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cumprir pelos candidatos
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Caracterizagdo do Taekwondo

Historia e desenvolvimento do Taekwondo
Organizacdo e regulamentacdo do Taekwondo
Metodologia do treino especifica do Taekwondo
Pratica Pedagdgica no Taekwondo

Técnica base no Taekwondo

Competicao desportiva — Kyorugui

Competicdo desportiva — Poomsae e freestyle

Graduagdo minima de 12 dan (Kukkiwon)

‘ PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES
Curso de Treinadores de Taekwondo Grau I
Carga Horaria Total 40

Carga Hordria

Componente Componente Componente
P P P Total de Horas

Tedrica Pratica Tedrico-Pratica
0 0 4 4
2 0 0 2
3 0 0 3
2,5 5,5 0 8
1 5 0 6
0 6 0 6
1 5 0 6
1 4 0 5
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‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Condigoes Logisticas para a Realizagdo do Curso de Treinadores

Instalagdes

Equipamentos/Instrumentos Pedagdgicos

Outras

- Sala para sessOes tedricas adequada ao numero de
candidatos.

- Sala de treino adequada ao nimero de candidatos
com tatami.

Projetor multimédia e zona de projecao.

Material necessario para a avaliacdo e controlo do
treino.

Dobok e cinturdo

Material de protecao individual para competicao
desportiva - Kyorugui

- Plataforma informatica para suporte da
informacdo e comunicacdo entre candidatos,
formadores e diretor de curso.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

\PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacao Portugal Taekwondo - PORTKD CURSO DE TREINADORES DE ~ Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO

1. Caracterizagdo do Taekwondo

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo Grau I, possuindo no minimo a graduacgdo de 42
Dan (Kukkiwon).

COMPONENTE TEORICA: 0 | horas COMPONENTE PRATICA: | O horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 4 horas TOTAL DE HORAS: | 4
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
DURACAO . . e
. & - Transmitir o papel que as poomsaes, fora do - Enumera e identifica o papel que as
1.1. As Poomsaes e o Kyorugui al o P olcel 2
ambito  desportivo, podem ter no vertentes ndo desportivas do Taekwondo
1.1.1.  As poomsaes no ambito n3o desportivo desenvolvimento técnico e pessoal do tém no desenvolvimento técnico e
1.1.2. O combate combinado e livre praticante. pessoal do praticante.
- Descrever os principios que constituem as - Descreve as especificidades de cada uma
poomsaes. das vertentes, os seus objetivos e
vantagens.

- Transmitir o papel que o combate combinado
e o livre podem ter no desenvolvimento
técnico e pessoal do praticante.

- Descrever a interconectividade das diversas
vertentes e a sua aplicacdo contextual.

1.2.2. As Kyopas

DURACAO T i | Hoshinsul i dentif |
1.2. O Hoshinsul e as Kyopas al ol o o lar ] 2 - Transmitir o papel que o Hoshinsul e as - Enumera e identifica o papel que as
Kyopas podem ter no desenvolvimento vertentes ndao desportivas do Taekwondo
1.2.1.  OHoshinsul técnico e pessoal do praticante. tém no desenvolvimento técnico e pessoal

. . . do praticante.
- Descrever a interconectividade das diversas P
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

vertentes e a sua aplicagdo contextual.

- Descreve as especificidades de cada uma
das vertentes, o0s seus objetivos e
vantagens.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Prova escrita.
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\PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portugal Taekwondo - PORTKD CURSO DE TREINADORESDE ~ Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMACAO 2. Histéria e desenvolvimento do Taekwondo

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo Grau Il, possuindo no minimo a graduacao de 42

ERFIL D D .
PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon).

COMPONENTE TEORICA: P horas COMPONENTE PRATICA: | O horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 2
SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
DURACAO - Descreve, contextualizando (dando

2.1. O processo historico e o - Identificar e relacionar de forma cronoldgica
Taekwondo em Portugal cT | 2 cp 0| CTP| O as diferentes fases da histéria do Taekwondo exemplos) as distintas etapas da criagdo do
Taekwondo e da sua  expansdo

2.1.1. Asorigens - Identificar e relacionar de forma cronolégica . . o o
- L . internacional. Faz referéncia aos principios
2.1.2. O Taekwondo (A criagdo e os principios fundamentais) as diferentes fases da histéria do Taekwondo
- . do Taekwondo.
2.1.3. A expansdo internacional do Taekwondo em Portugal

2.1.4. Aintroducdo do Taekwondo em Portugal e a sua estrutura - Descreve,  contextualizando  (dando
federativa exemplos) as distintas etapas da expansao
do Taekwondo em Portugal e da sua

estrutura federativa.

FORMAS DE AVALIAGAO

- Prova escrita.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacao Portugal Taekwondo - PORTKD

‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

CURSO DE TREINADORES DE Taekwondo

GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO 3.

Organizacao e regulamentagdao do Taekwondo

PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon).

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduagdo de 42

horas

COMPONENTE TEORICA: 3

COMPONENTE PRATICA:

horas

COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O

horas TOTAL DE HORAS: | 3

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

3.2.2.

Organizagao interna da modalidade; Entidades e hierarquias

- DURACA L PR

3.1. Enquadramento legal da atividade URACRO - Descrever os principios que regem a Enumera e identifica:

fisica e do desporto cT 1 cP o|cP| o atividade fisica e desportiva nos termos da - principios que regem atividades fisica e

— N . desportiva.
3.1.1 Leide bases da atividade fisica e do desporto legislagdo em vigor. P
3.1.2 Enquadramento legal da atividade de treinador _ Identificar os requisitos da atividade de - 0s requisitos da atividade de treinador.
treinador.

3.2. Organizagdo especifica da DURAGAC - Descrever e relacionar diferentes entidades - Identifica as entidades da modalidade.

modalidade cT 1| cp O|cP| O do Taekwondo - Descreve a estrutura organizacional do
3.2.1. Organizag¢do internacional da modalidade; Entidade e hierarquias Taekwondo (Internacional e nacional).

i ,hg)‘ &
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

3.3. Estatutos e regulamentos DURACAO - Descrever os principios que regem a atividade - Enumera e identifica: - Principios que
federativos cT ‘ 1 ‘ cp ‘ ‘ cTP ‘ federativa nacional. regem a atividade federativa.

3.3.1.  Estatutos federativos o -Adota e fomenta a adogdo de
- Adotar comportamento adequado no ambito

3.3.2.  Regulamento disciplinar . .
. e x ~ . da atividade de treinador de Taekwondo.
3.3.3.  Regulamentos de ranking e qualificagdo para a sele¢do nacional da atividade desportiva no Taekwondo

comportamentos adequados na pratica

FORMAS DE AVALIACAO

- Prova escrita.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portugal Taekwondo - PORTKD

‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

CURSO DE TREINADORES DE Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMACAQ 4. Metodologia do treino especifica do Taekwondo

PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon).

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduacgdo de 42

COMPONENTE TEORICA: | 2,5 | horas COMPONENTE PRATICA: | 5,5

horas

COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

0 horas TOTAL DE HORAS: | 8

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

4.1. Fatores que condicionam o DL

rendimento desportivo no
Taekwondo

CcT 1 cp 0 | CTP 0

4.1.1. Técnica (complexidade e seu desenvolvimento ao longo do
percurso do taekwondoca)

4.1.2. Tética (espago, tempo, forma desportiva)

4.1.3. Capacidades psiquicas (motiva¢do, capacidade de sofrimento)

4.1.4. CondigOes externas (familia, escola, treino, contrato)

4.1.5. Condicionantes (talento, constituicdo fisica, saude, etc.)

4.1.6. Capacidades motoras (condicionais e coordenativas)

- Descrever e inter-relacionar os conceitos

apresentados.

- Avaliar o treino dos praticantes, analisando as

atitudes, os comportamentos e os resultados
alcangados.

- Avaliar os praticantes e a equipa em

competicdo, analisando as atitudes, os
comportamentos e os resultados alcanc¢ados.

- Interpreta as situagdes concretas do
desempenho desportivo a luz dos
conceitos formulados.

4.2. Avaliagao e controlo do DL s
desempenho do praticante de 15| o 0 ar | o
Taekwondo

4.2.1. Avaliagdo e controlo do desempenho do praticante de
Taekwondo (Composi¢do corporal e capacidades fisicas)

- Aplicar indicadores de avaliagdo e controlo do

atleta.

- Caracterizar de forma técnica a capacidade

fisica do atleta.

- Enumera e identifica indicadores que
podem ser utilizados na avaliacdo e
controlo do atleta.

- Elabora uma bateria de testes.

i ,ﬁg)‘ %
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

DURACAO
‘CP ‘3,5‘CTP‘

4.3. Treino das qualidades fisicas do
praticante de Taekwondo

CT‘O

4.3.1. Forga (Discriminagdo das necessidades do taekwondo, treino
com ou sem aparelhos)

4.3.2. Resisténcia (necessidades aerdbias e anaerdbia do
taekwondo, treino com ou sem aparelhos)

4.3.3. Velocidade (de reagdo e execugdo, treino com ou sem
aparelhos)

4.3.4. Flexibilidade (Discriminagdo das necessidades do taekwondo,
treino com ou sem aparelhos)

4.3.5. Coordenacdo (geral e especifica no jovem desportista)

- Identificar as

dificuldades/disfungées do
praticante e apresentagdo de um conjunto de
exercicios/progressdes pedagdgicas que
concorram para o desenvolvimento de cada

capacidade ou qualidade fisica.

- Identifica as

dificuldades/incorre¢bes do
praticante, constrdi/seleciona e aplica um
conjunto de exercicios/progressdes
pedagdgicas que concorram para o
desenvolvimento das capacidades ou
qualidades fisicas visadas

DURACAO
‘CP ‘z

4.4 Especificidades da sessdo de

treino no Taekwondo cT ‘ 0 ‘ CTP ‘

4.4.1. Planeamento: objetivos, recursos, fase da época, dinamica da
carga e caracteristicas do grupo

- Planear sessdes de treino de acordo com os

objetivos e recursos disponiveis, respeitando
os principios metodolégicos da organizagao
da sessdo para os escalGes de formacao,
tendo em consideracdo a fase da época
desportiva.

- Elabora, apresenta, discute e critica

situacGes concretas de planos de sessdo
com conjugacdo de diversos fatores de
treino e qualidades fisicas, tendo em
época

consideracdo a fase da

desportiva.

FORMAS DE AVALIAGAO

1. Perante uma situagdo concreta (com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcancar e das carateristicas do grupo-alvo), elaborago e aplicacdo de um(a) plano/sessdo de treino

que contemple:

a) Caraterizagdo (diagnostico e avaliagdo fisica) do desempenho do(s) praticante(s);

b) Apresentagdo de um conjunto de exercicios que concorram para a o desenvolvimento fisico do(s) praticante(s);

c) Avaliacdo da sessdo de treino tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.

2. Painel de debate (analise e discussao) sobre as planificagGes apresentadas.

i ﬁg) %
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‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portugal Taekwondo - PORTKD CURSO DE TREINADORESDE ~ Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMACAQ 5. Pratica pedagdgica no Taekwondo

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduacgdo de 42
PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon).

COMPONENTE TEORICA: 1 | horas COMPONENTE PRATICA: | 5 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 6
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
RACAO .. res . .. -
. . L. DURAG - Prescrever exercicios especificos (fechados, - Elabora uma bateria exercicios fisicos de
5.1. Tipologia do exercicio 11| e olcrel o ) ) )
c semi-abertos e abertos) tendo em acordo com as tipologias em estudo,
5.1.1. Exercicio fechado consideracdo o objetivo e fase de tendo em consideragdo o objetivo e fase
5.1.2. Exercicio semi-aberto aprendizagem. de aprendizagem.

5.1.3. Exercicio aberto

5.2. O Papel dos Jogos Pré-Desportivos e Lol - Elaborar jogos e contextos de aprendizagem - Desenvolve  jogos e contextos de
gosbl-;lerzentos[?e 'C-Eln?_s't(ljc?a no or 0| e 5 e 0 mais adequados para grupos diversificados de aprendizagem ajustados as necessidades

mbito de um Ensino Ludico - .
atletas, assegurando a seguranca. dos participantes, promovendo o caracter

5.2.1. Os Jogos de Ataque e Contra-Ataque e os elementos/exercicios ltdico e garantindo a seguranca.

- Desenvolver contextos de aprendizagem com
imnicos como meios privilegiados de treino e o seu contributo para o . - Associa 0s jogos e contextos de
& P & P base nas capacidades e destrezas motoras Jog

desenvolvimento das capacidades e habilidades motoras fundamentais requeridas aprendizagem aos objetivos definidos
5.2.2. Os Jogos de ataque e contra-ataque como meios facilitadores da - Adotar  contextos  de  aprendizagem !:)ara 3 sessdo de treino de criangas e
. - . : : ovens.
adaptabilidade a especificidade da modalidade (Taekwondo) considerando a complexidade e valor dos J
"desafios" apresentados a criancgas e jovens - Seleciona as "situacbes-problema"
desportistas. adequadas ao contexto especifico do treino

1 ,ﬁg)‘ &
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

5.2.3. As “situagGes-problema” como meios promotores da criatividade e de criangas e jovens.
descoberta, no contexto de um desporto de caracteristicas “abertas”. - Corrige  adequadamente os  erros
cometidos durante uma execugao.

FORMAS DE AVALIAGAO

Perante uma situagdo concreta (com identificacdo do contexto, dos objetivos a alcangar e as carateristicas do grupo-alvo), elabora e implementa (organiza e orienta) uma sessdo de treino
qgue contemple:

a) Descrigdo das distintas fases de execugdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);
b) Identificacdo dos erros mais comuns na execugao da(s) referida(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);
c) Apresentagdo de um conjunto de exercicios que concorram para a progressdo pedagogica da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);

d) Explicagdo (identificagdo das técnicas de comunicacdo em fungdo das necessidades contextuais), demonstragdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s), observagdo e corre¢do da execugdo
técnica dos praticantes;

e) Avaliacdo da sessdo de treino tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.

iﬁg)‘ e
R oracro
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‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portugal Taekwondo - PORTKD CURSO DE TREINADORESDE ~ Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMACAQ 6. Técnica Base no Taekwondo

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduacgdo de 42

PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon). Preferencialmente treinador com experiéncia no treino de atletas de competigdo desportiva de Poomsaes.
COMPONENTE TEORICA: 0 horas COMPONENTE PRATICA: | 6 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
DURAGAO - Demonstra corretamente as técnicas de

- Demonstrar de forma correta as técnicas de

6.1. PosicGes de pernas (Seogi Kisul)

cT| o cpP 1[(CcP| o posicdo de pernas, identificando os

posicdo de pernas.

aspetos criticos das técnicas.

6.1.1. Chariot Seogi; Ap Seogi; Ap Kubi Seogi; Dwit Kubi Seogi; Oreun - Avaliar e corrigir erros de execugio do Corri g g .
Seogi; wen Seogi; Dwit Koa Seogi; Naranhi Seogi; Beom Seogi; Moa raticante -Lorrige  adequadamenie  os  €rros
Seogi; Juchum Seogi; Dwit Koa Seogi; Ap Koa Seogi P ) cometidos durante uma execugao.

- Aplica de forma adequada as técnicas de
posicdo pernas no processo ensino-
aprendizagem.

6.2. Técnicas de bragos (Son Kisul Makki / DURACRO - Demonstrar de forma correta as técnicas de - Demonstra corretamente as técnicas de
Son Kisul Gong Kiok) cT|, 0| cp 2 |cr| 0 bracos bracos, identificando os aspetos criticos
6.2.1. Son Kisul Gong Kiok — (Arrae, Momtong, Olgul) Makki; (Arrae, Avall . q 50 d das técnicas.

Momtong, Olgul) An Makki; HanSonnal (Arrae, Momtong, Olgul) - Ava .|ar € corrigir erros de execucao do - Corrige  adequadamente os  erros
Bakkat Makki; Sonnal (Arrae, Momtong, Olgul) Makki; (Arrae, praticante. cometidos durante uma execugao.
Momtong, Olgul) Bakat Makki; Hecho (Arrae, Momtong, Olgul) ) o
Makki; BatangSon (Arrae, Momtong, Olgul) Makki; BatangSon - Aplica de forma adequada as técnicas de
Kodureo Momtong, Makki; Sonnal (Arrae, Momtong, Olgul) Makki; bragos no processo ensino-aprendizagem.

Han Sonnal Bitureo Makki; Kawi Makki; Otkoreo Arrae Makki;
Wesanteul Makki

ihg)‘ e
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

6.2.2. Son Kisul Gong Kiok — (Arrae, Momtong, Olgul) Bandae Jireugi; W
(Arrae, Momtong, Olgul) Baro Jireugi; (Arrae, Momtong, Olgul)
Dubeong Jireugi; Sonnal An Chigi; HanSonnal (Arrae, Momtong,
Olgul) Bakkat Makki Pioson Kut Seuo Jireugi; Deung Jumeok Ap
Chigi; Me Jumeok Naeryo Yop Chigi; Palkup Dollyo Chigi; Palkup
Pyojeok Chigi; Kodureo Dung Chumok Ap Chigi; Dujumeok Jecheo
Jireugi; Dung Jumeok Bakat Chigi; Yop Jireugi; Jebipoom MokChigi;
Kodureo Montong Bakkat Maki; DangKyo Teok Jireugi

o . DURAGAO - Demonstrar de forma correta as técnicas de - Demonstra corretamente as tecnicas de
6.3. Técnicas de pernas (Bal Kisul) . - -
cT| 0 | cp 2 |cP| O pernas pernas, identificando os aspetos criticos
6.3.1. ApChagi; Han Chagi; Bakkat Chagi; Dollyo Chagi; Bandal Chagi; das técnicas.

- Avaliar e corrigir erros de execug¢do do

Naeryo Chagi; Yop Chagi; Pyojeok chagi; Dubal Dangseong Ap Chagi - Corrige  adequadamente os erros

raticante. . =
P cometidos durante uma execugao.

- Aplica de forma adequada as técnicas de
pernas no processo ensino-aprendizagem.

FORMAS DE AVALIAGAO

1. Prova escrita

e

2. Perante uma situagdo concreta (com identificacdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo), elabora e implementa (organiza e orienta) uma sessao de treino
que contemple:

a) Descrigdo das distintas fases de execugdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);

b) Identificacdo dos erros mais comuns na execucao da(s) referida(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);

c) Apresentacdo de um conjunto de exercicios que concorram para a progressdo pedagogica da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s);

d) Explicacdo (identificacdo das técnicas de comunica¢do em fungdo das necessidades contextuais), demonstragdo da(s) técnica(s)/gesto(s) técnico(s), observacdo e correcdo da execucdo
técnica dos praticantes;

e) Avaliacdo da sessdo de treino tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.

b FORMACAD
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‘PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagdo Portugal Taekwondo - PORTKD CURSO DE TREINADORESDE ~ Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO 7. Competicdo desportiva - Kyorugui

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduagdo de 42

PERFIL DO FORMADOR Dan (Kukkiwon). Preferencialmente treinador com experiéncia no treino de atletas de competicdo desportiva Kyorugui.
COMPONENTE TEORICA: 1 | horas COMPONENTE PRATICA: | 5 horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O horas TOTAL DE HORAS: | 6
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
7.1, Caracterizacio d DURACAO . . . ) N
-1. Laracterizagao da - Caracterizar a competi¢cdo desportiva - - Interpreta as situagBes concretas de um
;ompetu.;ao desportiva - et 1 e o lcpl| o0 Kyorugui e inter-relacionar os conceitos combate de taekwondo no d4mbito da sua
orugui T . .
e apresentados. experiéncia a luz dos conceitos
7.1.1. Aciclico / Destrezas abertas formulados.

7.1.2. Estrutura temporal do combate de Taekwondo
7.1.3. Complexidade ao nivel do esforgo (anaerdbio lactico-aerdbio)

DURACAO - Demonstra corretamente as técnicas de

CcT 0 cp 1 | CTP 0

- Demonstrar de forma correta as técnicas de

7.2. Deslocamentos e esquivas

. locamen iva.
deslocamento e esquiva. deslocamento e esquiva

7.2.1. Deslocamentos - Apresenta um conjunto de exercicios
- Avaliar e corrigir erros de execucdo do

7.2.2. Esquivas adequados para o desenvolvimento das

raticante. S .
P técnicas de deslocamento e esquiva.

- Corrige adequadamente o0s erros

cometidos durante uma execugao.

iﬁg)‘ e
R oracro
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DURACAO

7.3. Principios de ataque e contra ataque cT 0 P 4

CTP

7.3.1. Principios de ataque e contra-ataque
7.3.2. Guarda aberta e fechada
7.3.3. Ataque

7.3.4. Contra-ataque (Antecipagdo, apds e simultaneo)

- Identificar os principios de ataque e contra-

ataque.

- Demonstrar de forma correta as técnicas de

ataque e contra-ataque.

- Avaliar e corrigir erros de execug¢do do

praticante.

W

- Corrige

- Enumera e identifica os principios de

ataque e contra-ataque.

- Demonstra corretamente as técnicas as

técnicas de ataque e contra-ataque.

- Apresenta um conjunto de exercicios

adequados para o desenvolvimento das
técnicas de ataque e contra-ataque.
adequadamente os  erros

cometidos durante uma execugao.

FORMAS DE AVALIAGAO

1. Perante uma situagdo concreta (com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcancar e das carateristicas do grupo-alvo):

a) Apresentagdo de um conjunto de exercicios que contribuam para o desenvolvimento de uma ou varias técnicas;

b) Demonstragdo e explicacdo da execugdo da(s) técnica(s);

c) Observacao, identificacdo e correcdo da execucdo técnica dos praticantes;

d) Avaliagdo dos resultados obtidos através da aplicagdo dos exercicios propostos tendo em consideragdo os objetivos estabelecidos.

1 ,ﬁg)‘ &

s

[
x

Treinadores
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REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA
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CURSO DE TREINADORES DE Taekwondo GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO

8. Competicdo desportiva — Poomsae e Freestyle

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD de Taekwondo Grau Il, com pelo menos dois anos de exercicio efetivo como treinador de Taekwondo grau Il, possuindo no minimo a graduagdo de 42
Dan (Kukkiwon). Preferencialmente treinador com experiéncia no treino de atletas de competigdo desportiva de Poomsaes.

COMPONENTE TEORICA: 1 horas

COMPONENTE PRATICA:

horas

COMPONENTE TEORICO-PRATICA:

0 horas TOTAL DE HORAS: | 5

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

8.2.1 Taeguk il jang
8.2.2 Taeguk ee jang
8.2.3 Taeguk sam jang
8.2.4 Taeguk sah jang
8.2.5 Taeguk oh jang
8.2.6 Taeguk yuk jang
8.2.7 Taeguk chil jang
8.2.8 Taeguk Pal jang

partes da poomsae Taeguk.

- Avaliar e corrigir erros de execucdo do

praticante.

: ~ DURACAO . _ . . N
8.1. Caracterizagdo da S - Caracterizar a competicdo desportiva — - Descreve as componentes associadas a
competicdo desportiva — T cp o | ctp Poomsae e freestyle e inter-relacionar os avaliagio do desempenho de uma
Poomsae e freestyle . e
conceitos apresentados. execucgdo técnica.
8.1.1. Poomsae - Componente técnica
8.1.2. Poomsae - Componente de apresentacdo
8.1.3. Freestyle
DURACAO . - i
& - Demonstrar de forma correta o diagrama e Demonstra corretamente o diagrama e as
8.2. Poomsae Taeguk cT cP 4 | CTP técni nstituem cada umad
as técnicas que constituem cada uma das ecnicas que constituem cada uma das

partes da poomsae Taeguk.

- Apresenta um conjunto de exercicios
adequados para o desenvolvimento da
Poomsae Taeguk.

- Corrige adequadamente os erros
cometidos durante uma execugao.

i ,hg)‘ &
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FORMAS DE AVALIAGAO

1. Perante uma situagdo concreta (com identificagdo do contexto, dos objetivos a alcangar e das carateristicas do grupo-alvo):

a) Apresentacdo de um conjunto de exercicios que contribuam para o desenvolvimento de uma ou varias técnicas;
b) Demonstragdo e explicagdo da execugdo da(s) técnica(s);

c) Observagao, identificacdo e corregdo da execugdo técnica dos praticantes;

d) Avaliacdo dos resultados obtidos através da aplicacdo dos exercicios propostos tendo em consideracdo os objetivos estabelecidos.

AN FORMACAO

Treinadores
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