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Dreambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo e os temas associados as competéncias do treinador
diretamente relacionadas com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando,
naturalmente, o perfil de treinador estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da
preparacao dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologagdo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
qualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢des de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula
a modalidade, correspondendo, por isso, a opcdao por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formagdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga hordria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proéprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formagao e Cargas Horarias — Sanda Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. FUNDAMENTOS HISTORICOS

2. FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICA DE BASE

3. AQUECIMENTO E TRABALHO FISIOLOGICO NO SANDA

4. APLICAGAO COM APARELHOS E PARES

5. ESTUDO DE COMBATE E ESTRATEGIAS

6. METODOLOGIAS DE TREINO

7. REGULAMENTACAO

8. HIGIENE E SEGURANCA
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Total
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Fundamentos Historicos

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. FUNDAMENTOS HISTORICOS 2/0

2/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS HISTORICOS

1.1. Elementos para a histérica do Wushu
1.1.1. Na Pré Historia - Idade da Pedra (1.7 milhdes de anos a 4000 a.C.)
1.1.2. Na Sociedade Primitiva, 4500 a.C. — 1520 a.C.
1.1.3. Nos Primeiros Reinos 1520 a.C. - 722 a.C.
1.1.4. O Crescimento e desenvolvimento - 722 a.C. - 1912 d.C.
1.1.5. Na Revolugdo da Republica 1912 — 1949
1.1.6. Depois de 1949

1.2. Lendas do Gong Fu (sumulas biograficas centradas no contributo para as Artes Marciais Chinesas, em particular para o
Sanda, Qin N&, Dian Mai e Shuai Jiao: Huangdi, Yué Féi, Zhang Sanfeng/Zhang Junbao, Péng D€huai. [50 minutos]

1.3. Sumula histdrica de estilos ou sistemas: Wlushu, Nan/ Béi Shaolin, Ying zhdo, Tan Tui/Dan tui, Yong Chian, Qin N§; [50
minutos]

1.4. Sumula historica do Sanda (incluindo todos os sistemas de combate desportivo) em Portugal: Elementos retirados da
histdria oficial da FPAMC. [20 minutos]

1.5. Histéria da FPAMC

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar a origem, percurso histdrico e tutela . Situa cronologicamente eventos, personagens e factos.

nacional das disciplinas de combate praticadas. . Conhece e comunica a biografia e histéria de

personagens ou institui¢des, histéricas ou lendarias, e
respetivos contributos técnicos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste sumativo tedrico / Questiondrio oral.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Fundamentos Técnicos e Técnica de Base

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICA DE BASE 4L/6

4/6

Total
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SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICA DE BASE

1.1. Fundamentos Técnicos
1.1.1. Definigdo de Técnica de Base e Objetivos
1.1.2. Teorias do Yin/ Yin e Yang/ Yang e dos Cinco Elementos ou Movimentos/ WU Xing

1.1.3. Utilizagdo das teorias Yin/ Yang e WU Xing na caracterizagdo de movimentos ofensivos e atacantes, com ou sem
aparelhos ou armas

1.1.4. Métodos de caracterizagdo de ataques e defesas: alcance (curto, médio, longo), posi¢do relativa, classificagdo
segundo referencial Yin Yang, acesso ou teoria das “portas”

1.1.5. Métodos de encadeamento técnico: aplicagdo da formula Ti Da Shuai Na
1.1.6. Tipologia das técnicas de punhos/pernas: diretos, semicirculares, circulares, rotativos, ascendentes, descendentes

1.1.7. Tipologias das técnicas de projec¢ao: tipos de pega articular (pescogo, cintura, ombro, quadril, joelho, tornozelo,
pulso, inter-falangicas, metacarpo-falangicas), tipos de pega pelo traje (gola, cinto, calga, manga), orientagdo da
projecao (pressdo ascendente, pressdo descendente, pressdo horizontal, rotagdo ascendente, rotagdo descendente,
rotacdo horizontal, elevagédo)

1.1.8. Substancias basicas: o conceito de energia (Qi) e matéria (Xue)
1.1.9. Teoria dos Meridianos ou Canais, Jingluo
1.1.10.Shuaijiao a Luta Chinesa (derrubar, projetar, fazer cair)

Projetar pelo membro superior
Projetar pelo tronco
Projetar pelo membro inferior

1.1.11.Chin Na/ Qin N3 a Luta Chinesa (agarrar e controlar)
Imobilizagdo do oponente mediante o controlo das articulagdes
Imobilizagdo do oponente selando a respiragdo
- Imobilizagdo do oponente selando meridianos ou canais (Jingluo)
1.2. Jibén Gong Shu

1.2.1. Posturas ou passos basicos (BU Xing): Avangar/ JinbU, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/ Shan bu, Cavalo/ Mabu, Arco/
Gong Bu, Falsa/ Xa Bu, Em uma perna/ Duli Bu, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing Bu, Montar Dragdo/ Qi Long Bu,
Ajoelhada/ Gui bu, Unicérnio/ Qilin bu

1.2.2. Técnicas basicas e complementares com o membro superior
Formas da méao (Shou Xing)
- Técnicas de palma (Zhang Shu/ Zhang Fa) — Empurrar/ Tui Zhang, Bater/ Ji Zhdng
— Técnicas de dedos (Shduzhi Shi/ Shéuzhi Fa) — Garra de Tigre/ Hu zhao

- Técnicas de punho (Quan Shu/ Quan Fa) — Direto horizontal (estocada) /Ping Chong Quan, Direto vertical
(estocada) /Li Chong Quén, Gancho (penetrante) / Guan Quan, Uppercut/ Chdo Quan, Posterior e posterior
rotativo/ Fan Béi Quan

1.2.3. Técnicas basicas e complementares com o membro inferior (Tui fa)
Pontapés (T Tui)
- Frontais: Ponta/ Dan Tui, Calcanhar/ Déng Tui, Levantamento/Zhéng Ti Tui
- Frontais com palmada: Pai Jido
- Levantamentos Circulares: Lateral/ Wai Bai Tui, Medial/ Li HéTui
- Levantamentos Circulares com palmada: Medial/ Li Hé Pai jido, Lateral/ Wai Bai Pai Jido
- Laterais: Cé Chuai Tui
- Varrimentos (Sao tui ): Frontal/ Qian Sao Tui, Posterior/ Hou Sdo Tui
- Circulares: Gancho/ Gou ti tui, Tibia/ Héng bai t7 tui

Técnicas de joelho (X1 Fa/ X1 Shu): Bater/ Ding X1

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS



1.2.4. Técnicas de projecdo (Shuaijiao/Shuaijiao)

. Projetar pelo tronco

- Agarramento duplo pela cintura

* Projegdo em elevagdo anterior e rotagdo

* Projegdo em elevagdo e rotagdo

\ REFERENCIAIS DE FORMACAO SANDA

* Projegao em sacrificio em pressao e tragao

- Agarramento duplo pela grade toracica

* Projegdo em torgdo lateral

. Projecdo pelo membro superior

- Agarramento pelo Brago e antebrago

* Tragdo, pressao e rotagao

* Tragdo elevagdo e rotacao

. Projetar pelo membro inferior (pés apoiados)

- Agarramento duplo posterior pela articulagdo do joelho

* Projegao em alavanca posterior por pressdo e tragao

* Projegdao em elevagdo e rotagao

* Projecdo em sacrificio em alavanca posterior por pressao e tragdo

1.2.5. Técnicas de condicionamento e controlo Qinna

. Pulso e metacarpo-falangicas

- Defensivas

*

*

*

Prisdo de dedos e pressdo palmar descendente

Prisdo de dedos e rotagao medial
Prisdo de dedos e rotacgdo lateral
Prisdo de palma e rotacgdo lateral

Prisdo de palma e rotagdao medial

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Reconhecer o tipo e a procedéncia de técnicas em

execugao.

. Utilizar linguagem técnica correta e classifica
movimentos ou técnicas de acordo com os referenciais
tedricos considerados

. Exemplificar e lecionar de forma correta posturas,
andamentos, equilibrios, saltos, rotagdes e técnicas de
acordo com os objetivos definidos no SD, SJ e QD
(andar, fixar e golpear, saltar, rodar, bater, pontapear,
equilibrar, projetar e cair).

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Emprega a linguagem técnica adequada as Artes
Marciais Chinesas.

Reconhece técnicas e sua origem e comunica-o aos seus
parceiros e atletas.

Define e evidencia posturas e técnicas.

Flui na execugdo e transi¢do entre técnicas.

Mostra alternancia ritmica durante a execugdo.

Demonstra movimentos firmes e potentes e bem
“enraizados”.

Leciona decompondo e explicando movimentos e
técnicas de acardo com as necessidades especificas de
cada atleta.

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Teste escrito tedrico; [Peso na avaliagdo da subunidade: 40%].

. Observagdo e registo de desempenho tedrico-pratico durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de
avaliagdo propria [Peso na avaliagdo da subunidade: 40%].

. Classificagdo obtida no exame da componente pratica de exemplificagdo e lecionagdo de Jibén Gong Shu [Peso na
avaliagdo da subunidade: 20%].

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Agquecimento e do Trabalho Fisiologico no Sanda

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. AQUECIMENTO E TRABALHO FISIOLOGICO NO SANDA 2/4

2/4

Total
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SUBUNIDADE 1.

AQUECIMENTO E TRABALHO FISIOLOGICO NO SANDA

Componente tedrica
1.1. O corpo humano no desporto e na modalidade
1.2. Pedagogia do aquecimento
1.2.1. O Aquecimento
1.2.2. Vantagens e efeitos do aquecimento sobre as grandes fungdes
1.2.3. Fatores que podem influenciar o aquecimento
1.2.4. O Aquecimento no Sanda
1.3. Pedagogia do trabalho fisiolégico
1.3.1. AFisiologia no desporto
1.3.2. As fibras musculares
1.3.3. Desenvolver a Forga
1.3.4. Desenvolver a Flexibilidade
1.3.5. O Trabalho Fisiolégico no Sanda
1.4. Desenvolvimento multilateral
1.5. Sequéncias de exercicios para aquecimento, trabalho fisiologico e desenvolvimento multilateral
1.5.1. Trabalho de pés, pulsos e joelhos
1.5.2. Trabalho de membros superiores
1.5.3. Sequéncias de musculagdo dos membros inferiores
1.5.4. Sequéncia de marcha
1.5.5. Trabalho do Tronco
1.5.6. Sequéncia de Tronco e Pescogo
1.5.7. Sequéncia para o Pescogo
1.5.8. Trabalho de flexibilidade estatica, dinamica e de facilitagdao neuromuscular propriocetiva

1.6. Duracdo e fases do aquecimento e condicionamento especificos das Artes Marciais Chinesas

1.7. Destinatarios e diferenciagdo no aquecimento e condicionamento: diferenciagdo segundo fases de maturacao,
diferenciagdo segundo carateristicas fisicas

1.8. Outros fatores de diferenciagdo pedagodgica: inteligéncias, fatores sdcio emotivos

Componente Pratica

1.9. Conteudos do aquecimento e condicionamento

1.9.1. Rotagdes, flexdes e extensdes

Rotagdes articulares: tornozelo, joelho, cotovelo, pulso, quadril e sacrolombar, ombro, pescogo
FlexGes e extensoes articulares: metatarso falangicas, metacarpo falangicas, falangicas, articulagdo do joelho
FlexGes e extensdOes em Gongbu, Mdbu e Pibu
FlexGes e extensdes do tronco sobre o membro inferior: pernas juntas, pernas separadas a largura dos ombros,
pose de cegonha, pernas afastadas lateralmente
1.9.2. Estiramentos ou alongamentos
Abertura de pernas com levantamentos laterais e frontais e tronco apoiado na parede
Afastamentos de pernas em espargatas laterais e frontais
1.9.3. Musculagdo e condicionamento com aparelhos
Musculagdo: flexdes e extensdes de bragos, abdominais com flexdo simultanea de tronco sobre membros
inferiores e vice-versa, “carrinho de mdo” em apoios palmares e em antebragos
1.9.4. Condicionamento com aparelhos moderinos: peitoral e triceps com barra em banco (supino), elevagdo em barra
fixa, fundos em paralelas, elevagdo de membro inferior com suspensdo em espaldar, biceps com altere (curl),
agachamentos com barra

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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1.9.5. Condicionamento com raquetes, saco e plastrons: pratica variada e combinada das técnicas de base (Jibén Gong

Shu)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Promover o desenvolvimento de planos de . Leciona corretamente, pela ordem devida, o esquema
aguecimento e condicionamento de adequacgdo de exercicios de aquecimento proposto
individual. . . -
. Utiliza de forma bem-sucedida, cada um dos exercicios
. Lecionar exercicios de aquecimento e condicionamento propostos na supressdo de necessidades especificas,

diferenciados. préprias e dos lecionandos.

. Utiliza aparelhos e instrumentos de treino para
prescrever e lecionar de forma diferenciada exercicios
préprios ao SD, QD, SJ e outras disciplinas de combate
das Artes Marciais Chinesas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Observacgdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prépria
[Peso na avaliagdo da subunidade: 40%)].

. Exame tedrico [Peso na avaliagdo da subunidade: 60%].

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Aplicacao com aparelhos e pares

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. APLICACAO COM APARELHOS E PARES 3/6

3/6

Total
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SUBUNIDADE 1.

APLICACAO COM APARELHOS E PARES

Componente tedrica
1.1. Conceitos associados a deslocagdes

1.1.1. Movimentos Ofensivos
Deslocamentos em avanco linear, tangencial
Batidas
Empurroes
Proje¢Ges
Chaves

1.1.2. Movimentos Defensivos
Deslocamentos em recuo linear, tangencial ou lateral
Deslocamentos em avango tangencial
Aderéncia
Paradas
Recondugdes da agdo

1.1.3. Movimentos de Esquiva e de Localizagdo Estratégica
Deslocamentos lineares, tangenciais; laterais e de circundagao
Rotagdes do corpo
Agachamentos
Retirada ou elevagdo de partes do corpo
Flexdo de partes do corpo
Salto

1.1.4. Movimentos de Bloqueio da Agao

Agarramentos
Paradas
Chaves

1.2. Aparelhos auxiliares de treino e sua associagao ao cumprimento de fungdes e objetivos especificos
1.2.1. Alvos para trabalho com parceiros: raquetes/luvas, sacos, escudos ou “plastrons”
1.2.2. Alvos para trabalho individual: sacos

1.3. Mecanismos de analise técnica
1.3.1. Manuais

Normalizagdo

Estudo auténomo
Orientagdo de objetivos
Evidéncia técnica e histdrica

1.3.2. Tabelas de objetivos

Instrumento de supervisdo/ registo
Instrumento de auxilio a analise e investiga¢do

1.3.3. Registo videografico

Instrumento de supervisdo/ registo
Evidéncia técnica e histdrica

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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Componente pratica

1.4. Sequéncias técnicas basicas e intermédias de punhos (diretos e ganchos em formato livre, combinagdes de chicotes,
rotativos e martelos com diretos e ganchos em formato livre orientado pelo treinador) - Quan Fa

1.4.1. Em raquetes/luvas

Com deslocagbes: Avangar/ Jinbu, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/ Shan bu
Em posicdo fixa com técnicas de esquiva: Agachamento de Tronco, Recuo e Desvio Lateral de Cabega
1.4.2. Em saco:
Com desloca¢des combinadas a partir das técnicas: Avangar/ Jinbu, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/ Shan bu,
Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong BU, Falsa/ X BU, Em uma perna/ Duli BU, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing Bu,
Montar Dragdo/ Qi Long BU, Ajoelhada/ Gui bu, Unicdrnio/ Qilin bu
1.4.3. Com parceiro
Em posicGes fixas
- Contactos: frontal, lateral e posterior
- No limite do alcance dos membros superiores
Com desloca¢des combinadas a partir das técnicas: Avangar/ Jinbu, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/ Shan bu,
Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong BU, Falsa/ X BU, Em uma perna/ Duli BU, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing BU,
Montar Dragdo/ Qi Long BU, Ajoelhada/ Gui bu, Unicdrnio/ Qilin bu

1.5. Sequéncias técnicas basicas e intermédias de pernas (combinagdes de frontais, laterais, circulares e caudas diretas com
frontais, laterais e circulares em salto, em formato livre orientado pelo treinador) — Tui Fa

1.5.1. Em raquetes/luvas
Com deslocagdes combinadas a partir das técnicas: Avangar/ Jinbu, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/ Shan bu,
Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong BU, Falsa/ X BU, Em uma perna/ Duli BU, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing BU,
Montar Dragdo/ Qi Long BU, Ajoelhada/ Gui bu, Unicérnio/ Qilin bu
Em posicdo fixa com técnicas de esquiva: Agachamento de Tronco, Recuo e Desvio Lateral de Cabega, Recuo e
Desvio Lateral de Tronco com e sem Torgdo

1.5.2. Emsaco

Com deslocag¢bes combinadas a partir das técnicas: Avancar/ Jinbu, Recuar/ TuibUl, Passo lateral/ Shan bu,
Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong BU, Falsa/ Xt Bu, Em uma perna/ Dali BU, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing BU,
Montar Dragdo/ Qi Long Bu, Ajoelhada/ Gui bu, Unicérnio/ Qilin bu

1.5.3. Em “plastrons”: Com deslocagdes combinadas a partir das técnicas: Avancar/ Jinbu, Recuar/ Tuibu, Passo lateral/
Shan bu, Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong Bu, Falsa/ Xa BU, Em uma perna/ Duli Bu, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing BU,
Montar Dragdo/ Qi Long BU, Ajoelhada/ Gui bu, Unicérnio/ Qilin bu

1.5.4. Com parceiro
Em posicdes fixas
- Contactos: frontal, lateral e posterior
-~ No limite do alcance dos membros superiores
- No limite do alcance dos membros inferiores

Com deslocag¢bes combinadas a partir das técnicas: Avancar/ Jinbu, Recuar/ TuibUl, Passo lateral/ Shan bu,
Cavalo/ Mabu, Arco/ Gong BU, Falsa/ Xt Bu, Em uma perna/ Dali BU, Em “T”/ Ding BU, Pés juntos/ Bing BU,
Montar Dragdo/ Qi Long Bu, Ajoelhada/ Gui bu, Unicérnio/ Qilin bu

1.6. Sequéncias técnicas basicas e intermédias de Shuai (formato adaptado das técnicas de base estudadas, orientado pelo
treinador) - Shuai Fa

1.6.1. Tomadas basicas pela cintura, pernas e bragos, ofensivas e reativas as técnicas de punhos e de pernas estudadas
1.7. Sequéncias técnicas basicas de Qinna (formato adaptado das técnicas de base estudadas, orientado pelo treinador)

1.7.1. Chaves, vedagdes e imobilizagdes de reagdo a técnicas basicas

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Desenvolver, demonstrar e lecionar técnicas basicas e . Demonstra e leciona decompondo e explicando
intermédias de acordo com os objetivos definidos para movimentos e técnicas de acordo com as necessidades
cada segmentacdo técnica. especificas de cada atleta, coordenando o trabalho

individual, em pares ou equipas e gerindo corretamente

. Transmitir de forma precisa movimentos, sequéncias, o .
a utilizagdo de aparelhos ou equipamentos.

direcdes e outros elementos técnicos, bem como
estratégias, regras e planos de treino, associados a
correta lecionacgdo a atletas com necessidades de
aprendizagem diferenciadas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observagao e registo de desempenho durante o periodo de formagao considerado, em grelha de avaliagdo prépria
[Peso na avaliagdo da subunidade: 40%)].

. Exame pratico [Peso na avaliagdo da subunidade: 60%].
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Fstudo de Combate e Estratégias

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. ESTUDO DE CAMBATE E ESTRATEGIAS | 6/0

6/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

ESTUDO DE COMBATE E ESTRATEGIAS

1.1. Integracdo do estudo de combate efetuado em aplicagGes completas agrupadas segundo a as férmulas “Ti Da Shuai”,
“Shuai” e “Shuai N&”

1.1.1. Reagdo a ataques com membro superior
1.1.2. Reagdo a ataques com membro inferior
1.1.3. Reacdo a tentativas de projecao

1.2. Desenvolvimento de estratégias de combate adaptativas, utilizando as aplicagdes estudadas, para regulagdo defensiva,
ofensiva e reativa em ambiente de combate

1.2.1. Na conquista do centro da plataforma (L&itai) ou ringue de combate
1.2.2. Na projegdo do adversario para fora da plataforma ou ringue de combate

1.2.3. Na atragdo ou conducdo do adversario

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Fazer compreender, executar e integrar nas simulagdes . Planeia e executa de forma fluida e eficaz a anulagdo de
da realidade competitiva, de forma correta e eficaz, as ameagas simuladas.

estratégias e as técnicas e aplicagdes estudadas que as

) ) . Adapta técnicas a alteragdes da realidade simulada;
implementam (bater, bloquear e projetar).

. Adapta metodologias pedagdgicas e contetdos a

. Lecionar aplicagdes de forma adaptada a necessidades . N .
contextos de lecionagdo diferenciados.

diferenciadas.
. Leciona de forma eficaz técnicas e estratégias.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observacdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prépria
[Peso na avaliagdo da subunidade: 50%)].

. Exame pratico [Peso na avaliagdo da subunidade: 50%].
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Metodologias de Treino

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. METODOLOGIAS DE TREINO 2/2

2/2

Total
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SUBUNIDADE 1.

METODOLOGIAS DE TREINO

1.1. Ser treinador
1.2. Fatores a ter em conta na planificagdo de um treino
1.2.1. Planificagdo de uma aula
1.2.1.1. Nainfancia
1.2.1.2. Naidade adulta
1.2.1.3. Fatores genéticos e psicoldgicos
1.2.1.4. Fatores clinicos
1.2.2. MotivagGes para a pratica
1.2.2.1. Combate e defesa pessoal
1.2.2.2. Efeitos terapéuticos e manutengdo fisica
1.2.2.3. Fatores artisticos
1.2.2.4. Competigdo
1.2.3. Planificagdo da aula
1.2.3.1. Separar por niveis
1.2.3.2. Estruturar aaula
1.2.3.3. Preparagao de atletas para competicdo
1.2.3.4. Avaliagdo periddica
1.2.4. Acompanhamento dos atletas

1.2.5. Formagdo e postura do professor

\ REFERENCIAIS DE FORMAGCAO SANDA GRA

1.3. Adequagdo metodoldgica a tarefa especifica dentro da modalidade e ao individuo

1.4. Ensino de Conceitos

1.4.1. Espago de Competicdo: Plataforma (Leitai), Ringue, centro da Plataforma ou Ringue de combate

1.4.2. Deslocamentos: Movimentos Ofensivos, Movimentos Defensivos, Movimentos de Escjuiva e de Localizagao
Estratégica, Movimentos de Bloqueio da Agdo

1.4.3. Técnicas: Ofensivas, Defensivas, Reativas

1.4.4. Estratégias: Conducdo, Adaptagdo, Regulagdo: Ofensiva, Defensiva, Reativa

1.4.5. Distancia de Combate: Longa, Média Curta

1.4.6. Ordenacdo na Pratica da Técnica de Base: Linha, Fila, Vaga, Singular, Grupos

1.4.7.

1.5. Aplicagdo da metodologia a um treino de Sanda

Componentes do Treino: Aquecimento, Condicionamento, Técnica de Base, Estudo de Combate, Aplicagbes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar metodologias de treino associadas aos
respetivos estilos ou sistemas.

. Estruturar e desenvolver a aplicagdo das metodologias
identificadas com o recurso as competéncias ja adquiridas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Utiliza de forma bem-sucedida os exercicios propostos
na supressdo de necessidades especificas.

. Identifica e aplica as metodologias de treino préprias
ao TJ, de acordo com as diferentes fases do treino e
maturagdo proprias.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Observacgdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prépria

[Peso na avaliagdo da subunidade: 50%].

. Teste escrito / Trabalho prético [Peso na avaliagdo da subunidade: 50%].
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. REGULAMENTAGAO | 1/0

1/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

REGULAMENTACAO

1.1. Estatutos federativos

1.2. Regulamentos: disciplinar e administrativo

1.3. Regulamentos de provas desportivas e de arbitragem nacional

1.4. Regulamento: anti-doping e anti-violéncia

1.5. Lei de Bases do Sistema Desportivo.

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar o enquadramento legal e regulamentar das . Comporta-se de acordo com a regulamentacgdo.

praticas desportivas associadas a modalidade Sanda. . Difunde as normas instituidas para os pares e atletas

. Reger comportamentos e a¢gdes de acordo com os sempre que tal seja pertinente.
regulamentos e lei vigentes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste sumativo tedrico.
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Higiene e Segurancga

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. HIGIENE E SEGURANCA 1/0

1/0

Total
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SUBUNIDADE 1.

HIGIENE E SEGURANCA

1.1. Protegbes de treino para desenvolvimento de aplicagGes

w

REFERENCIAIS DE FORMACAO SANDA

1.1.1. Luvas abertas, luvas com dedos e luvas comuns de boxe, capacetes de protegdo, protecbes de peito masculinas e
femininas, cotoveleiras, caneleiras, prote¢des de pé, coquilhas masculinas e femininas

Limpeza e desinfe¢do (regularidade e produtos)

Verificagdo para cumprimento de fungdes
Substituicdo de componentes, reparagdo

1.2. Equipamentos especificos como Tapetes, Leitai, Méihua Zhuang, Shaolin yigian buzhou, Mu Rén Zhuang, Sacos, Raquetes

e Plastrons

1.2.1. Limpeza e desinfe¢do (regularidade e produtos)
1.2.2. Verificagdo para cumprimento de fungGes
1.2.3. Substituicdo de componentes, reparagdo

1.2.4. Circulagdo de praticantes

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e solucionar problemas de higiene e
seguranca na utilizagdo e manutengdo de equipamentos
especificos bem como na pratica comum associada ao
Sanda.

. Adotar e implementar medidas de seguranga na
utilizagdo de equipamentos de protegdo e outros.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Mostra higiene pessoal e de equipamentos.

. Demonstra preocupagdo com a higiene do local de
treino e atua em consonancia.

. Observa distancias de seguranga, correta circulagdo em
espacos de treino, identifica situagdes de risco e age
em consonancia.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Observacao e registo de desempenho durante o periodo de formagao considerado, em grelha de avaliagdo prépria

[Peso na avaliagdo da subunidade: 40%].

. Teste escrito [Peso na avaliagdo da subunidade: 60%)].
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