CONTEÚDO PROGRAMÁTICO – IMPACTO – 20 h/aula

	CONTEÚDO
	OBJETIVOS

	1. Apresentação e Levantamento de expectativas 
	· Promover uma auto-avaliação sobre pontos fortes e vulneráveis dos treinandos relativos ao perfil de competências a ser desenvolvido nos treinandos;

· Integrar os participantes;

· Levantar e ajustar expectativas aos objetivos do Programa.

	2. Objetivos do Programa 


	· Conhecer as origens e os objetivos do Programa:

· Promover reflexão visando melhorar o autoconhecimento em situações de stress x conseqüências do desequilíbrio (desgaste das relações interpessoais e queda de produtividade);

· Buscar equilíbrio emocional através do caminho do Karate, desenvolvendo o corpo, a mente e o espírito em harmonia;
· Discutir benefícios e associações da prática e filosofia do Karate com as atividades profissionais e o perfil de competências a ser desenvolvido nos participantes: melhoria da capacidade de concentração – antecipação, determinação e automotivação, confiança – em si próprio e nos integrantes da equipe, superação de limites - excelência, visão global, controle emocional, foco em resultados;

· Conhecer o objetivo ‘físico’ a ser atingido durante o programa (Kata) trabalho em equipe;

	3. Stress x Equilíbrio 
	· Promover reflexão sobre valores comuns ao ser humano, à filosofia do Karate e ao dia a dia profissional.

	4. Significado, Origem e Objetivos do Karate
	· Conhecer significado, origem e objetivos do Karate;

· Conhecer as emoções mais freqüentemente presentes em situações de conflito.

	5. Módulo I – treino prático – Eficácia  & Resultado Emoções: Raiva e Ansiedade – Posturas de ataque e defesa nos conflitos cotidianos
	· Trabalhar aspectos comuns às situações de conflito na prática do Karate e ao cotidiano: postura (estabilidade), respiração, concentração, agilidade, visão, foco, excelência e energia interior - automotivação (Kyai);

· Perceber a evolução técnica do ataque (resultado = excelência) utilizando corpo (estabilidade, agilidade, respiração e visão), mente (concentração e foco) e espírito (energia interior – automotivação/determinação) em harmonia; 

· Vivenciar situações típicas de ataque e defesa no Karate e associá-las às atitudes ‘Agressividade e Passividade’;

· Associar os exercícios físicos às posturas de ataque e defesa nos conflitos cotidianos e à competência liderança;

· Discutir causas, desenvolvimento e maneiras de trabalhar as emoções mais freqüentemente vivenciadas em situações de stress – Raiva e Ansiedade – para aprender a manejá-las sem que sejamos dominados por elas;

· Refletir sobre a predominância de comportamento de ataque ou defesa e sobre os motivos que levam a tal predominância em situações de conflito.


	CONTEÚDO
	OBJETIVOS

	6. Aquecimento físico: 

· Equilíbrio corpo, mente e Espírito 
	· Preparar o corpo para exercícios físicos;

· Discutir situações que propiciam o desequilíbrio emocional (foco no equilíbrio atividades profissionais x pessoais) e suas conseqüências.

	7. Módulo II – treino: 

· Ataque, defesa, esquiva  e contra-ataque 
	· Vivenciar posturas adicionais aplicáveis às situações de conflito: ‘atacar, defender, esquivar-se ou contra-atacar’ e associá-las à competência flexibilidade.
· Vivenciar a prática da competência agilidade, concentração e visão global para a obtenção de resultados.

	8. Domínio das emoções e autonomia emocional 
	· Associar os aspectos vividos no Módulo II às situações de conflito do dia-a-dia;

· Trabalhar a importância da alternância das posturas (flexibilidade na escolha de métodos) de ataque, defesa, contra-ataque e esquiva em situações de conflito/stress para a manutenção do equilíbrio emocional e para o atingimento dos resultados;

· Constatar como a técnica associada a elementos como: automotivação, determinação, persistência, superação de limites e comprometimento com resultados promovem melhoria significativa no resultado final (excelência), quando corpo, mente e espírito trabalham em harmonia.

	9. Aquecimento 
	· Resgatar vivências e conceitos trabalhados no dia anterior;

· Reforçar a aplicabilidade dos conceitos filosóficos do Karate no cotidiano de seus praticantes.

	10. Atingimento de metas coletivas – Auto superação 
	· Fixar a meta a ser atingida no próximo Módulo Técnico.

	11. Módulo III – Kata – Trabalho em equipe
	· Vivenciar a importância da estratégia para facilitar a obtenção de resultados;

· Vivenciar: trabalho em equipe, determinação, automotivação, força de vontade, autoconfiança e confiança no outro, concentração e comprometimento com o resultado;

· Entender o papel de cada elemento de uma equipe e a importância da confiança e cooperação para o atingimento de um objetivo coletivo.

	12. Mente e espírito – 
	· Promover o relaxamento físico, mental e espiritual;

· Finalizar associando os objetivos do programa aos exercícios vividos.


