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DEPARTAMENTO DE LUTAS 
Disciplina: KARATÊ III                      
Código: EFL 232   
Carga Horária Total: 60 h 
Número de créditos: 03          Período: a partir do 5º 
Pré/co-requisitos:  ( EFL 231 ) Karatê I 
 

PLANO DE CURSO 
 

EMENTA: 
Estudo e prática reflexiva do treinamento desportivo, da preparção física, da 

técnica e da prática em Karatê II      
 

OBJETIVOS GERAIS: 
. Informar sobre o treinaemento livre (Sambon, Sambon Kumite, 
Henzokuwaza)              
. Fornecer subsídios para o treinamento bax livre 
. Elementos básicos fundamentais para o ensino de karatê 
. Regras e arbitragem sistema wuko 
. Treinamento das técnicas de jiu-kumite 
          

PROGRAMA  
 

Unidades Conteúdo Total de aulas 
1. Treinamento livre                                                           04 
2. Sambon Kunite           04 
3.  Técnicas de forma livre henzokuwaza         10 
4. Aulas teóricas 04 
5. Desenvolvimento do treinamento 10 
6. Desenvolvimento do kata 10 
7. Desenvolvimento do herzokuwaza dupla 08 
8. Arbitragem e competição 10 

 
 
METODOLOGIA: 

. Técnica de treinamento em grupo - individual 

. Utilização de fita de competição e kata 
 
AVALIAÇÃO: 

1. Prática                                           
2. Teórica 
3. Trabalho                           
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