitando os prin
são e adaptand
pas de iniciação

mportamentos 
tuação.  

emonstrativos d
caraterísticas d

Kata selecionad

ulticonstituitiva
cnica do pratica
çoamento do t

adequada a 
os Kata referen

etização 
e 
cípios 
do às 
o, 

 

da 
do 

dos da 

a da 
ante nas 
treino  

nciados. 

CRIT

. U
al
p
re
se
et

. O

. Se
(f
p

. Se
do

. D
se

. D
se

 

R E F E R E N

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza e identific
lfabetização mu
laneadas peran
espeitando os p
essão e adaptan
tapas de iniciaç

Operacionaliza a

eleciona os exe
frases) de acord
rincípios pedag

eleciona a exer
os seus objetivo

escreve e utiliz
essão de treino

emonstra dom
equências técni

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

ca exercícios ge
ultifatorial nas s
nte objetivos e r
princípios meto
ndo às caraterís
ção, orientação 

ações e exercíci

ercícios adequad
do com o mode
gógicos e metod

citação em fun
os.   

a os meios para
. 

ínio na análise 
icas dos Kata e 

F O R M A Ç Ã O

2

erais com carate
sessões de trei
recursos dispon
odológicos da o
sticas dos prati
o e especializaçã

ios específicos 

dos, as sequên
elo anunciado, r
dológicos trans

ção da dimensã

a proceder à av

e interpretação
suas aplicaçõe

 K A R A T E  G

20

erísticas de 
no de Karate 
níveis, 
rganização da 
cantes em 
ão. 

propostos.   

cias técnicas 
respeitando os 
mitidos.   

ão do Kihon e 

valiação da 

o das 
s. 

R A U  I I  

0



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

UNIDADE DE FO

Desen
GRAU DE FORM

 

1. HISTÓRIA E 

2.  DIÁRIO ELE

 

 

O N A L  D E  K A R

ORMAÇÃO/ 

nvolvim
MAÇÃO_II / 

ORGANIZAÇÃO D

ETRÓNICO DO TR

R A T E  P O R T U G

mento I

SUBUNIDA

DO KARATE 

EINADOR DE KAR

 

A L  

nstituc

ADES 

RATE 

cional e

R E F E R E N

e Gestã

Total

N C I A I S  D E  

ão do K

HORAS 

6 

2 

8 

F O R M A Ç Ã O

2

Karate 

TEÓRICAS
(H

6

2

8/

 K A R A T E  G

21

/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

/0 

R A U  I I  

1



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

DESENVO

SUBUNIDADE 1

HISTÓ
1.1. Enqu

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.1.5.

1.2. Análi

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.3. Gestã

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

 

COMPETÊN

. Descreve
construç
Japão, n

. Diferenc
nível Na

. Identific
Federaçõ

. Identific
Criativid

FORMAS DE

. Question
 

 

 

 

 

 

 

 

 

O N A L  D E  K A R

OLVIMEN

1. 

ÓRIA E ORG
uadramento his

. A Proto‐Geog

. Narrativas e P

. O Karate em 

. A Emergência

. A Emergência

ise instituciona

. Institucionaliz

. Institucionaliz

. O Karate e o O

ão organizacion

. O Desenvolvi

. Dados de Pa
. A Liderança e

. Participação d

NCIAS DE SAÍDA 

er as operações
ção da modalid
a Europa, em P

ciar as instituiçõ
cional e Interna

ar o modelo or
ões. 

ar os fundamen
ade Estratégica

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

R A T E  P O R T U G

TO INSTIT

GANIZAÇ
stórico do Karat

grafia do Karate

Proto‐Cultura d

Okinawa e Japã

a do Karate na E

a do Karate em 

l do Karate 

zação em Okina

zação em Portu

Olimpismo 

nal 

mento federati

articipação Desp

e Criatividade E

desportiva e eix

s históricas ma
ade Karate‐Do 
Portugal e no M

ões mais releva
acional. 

rganizativo da F

ntos do Planea
a. 

ECOMENDADAS 

to e/ou oral. 

A L  

TUCIONA

ÇÃO DO K
te 

e (Japão e Léqu

do Karate (Shao

ão 

Europa 

Portugal 

awa e Japão 

ugal e na Europ

ivo do Karate e

portiva no Kara

stratégica 

xos de evolução

is relevantes na
em Okinawa, n

Mundo. 

ntes para o Kar

FNK‐P face a ou

mento Estratég

AL E GEST

KARATE 

ios) 

olin e Budo) 

pa 

em Portugal 

ate e suas persp

o 

a 
no 

rate a 

tras 

gico e da 

CRIT

. Id
m
co

. Id
Ka

. Id
co

.  Id
C
 

R E F E R E N

ÃO DO KA

petivas de evolu

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os fato
modalidade, dat
onsequências n

dentifica e relac
arate a nível Na

dentifica o quad
om outras Fede

dentifica os fun
riatividade Estr

N C I A I S  D E  

ARATE 

ução. O Planeam

ÊNCIA 

os históricos rel
ando‐os e desc
na organização 

ciona as institui
acional e Intern

dro organizativo
erações. 

ndamentos do P
ratégica. 

F O R M A Ç Ã O

2

mento Estratég

levantes na for
crevendo as sua
Nacional e Inte

ições mais relev
nacional. 

o da FNK‐P, rela

Planeamento E

 K A R A T E  G

22

gico 

mação da 
as 
ernacional. 

vantes para o 

acionando‐o 

stratégico e da 

R A U  I I  

2



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

SUBUNIDADE 2

DIÁRIO
2.1. Utiliz

2.1.1.

2.1.2.

2.1.3.

 

COMPETÊN

. Adotar o
dos prat

. Identific
fases/pr

. Colocaçã
 

FORMAS DE

. Question
 

 

O N A L  D E  K A R

2. 

O ELETRÓ
zação do Diário

. Identificação 

. Desenvolvime

. Utilização par

NCIAS DE SAÍDA 

o DET para orga
ticantes e comp

ar indicadores 
rocessos de trei

ão de informaçã

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

R A T E  P O R T U G

ÓNICO DO
 Eletrónico do T

de dados sobre

ento da Estrutu

ra o DET – Gest

anização e trata
petidores. 

relevantes e re
ino. 

ão e distribuiçã

ECOMENDADAS 

to e/ou oral. 

 

A L  

O TREINAD
Treinador (DET

e os praticantes

ura do DET 

tão da Informaç

amento e dos d

ealizar relatório

ão de atualizaçõ

DOR DE K
T) 

s – Ciclo de vid

ção 

dados 

os de 

ões. 

CRIT

. Em
do

. C
es
co

. C
at
 

R E F E R E N

KARATE 

a do praticante

TÉRIOS DE EVIDÊ

mprega o DET p
os praticantes e

oncebe e realiz
specíficas do pr
om a utilização 

oloca informaç
tualizações à in

N C I A I S  D E  

e e processos 

ÊNCIA 

para a organiza
e competidores

za relatórios de 
raticante/treina
do DET. 

ão de suporte a
formação/mod

F O R M A Ç Ã O

2

ação e tratamen
s. 

 acordo com as
ador/outro age

ao treino no DE
delos existentes

 K A R A T E  G

23

nto dos dados 

s necessidades 
ente desportivo

ET e realiza 
s. 

R A U  I I  

3

o 



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

UNIDADE DE FO

Eleme
GRAU DE FORM

 

1. REGRAS E R

2.  DIREITOS E

 

 

O N A L  D E  K A R

ORMAÇÃO/ 

entos d
MAÇÃO_II / 

REGULAMENTOS N

E DEVERES DO TR

R A T E  P O R T U G

e Arbit

SUBUNIDA

NO KARATE 

EINADOR 

 

A L  

tragem

ADES 

m no Ka

R E F E R E N

arate 

Total

N C I A I S  D E  

HORAS 

2 

2 

4 

F O R M A Ç Ã O

2

TEÓRICAS
(H

0

2

2/

 K A R A T E  G

24

/PRÁTICAS 
H) 

/2 

/0 

/2 

R A U  I I  

4



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

ELEMENT

SUBUNIDADE 1

REGRA
1.1. Regra

1.1.1.

1.1.2.

 

COMPETÊN

. Identific
responsa

. Identific
provas d

. Identific
e Kumite

. Conhece
reconhe
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 2

DIREIT
2.1. Certi

2.2. Resp

2.3. Códig

2.4. Relaç

2.5. Inter

 

 

 

 

 

 

O N A L  D E  K A R

TOS DE A

1. 

AS E REGU
as e Regulamen

. Nas competiç

. Regras de Ka

. Regras de Ku

. Regulament

. No reconheci

. Diferentes p

. Discussão de

NCIAS DE SAÍDA 

ar o Treinador 
abilidades form

ar as regras rel
de Kata e Kumit

ar os regulame
e. 

er as perspetiva
cimento das gr

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

2. 

TOS E DEV
ficação do Trei

ponsabilidades l

go ético e norm

ção com outros

rvenções necess

R A T E  P O R T U G

ARBITRAG

ULAMENT
ntos internacio

ções desportiva

ata 

umite 

tos de Provas a 

imento de grad

perspetivas e Re

e critérios técn

de Grau I no qu
mais no âmbito 

ativas à pontua
te. 

entos internacio

as e critérios int
raduações. 

ECOMENDADAS 

to e/ou oral. 

VERES DO
nador 

legais e formais

mas de conduta

s agentes despo

sárias e possíve

A L  

EM NO KA

TOS NO K
nais no Karate

as 

nível Europeu e

uações 

egulamentos de

icos e normativ

uadro de 
do Karate. 

ação e penaliza

onais de provas

ternacionais de

O TREINAD

s do Treinador d

 

ortivos 

eis 

ARATE 

KARATE 

e Mundial 

e Graduações

vos 

ção das 

s de Kata 

e 

CRIT

. Id
pe

. Id
po

. Id
re
 

DOR 

de Karate de G

R E F E R E N

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e aplic
enalização para

dentifica os regu
ossibilidades de

dentifica as pers
econhecimento

rau II 

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

a os critérios d
a as provas de K

ulamentos de p
e representação

spetivas e crité
o das graduaçõe

F O R M A Ç Ã O

2

e pontuação e 
Kumite e de Ka

provas da FNK‐P
o Europeia e M

érios internacio
es. 

 K A R A T E  G

25

de 
ta. 

P e as 
Mundial. 

nais de 

R A U  I I  

5



F E D EE R A Ç Ã O  N A C I

COMPETÊN

. Identific
responsa

. Identific

. Identific
outros a

. Identific
responsá
 

FORMAS DE

. Question
 

 

O N A L  D E  K A R

NCIAS DE SAÍDA 

ar o Treinador 
abilidades form

ar os principais

ar o papel do T
gentes desport

ar os processos
ável por outros

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

R A T E  P O R T U G

de Grau II no q
mais no âmbito 

s deveres e dire

Treinador de Ka
tivos.  

s normativos de
s Treinadores. 

ECOMENDADAS 

to e/ou oral. 

A L  

uadro de 
do Karate. 

eitos do Treinad

rate na relação

e gestão do Tre

dor.  

o com 

einador 

CRIT

. Id
re

. Id

. Id
o

. Id
re

R E F E R E N

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica o Trein
esponsabilidade

dentifica os prin

dentifica o pape
utros agentes d

dentifica os pro
esponsável por 

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

nador de Grau I
es formais no â

ncipais deveres 

el do Treinador 
desportivos. 

cessos normati
outros Treinad

F O R M A Ç Ã O

2

II no quadro de
âmbito do Karat

 e direitos do T

 de Karate na r

ivos de gestão 
dores. 

 K A R A T E  G

26

e 
te. 

Treinador. 

elação com 

do Treinador 

R A U  I I  

6




