
V
er

sã
o 

1.
00

IGrau

FORMAÇÃO
Referenciais de

Tai Ji



V
er

sã
o 

1.
00

IGrau

FORMAÇÃO
Referenciais de

Tai Ji



Federação Portuguesa de Artes Marciais Chinesas

Janeiro’16

Instituto Português do Desporto e Juventude, I.P.

Data:

Edição:

Conteúdos:

Por economia de espaço e simplificação da leitura, este docu-
mento não faz recurso a uma referência explícita a ambos os 
sexos através da marcação sistemática e simétrica do género 
gramatical, pelo que o uso da forma masculina refere-se inva-
riavelmente também à forma feminina.

Linguagem inclusiva:

Se já efetuou o carregamento deste documento há algum 
tempo, verifique se existe uma versão mais atualizada, confir-
mando o número na capa (canto superior esquerdo).

Por uma questão ambiental, evite imprimir o documento.

Notas úteis: 





F E D E R A Ç Ã O  P

 

A. PREÂM

B. UNIDA

1. FUND

2. FUND

3. AQUE

4. CORE

5. APLIC

6. METO

7. REGU

8. HIGIE

 

O R T U G U E S A  D

MBULO 

ADES DE FO

DAMENTOS HIS

DAMENTOS TÉ

ECIMENTO E T

EOGRAFIAS OU

CAÇÕES TÉCNI

ODOLOGIAS D

ULAMENTAÇÃO

ENE E SEGURA

D E  A R T E S  M A

ORMAÇÃO 

STÓRICOS 

CNICOS E TÉC

TRABALHO FISI

U FORMAS (TA

CAS 

E TREINO 

O 

NÇA 

R C I A I S  C H I N

NICA DE BASE

OLÓGICO NO 

O LU) 

E S A S

 

TAI JI 

R E F E R

ín

E N C I A I S  D

nd

E  F O R M A Ç

dic

Ã O  T A I  J I  G

3

ce
4
6
8 

10 
13 
15 
18 
20 
22 
24 

G R A U  I  

3

 



4

Preâmbulo
A.

R E F E R E N C I A I S  D E  F O R M A Ç Ã O  T A I  J I  GG R A U  I  



F E D E R A Ç Ã O  P

Os referenc

treinadores

diretamente

naturalmen

preparação

Seguindo um

documento

qualquer en

A autoria de

a  modalida

formação d

O Programa

podendo,  c

característic

O R T U G U E S A  D

ciais de form

s, contempla

e  relacionad

nte, o perfil 

 dos pratican

ma estrutura

o  estará  na  b

ntidade form

este docume

ade,  corresp

os respetivo

a Nacional d

cada  federa

cas e necess

D E  A R T E S  M A

mação especí

ando as unid

das  com os a

de  treinado

ntes nas etap

a e uma apre

base  da  hom

madora devid

ento pertenc

pondendo,  p

os treinadore

e Formação 

ção  de  mod

idades. 

R C I A I S  C H I N

fica vão cara

ades de form

aspetos part

r estabelecid

pas em que e

esentação id

mologação  d

damente cert

ce à Federaç

por  isso,  à  o

es. 

de Treinado

dalidade  ch

E S A S

P
acterizar a se

mação e os t

ticulares da 

do  legalmen

ele pode inte

ênticas às ut

dos  cursos  d

tificada e em

ção com Esta

opção  por  s

ores estabele

egar  a  valo

R E F E R

Pre
egunda com

temas assoc

modalidade

nte para essa

ervir. 

tilizadas nos 

de  treinador

m condições d

atuto de Util

si  assumida 

ece, para ca

ores  superio

E N C I A I S  D

âm
ponente de 

iados às com

 desportiva 

a qualificaçã

referenciais

es  correspo

de organizar 

idade Públic

relativamen

da grau, um

res,  em  fun

E  F O R M A Ç

mbu
formação do

mpetências d

em  causa,  r

ão e as nece

s de formaçã

ondentes,  re

r este tipo de

ca Desportiva

nte  às  nece

ma carga horá

nção  das  su

Ã O  T A I  J I  G

5

ulo
os cursos de

do treinador

respeitando,

essidades da

o geral, este

alizados  por

e formação.

a que regula

ssidades  de

ária mínima,

uas  próprias

G R A U  I  

5

 
e 

r 

, 

a 

e 

r 

a 

e 

, 

s 



6

Unidades de
Formação

B.

R E F E R E N C I A I S  D E  F O R M A Ç Ã O  T A I  J I  GG R A U  I  



F E D E R A Ç Ã O  P

Unidade

1. FUNDAME

2. FUNDAME

3. PEDAGOG

4. COREOGR

5. APLICAÇÕ

6. METODOL

7. REGULAM

8. HIGIENE E

 

O R T U G U E S A  D

s de Form

ENTOS HISTÓRI

ENTOS TÉCNICO

GIA DO AQUECI

RAFIAS OU FORM

ÕES TÉCNICAS  

LOGIAS DE TREI

MENTAÇÃO  

E SEGURANÇA  

D E  A R T E S  M A

mação e 

UNID

ICOS 

OS E TÉCNICAS 

MENTO E DO T

MAS (TAO LU)  

INO  

 

R C I A I S  C H I N

Cargas H

DADES DE F

DE BASE  

RABALHO FISIO

E S A S

Horárias –

FORMAÇÃO

OLÓGICO NO TA

R E F E R

–Tai Ji Gra

AI JI  

E N C I A I S  D

au I 

T

E  F O R M A Ç

Total 

Ã O  T A I  J I  G

7

HORAS 

2 
5 
4 

28 
4 
4 
1 
1 

50 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Funda
GRAU DE FORM

 

1. FUNDAMEN

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

amento
MAÇÃO_I / 

NTOS HISTÓRICOS

D E  A R T E S  M A

os Hist

SUBUNIDA

S 

 

R C I A I S  C H I N

óricos

ADES 

E S A S

R E F E R

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

2 

2 

E  F O R M A Ç

TEÓRICAS
(H

2 

2 /

Ã O  T A I  J I  G

8

S/PRÁTICAS 
H) 

/ 0 

/ 0 

G R A U  I  

8



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

FUNDA

1. Eleme

1.1. N

1.2. N

1.3. N

1.4. O

1.5. N

1.6. D

2. Enqua

2.1. A

2.2. A

2.3. A

2.4. A

2.5. A

2.6. A

2.7. A

3. Histór

 

COMPETÊN

. Identific

. Enquad
Wushu. 

FORMAS DE

. Teste es
 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

AMENTOS

ntos para a hist

Na Pré Historia 

Na Sociedade P

Nos Primeiros R

O Crescimento 

Na Revolução d

Depois de 1949

dramento dos 

A escola Chen 

A escola Yang 

A escola Wu 

A escola Wú 

A escola Su 

A escola Wudan

A escola de Peq

ia da FPAMC 

NCIAS DE SAÍDA 

car o desenvo

rar os diferent
 

E AVALIAÇÃO RE

scrito. 

D E  A R T E S  M A

S HISTÓRI

tórica do Wush

‐ Idade da Ped

Primitiva, 4500 

Reinos 1520 a.C

e desenvolvim

da República 19

9 

vários estilos d

ng 

quim 

lvimento histó

tes estilos de T

ECOMENDADAS 

 

R C I A I S  C H I N

ICOS 

hu 

ra (1.7 milhões

a.C. – 1520 a.C

C. ‐ 722 a.C. 

ento ‐ 722 a.C. 

912 – 1949 

e Tai Ji dentro 

órico do Wush

Tai Ji dentro d

E S A S

s de anos a 400

C. 

‐ 1912 d.C. 

do Wushu 

u. 

do 

CRIT

. Id

. D
h
re
 

R E F E R

0 a.C.) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica noçõ

emonstra pos
istóricos de pe
espetivos cont

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

es cronológica

suir conhecim
ersonagens ou
tributos técnic

E  F O R M A Ç

as. 

mentos biográf
u instituições e
cos. 

Ã O  T A I  J I  G

9

ficos e 
e descreve os 

G R A U  I  

9



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Funda
GRAU DE FORM

 

1. FUNDAMEN

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

amento
MAÇÃO_I / 

NTOS TÉCNICOS E

D E  A R T E S  M A

os Técn

SUBUNIDA

E TÉCNICAS DE BA

 

R C I A I S  C H I N

nicos e 

ADES 

ASE 

E S A S

Técnic

R E F E R

cas de B

Total

E N C I A I S  D

Base

HORAS 

5 

5 

E  F O R M A Ç

TEÓRICAS
(H

2

2/

Ã O  T A I  J I  G

10

S/PRÁTICAS 
H) 

/3 

/3 

G R A U  I  

0



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

FUNDA

1. O Yin e

1.1. N

1.2. A

1.3. A

1.4. O

2. Os Cin

2.1. R

2.2. O

2.3. R

2.4. O

3. Os Oit

3.1. R

3.2. O

3.3. O

3.4. O

4. Tai Ji, a
cantos

4.1. A

4.2. O

4.3. O

5. O conc

5.1. O

5.2. A

5.3. O

6. Apren

6.1. T

O R T U G U E S A  D

1. 

AMENTOS

e o Yang: 

Noções filosófic

A teoria do Yin/

A sua represent

O Yin/Yan no Ta

nco Elementos 

Relação entre o

Os Cinco Eleme

Relações entre 

Os Cinco Eleme

o Trigramas  

Relação entre o

Os Oito Elemen

Os Oito Elemen

Os Oito Elemen

a Arte das Trez
s) 

As cinco direçõ

4.1.1. Jìn bù (a

4.1.2. Tùi bù (

4.1.3. Zǔo gù 

4.1.4. Yòu pàn

4.1.5. Zhōng d

Os quatro lados

4.2.1. Péng (a

4.2.2. Lǜ (desv

4.2.3. Jǐ (press

4.2.4. Àn (em

Os quatro canto

4.3.1. Cǎi (col

4.3.2. Liè (colh

4.3.3. Zhǒu (g

4.3.4. Kào (go

ceito de centro

O Centro e o ca

A importância d

O centro no con

dizagem e prát

Ti Tui – Elevaçã

6.1.1. Zheng T

6.1.2. Xie Ti T

6.1.3. Ce Ti Tu

D E  A R T E S  M A

S TÉCNICO

cas do Yin/Yang

/Yang 

tação e os seus

ai Ji 

os Cinco Elemen

entos associado

os Cinco Eleme

entos e o Tai Ji 

os Oito Element

ntos e o Ba Kua,

ntos e o I Ching,

ntos e o Tai Ji 

e Posturas: noç

es 

avançar – Huo –

(recuar – Suei ‐ 

(olhar à esquer

n (olhar à direit

dìng (equilíbrio 

s (Si zheng ) 

parar – portal K

viar – portal Li –

sionar – portal 

purrar – portal 

os (Si yu );  

her e puxar – p

her e quebrar –

golpe de cotove

olpe de ombro –

o e equilíbrio 

aractere Zhong 

do equilíbrio fís

ntexto do Tai Ji

tica de técnicas 

ão de pernas 

TiTui – Elevação

ui – Elevação o

ui – Elevação lat

R C I A I S  C H I N

OS E TÉCN

g 

s diagramas 

ntos e o Yin/Ya

os a realidades, 

entos: ciclos da

tos e o Yin/Yan

, os Oito Brocad

, o Livro das Mu

ções das Cinco 

– fogo) 

água) 

rda – Mu – mad

ta – Jin – metal)

central – Tu ‐ t

Kan – água) 

– fogo) 

Tui – lago) 

Chen – trovão)

portal Chien – c

– portal Sun – v

elo – portal Kun

– portal Ken mo

sico e mental 

 

de base (Ji Ben

o da perna à fac

blíqua da perna

teral da perna

E S A S

NICAS DE 

ng 

manifestações

 criação e da de

g;  

dos 

utações  

direções e das 

deira) 

) 

terra) 

) 

éu) 

vento) 

n ‐ terra) 

ontanha) 

n Gong) 

ce  

a 

R E F E R

BASE 

s ou fenómenos

estruição 

Oito Técnicas p

E N C I A I S  D

s 

principais (os qu

E  F O R M A Ç

uatro lados e o

Ã O  T A I  J I  G

11

s quarto 

G R A U  I  

1



F E D E R A Ç Ã O  P

6.2. S

 

COMPETÊN

. Identific
estrutur
modalid

. Descrev
incorreç

FORMAS DE

. Teste es
 

 

 

O R T U G U E S A  D

6.1.4. Wai Bai

6.1.5. Li He Tu

Sequências com

NCIAS DE SAÍDA 

car os fundam
ra do Tai Ji e a
dade. 

ver as posições
ções técnicas. 

E AVALIAÇÃO RE

scrito. 

D E  A R T E S  M A

i Tui – Rotação 

ui – Rotação da

mbinadas de Ti 

entos filosófic
a sua integraçã

s base do Tai J

ECOMENDADAS 

 

R C I A I S  C H I N

da perna para 

 perna para de

Tui  

cos inerentes à
ão na prática d

Ji e identificar 

E S A S

fora 

ntro 

à 
da 

 erros e 

CRIT

. D
e 

. In
Ji

. Id

. Id
 

R E F E R

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve e apli
Oito Trigrama

nterpreta as C
. 

dentifica e pra

dentifica as dif

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ca noções de Y
as. 

inco Direções 

tica as técnica

ferentes posiç

E  F O R M A Ç

Yin/Yang, Cinc

e os Oito Técn

as de centro e

ções base. 

Ã O  T A I  J I  G

12

co Elementos 

nicas do Tai 

 equilíbrio. 

G R A U  I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Pedag
Tai Ji 
GRAU DE FORM

 

1. PEDAGOGIA

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

gogia do

MAÇÃO_I / 

A DO AQUECIMEN

D E  A R T E S  M A

o Aque

SUBUNIDA

NTO E DO TRABA

 

R C I A I S  C H I N

ecimen

ADES 

ALHO FISIOLÓGICO

E S A S

to e do

O NO TAI JI 

R E F E R

o Traba

Total

E N C I A I S  D

alho Fis

HORAS 

4 

4 

E  F O R M A Ç

siológic

TEÓRICAS
(H

2

2/

Ã O  T A I  J I  G

13

co no 

S/PRÁTICAS 
H) 

/2 

/2 

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

PEDAG

1. O corp

2. Pedag

2.1. O

2.2. V

2.3. F

2.4. O

3. Pedag

3.1. A

3.2. A

3.3. D

3.4. D

3.5. O

4. Desen

5. Aplica

5.1. A

5.2. E

5.3. T

5.4. T

5.5. S

5.6. T

5.7. T

5.8. E

 

COMPETÊN

. Realizar
aquecim

. Desenvo
diversos

FORMAS DE

. Observa

. Exame p
 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

GOGIA DO

po humano no d

ogia do aquecim

O Aquecimento

Vantagens e efe

Fatores que po

O Aquecimento

ogia do trabalh

A fisiologia no d

As fibras muscu

Desenvolver a f

Desenvolver a f

O trabalho fisio

volvimento mu

ção prática de 

A postura de es

Exercícios de de

Trabalho de pé

Trabalho de me

Sequências de d

Trabalho de fle

Triplo Aqueced

Estudo de sequ

5.8.1. Infância

5.8.2. Juventu

5.8.3. Idade a

5.8.4. Terceira

NCIAS DE SAÍDA 

r de forma ind
mento. 

olver um plano
s tipos de púb

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 

prático. 

D E  A R T E S  M A

O AQUECI

desporto e na m

mento no Tai Ji

o 

eitos do aqueci

dem influencia

o no Tai Ji 

ho fisiológico no

desporto 

ulares 

força 

flexibilidade 

ológico no Tai Ji

ultilateral 

exercícios para

staca do Tai Ji 

esenvolvimento

s, pulsos e joel

embros superio

desenvolvimen

xibilidade estát

or 

uências combina

a 

ude 

dulta 

a idade 

ependente o s

o de condicion
lico‐alvo. 

ECOMENDADAS 

de desempen

 

R C I A I S  C H I N

MENTO E

modalidade 

i 

imento sobre a

r o aqueciment

o Tai Ji 

 

 aquecimento, 

o da energia co

hos 

ores 

nto muscular do

tica, dinâmica e

adas de exercíc

seu próprio 

namento físico

ho durante o 

E S A S

E DO TRAB

s grandes funçõ

to 

trabalho fisioló

omo método de

o corpo 

e de facilitação 

cios com o obje

o para 

CRIT

. Ex
d

. U
n
 

período de fo

R E F E R

BALHO FIS

ões  

ógico e desenvo

e aquecimento 

neuromuscula

etivo de desenv

TÉRIOS DE EVIDÊ

xecuta, pela o
e aqueciment

tiliza, com suc
a supressão d

rmação consid

E N C I A I S  D

SIOLÓGIC

olvimento mult

no Tai Ji 

r propriocetiva 

olvimento fisio

ÊNCIA 

rdem devida, 
o proposto. 

cesso, cada um
e necessidade

derado, em gre

E  F O R M A Ç

CO NO TAI

tilateral no Tai J

 

ológico em dive

o esquema de

m dos exercíci
es específicas. 

elha de avalia

Ã O  T A I  J I  G

14

I JI 

Ji 

rsos escalões 

e exercícios 

os propostos 

ção própria. 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Coreog
GRAU DE FORM

 

1. COREOGRA

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

grafias
MAÇÃO_I / 

AFIAS OU FORMAS

D E  A R T E S  M A

 ou Fo

SUBUNIDA

S (TAO LU) 

 

R C I A I S  C H I N

rmas (T

ADES 

E S A S

Tao Lu

R E F E R

) 

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

28 

28 

E  F O R M A Ç

TEÓRICAS
(H

2/

2/

Ã O  T A I  J I  G

15

S/PRÁTICAS 
H) 

/26 

/26 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

COREO

1. Coreog
etárias

1.1. E

1.2. E

2. Coreog
mais b

2.1. A

O R T U G U E S A  D

1. 

OGRAFIAS

grafias básicas 
s mais baixas 

Estilo Yang: cor

1.1.1. Andam

. Jìn bù

. Tùi bù

. Zǔo g

. Yòu p

. Zhōng
1.1.2. Andam

. Péng 

. Lǜ ‐ d

. Jǐ ‐ pr

. Àn ‐ e
1.1.3. Andam

. Cǎi ‐ c

. Liè ‐ c

. Zhǒu 

. Kào ‐ 
1.1.4. Execuçã

Estilo Chen: cor

1.2.1. Andam

. Jìn bù

. Tùi bù

. Zǔo g

. Yòu p

. Zhōng
1.2.2. Andam

. Péng 

. Lǜ ‐ d

. Jǐ ‐ pr

. Àn ‐ e
1.2.3. Andam

. Cǎi ‐ c

. Liè ‐ c

. Zhǒu 

. Kào ‐ 
1.2.4. Execuçã

grafias básicas 
baixas 

Andamentos de

2.1.1. Jìn bù  –

2.1.2. Tùi bù  

2.1.3. Zǔo gù 

2.1.4. Yòu pàn

D E  A R T E S  M A

S OU FOR

obrigatórias de

reografia da esc

entos Yang nas

ù – avançar  

ù – recuar  

gù – andar para 

pàn – andar par

g dìng – perma

entos Yang nos

‐ aparar  

esviar  

ressionar  

empurrar  

entos Yang nos

colher e puxar  

colher  

‐ golpe de coto

golpe de ombr

ão e desenvolvi

reografia da esc

entos Chen nas

ù – avançar  

ù – recuar  

gù – andar para 

pàn – andar par

g dìng – perma

entos Chen nos

‐ aparar  

esviar  

ressionar  

empurrar  

entos Chen nos

colher e puxar  

colher  

‐ golpe de coto

golpe de ombr

ão e desenvolvi

obrigatórias de

e espada nas ci

– avançar  

– recuar  

 – andar para a

n  – andar para

R C I A I S  C H I N

MAS (TAO

e competição d

cola Yang, selec

s cinco direções

a esquerda  

ra a direita  

necer no centro

s quatro lados

s quatro cantos

ovelo  

ro  

imento passo‐a

cola Chen, sele

s cinco direções

a esquerda  

ra a direita  

necer no centro

s quatro lados

s quatro cantos

ovelo  

ro  

imento passo‐a

e competição d

nco direções 

a esquerda  

a direita  

E S A S

O LU) 

e punhos em T

cionada pela IW

s 

o  

 

a‐passo da core

cionada pela IW

s 

o  

s 

a‐passo da core

e armas em Ta

R E F E R

ai Ji para os esc

WF 

eografia da esco

WF 

eografia da esco

i Ji para os esca

E N C I A I S  D

calões nacional/

ola Yang 

ola Yang 

alões nacional/i

E  F O R M A Ç

/internacional 

internacional d

Ã O  T A I  J I  G

16

de faixas 

e faixas etárias

G R A U  I  

6

s 



F E D E R A Ç Ã O  P

 

COMPETÊN

. Transmi
direções
correta 
necessid
 

FORMAS DE

. Observa

. Exame p
 

 

 

O R T U G U E S A  D

NCIAS DE SAÍDA 

itir de forma p
s e outros elem
lecionação da
dades de apre

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 

prático. 

D E  A R T E S  M A

precisa movim
mentos técnic
as coreografias
endizagem dife

ECOMENDADAS 

de desempen

 

R C I A I S  C H I N

entos, sequên
cos, associados
s a atletas com
erenciadas. 

ho durante o 

E S A S

ncias, 
s à 
m 

CRIT

. D
o
si

período de fo

R E F E R

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra e le
bjetivos adstr
istema coreog

rmação consid

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

ciona respeita
itos a cada gru
ráfico. 

derado, em gre

E  F O R M A Ç

ando os princí
upo de técnica

elha de avalia

Ã O  T A I  J I  G

17

pios e 
as, estilo ou 

ção própria. 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Aplica
GRAU DE FORM

 

1. APLICAÇÕE

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

ções Té
MAÇÃO_I / 

S TÉCNICAS 

D E  A R T E S  M A

écnicas

SUBUNIDA

 

R C I A I S  C H I N

s 

ADES 

E S A S

R E F E R

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

4 

4 

E  F O R M A Ç

TEÓRICAS
(H

1

1/

Ã O  T A I  J I  G

18

S/PRÁTICAS 
H) 

/3 

/3 

G R A U  I  

8



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

APLICA

1. Estudo

1.1. A

1.2. A

1.3. E

2. Adapta

 

COMPETÊN

. Compre
realidad
aplicaçõ
estudad
 

FORMAS DE

. Observa

. Exame p
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

AÇÕES TÉ

o geral das aplic

A visão do dese

1.1.1. Enquad

1.1.2. Enquad

1.1.3. A visão 

1.1.4. Estudo 

Aplicação marc

1.2.1. Estudo 

1.2.2. As técn

1.2.3. As técn

1.2.4. As técn

1.2.5. As técn

Estudo e adapt

1.3.1. Adapta

ação das coreo

NCIAS DE SAÍDA 

eender, execut
de, de forma c
ões associadas
das. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 

prático. 

D E  A R T E S  M A

CNICAS 

cações sugerida

envolvimento fí

dramento dos m

dramento dos m

terapêutica do

dos movimento

cial e técnicas d

da aplicação do

icas marciais de

icas marciais de

icas de projeçõ

icas marciais de

ação de aplicaç

ção e enquadra

ografias a situaç

tar e integrar e
orreta e efica
s aos movimen

ECOMENDADAS 

de desempen

 

R C I A I S  C H I N

as pelas coreog

ísico e terapêut

movimentos ass

movimentos ass

os movimentos 

os das coreogra

e combate dos

os movimentos

e punhos das co

e pernas das co

ões das coreogr

e chaves e bloq

ções de cada fo

amento dos mo

ções concretas d

em simulações
z, as técnicas 
ntos das coreo

ho durante o 

E S A S

grafias de punh

tico dos movim

similados, um a

similados, um a

detalhados das

afias assimilada

s movimentos d

s das coreograf

oreografias ass

oreografias assi

rafias assimilad

queios das core

orma a simulaçõ

ovimentos das c

de defesa pess

s da 
e 
ografias 

CRIT

. A
a

. A
 

período de fo

R E F E R

os e armas 

mentos de cada 

a um, das coreo

a um, das coreo

s coreografias a

as em função da

das coreografias

ias assimiladas,

similadas 

imiladas 

as 

eografias assimi

ões da realidade

coreografias as

oal 

TÉRIOS DE EVIDÊ

presenta uma
meaças simula

dapta as técn

rmação consid

E N C I A I S  D

uma das coreog

ografias na filoso

ografias na filoso

assimiladas 

a Medicina Trad

s assimiladas 

, um a um, na a

ladas 

e e alterações d

similadas a pat

ÊNCIA 

 execução flui
adas. 

icas a alteraçõ

derado, em gre

E  F O R M A Ç

grafias assimila

ofia Yin/Yang 

ofia dos Cinco 

dicional Chines

auto defesa e n

dessas simulaçõ

tologias e lesõe

ida e eficaz na

ões da realidad

elha de avalia

Ã O  T A I  J I  G

19

adas 

Elementos 

sa 

o combate 

ões 

es comuns 

a anulação de 

de simulada. 

ção própria. 

G R A U  I  

9



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Metod
GRAU DE FORM

 

1. METODOLO

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

dologia
MAÇÃO_I / 

OGIAS DE TREINO

D E  A R T E S  M A

s de Tr

SUBUNIDA

O 

 

R C I A I S  C H I N

reino

ADES 

E S A S

R E F E R

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

4 

4 

E  F O R M A Ç

2

TEÓRICAS
(H

2

2/

Ã O  T A I  J I  G

20

S/PRÁTICAS 
H) 

/2 

/2 

G R A U  I  

0



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

METO

1. Ser tre

2. Definiç

3. Fatore

3.1. N

3.2. N

3.3. F

4. Fatore

4.1. M

4.2. C

4.3. E

4.4. F

4.5. C

5. Planifi

5.1. S

5.2. E

5.3. P

5.4. A

6. Acomp

7. Forma

8. Metod

9. Aplica

 

COMPETÊN

. Identific
respetiv

. Estrutur
identific
adquirid
 

FORMAS DE

. Teste es
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

DOLOGIA

einador 

ções 

es biológicos a t

Na infância 

Na idade adulta

Fatores genétic

es clínicos 

Motivações par

Combate e defe

Efeitos terapêu

Fatores artístico

Competição 

cação da aula 

Separar por nív

Estruturar a au

Preparação de 

Avaliação perió

panhamento do

ação e postura d

dologia do ensin

ção de metodo

NCIAS DE SAÍDA 

car metodolog
vos estilos ou 

rar e desenvol
cadas com o re
das. 

E AVALIAÇÃO RE

scrito. 

D E  A R T E S  M A

AS DE TRE

ter em conta na

a 

cos e psicológic

ra a prática 

esa pessoal 

uticos e manute

os 

veis 

la 

atletas para co

ódica 

os atletas 

do professor 

no oficial da Un

ologias para um

gias de treino 
sistemas. 

lver a aplicaçã
ecurso às com

ECOMENDADAS 

 

R C I A I S  C H I N

INO 

a planificação d

os 

enção física 

mpetição 

niversidade de E

 treino de Tai J

associadas ao

o das metodo
mpetências já 

E S A S

de um treino  

Educação Física

i  

s 

ologias 

CRIT

. U
n

. Id
ao
m

R E F E R

a de Pequim 

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza de forma
a supressão d

dentifica e apl
o TJ, de acord

maturação próp

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

a bem‐sucedid
e necessidade

ica as metodo
o com as difer
prias. 

E  F O R M A Ç

2

da os exercício
es específicas. 

ologias de trein
rentes fases d

Ã O  T A I  J I  G

21

os propostos 

no próprias 
o treino e 

G R A U  I  

1



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Regula
GRAU DE FORM

 

1. REGULAME

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

amenta
MAÇÃO_I / 

ENTAÇÃO 

D E  A R T E S  M A

ação 

SUBUNIDA

 

R C I A I S  C H I N

ADES 

E S A S

R E F E R

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

2 

2 

E  F O R M A Ç

2

TEÓRICAS
(H

2

2/

Ã O  T A I  J I  G

22

S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

REGUL

1. Estatu

2. Regula

3. Regula

4. Regula

5. Lei de 

 

COMPETÊN

. Identific
práticas

. Reger co
regulam
 

FORMAS DE

. Teste es
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

LAMENTA

tos federativos

amentos: discip

amento de prov

amento: anti do

Bases do Sistem

NCIAS DE SAÍDA 

car o enquadr
s desportivas. 

omportament
mentos e lei vig

E AVALIAÇÃO RE

scrito. 

D E  A R T E S  M A

AÇÃO 

s da FPAMC  

plinar e adminis

vas desportivas

oping e anti vio

ma Desportivo 

amento legal 

os e ações de 
gentes. 

ECOMENDADAS 

 

R C I A I S  C H I N

strativo da FPAM

s da FPAMC 

lência da FPAM

da FPAMC 

e regulamenta

acordo com o

E S A S

MC  

MC 

ar das 

os 

CRIT

. C

. D
se

R E F E R

TÉRIOS DE EVIDÊ

omporta‐se e 

ifunde as norm
empre que tal

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

age de acordo

mas instituída
seja pertinen

E  F O R M A Ç

2

o com a regula

s para os pare
te. 

Ã O  T A I  J I  G

23

amentação. 

es e atletas, 

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Higien
GRAU DE FORM

 

1. HIGIENE E S

 

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

ne e Seg
MAÇÃO_I / 

SEGURANÇA 

D E  A R T E S  M A

guranç

SUBUNIDA

 

R C I A I S  C H I N

ça 

ADES 

E S A S

R E F E R

Total

E N C I A I S  D

HORAS 

1 

1 

E  F O R M A Ç

2

TEÓRICAS
(H

1

1/

Ã O  T A I  J I  G

24

S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

HIGIEN

1. Hábito

1.1. L

1.2. L

2. Medid

2.1. S

2.2. S

3. Manut

 

COMPETÊN

. Identific
seguran

. Adotar 
aparelh

FORMAS DE

. Observa

. Teste es
 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

NE E SEGU

os de higiene do

Limpeza e desin

Limpeza do equ

das de seguranç

Segurança no m

Segurança na p

tenção de equi

NCIAS DE SAÍDA 

car e soluciona
nça nos treinos

medidas de se
os e armas. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 

scrito. 

D E  A R T E S  M A

URANÇA 

o praticante de

nfeção do local

uipamento asso

ça do praticante

manejamento d

prática de técnic

pamentos de T

ar problemas 
s. 

egurança na ut

ECOMENDADAS 

de desempen

R C I A I S  C H I N

 Tai Ji 

de treino e bal

ociado ao Tai Ji

e de Qi Gong 

e armas e ader

cas avançadas d

ai Ji 

de higiene e 

tilização de 

ho durante o 

E S A S

lneários 

reços no Qi Tai 

de Tai Ji 

CRIT

. A
e

 

período de fo

R E F E R

Ji 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os conce
quipamentos.

rmação consid

E N C I A I S  D

ÊNCIA 

eitos de higien

derado, em gre

E  F O R M A Ç

2

ne pessoal e de

elha de avalia

Ã O  T A I  J I  G

25

e 

ção própria. 

G R A U  I  

5




