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omponente pr

A S  

unidade: 40%].

ático durante 
ade: 40%]. 

rática de exem

R E F E R E

. 

o período de f

mplificação e le

E N C I A I S  D E

formação cons

ecionação de J

E  F O R M A Ç Ã

siderado, em g

Jīběn Gōng Sh

O  S A N D A  G
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grelha de 

ù [Peso na 

G R A U  I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Aquec
GRAU DE FORM

 

1. AQUECIME

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

imento
MAÇÃO_I / 

NTO E TRABALHO

A R T E S  M A R C

o e do T

SUBUNIDA

O FISIOLÓGICO N

 

I A I S  C H I N E S A

Trabalh

ADES 

O SANDA 

A S  

ho Fisio

R E F E R E

ológico

Total

E N C I A I S  D E

o no Sa

HORAS 

 7 

 7 

E  F O R M A Ç Ã

anda 

TEÓRICAS
(H

 2

 2

O  S A N D A  G

14

S/PRÁTICAS 
H) 

/4 

/4 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

AQUEC

Componen

1.1. O cor

1.2. Pedag

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.3. Pedag

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.

1.3.5.

1.4. Dese

1.5. Sequê

1.5.1.

1.5.2.

1.5.3.

1.5.4.

1.5.5.

1.5.6.

1.5.7.

1.5.8.

1.6. Dur

1.7. Des

dife

1.8. Out

Componen

1.9. Con

1.9

1.9

1.9

1.9

T U G U E S A  D E  

1. 

CIMENTO

nte teórica 

rpo humano no

gogia do aquec

. O Aquecimen

. Vantagens e e

. Fatores que p

. O Aquecimen

gogia do trabal

. A Fisiologia n

. As fibras mus

. Desenvolver a

. Desenvolver a

. O Trabalho Fi

nvolvimento m

ências de exerc

. Trabalho de p

. Trabalho de m

. Sequências d

. Sequência de

. Trabalho do T

. Sequência de

. Sequência pa

. Trabalho de f

ração e fases do

stinatários e dif

erenciação segu

tros fatores de 

nte Prática 

nteúdos do aqu

.1. Rotações, f

. Rotações 

. Flexões e

. Flexões e

. Flexões e
pose de c

.2. Estirament

. Abertura 

. Afastame
.3. Musculação

. Musculaç

inferiores
.4. Condiciona

fixa, fundos

agachamen

A R T E S  M A R C

O E TRABA

o desporto e na 

cimento  

nto 

efeitos do aque

podem influenc

nto no Sanda 

ho fisiológico 

o desporto 

sculares 

a Força 

a Flexibilidade 

isiológico no Sa

multilateral 

cícios para aque

pés, pulsos e jo

membros super

e musculação d

e marcha 

Tronco 

e Tronco e Pesc

ara o Pescoço 

flexibilidade est

o aquecimento

ferenciação no 

undo carateríst

diferenciação p

uecimento e co

flexões e extens

articulares: tor

 extensões arti

 extensões em 

 extensões do t

cegonha, perna
os ou alongame

de pernas com

entos de pernas
o e condicionam

ção: flexões e ex

s e vice‐versa, “
mento com ap

s em paralelas, 

ntos com barra 

I A I S  C H I N E S A

ALHO FISIO

modalidade 

ecimento sobre

ciar o aquecime

anda 

ecimento, traba

elhos 

riores 

dos membros in

oço 

tática, dinâmica

o e condicionam

aquecimento e

ticas físicas 

pedagógica: int

ndicionamento

sões 

rnozelo, joelho,

culares: metata

Gōngbù, Mǎbù

tronco sobre o 

s afastadas late
entos 

m levantamento

s em espargatas
mento com apa

xtensões de bra

“carrinho de mã
arelhos modern

elevação de m

A S  

OLÓGICO

e as grandes fun

ento 

alho fisiológico

nferiores 

a e de facilitaçã

mento específic

e condicioname

teligências, fato

o 

, cotovelo, puls

arso falângicas,

ù e Púbù 

membro inferi

eralmente 

os laterais e fron

s laterais e fron
arelhos 

aços, abdomina

ão” em apoios 
nos: peitoral e 

membro inferior

R E F E R E

NO SAND

nções  

e desenvolvim

ão neuromuscu

os das Artes M

ento: diferencia

ores sócio emot

so, quadril e sac

, metacarpo fal

or: pernas junt

ntais e tronco a

ntais 

ais com flexão s

palmares e em 
tríceps com ba

r com suspensã

E N C I A I S  D E

DA 

ento multilater

lar propriocetiv

arciais Chinesas

ação segundo fa

tivos 

crolombar, omb

ângicas, falâng

as, pernas sepa

apoiado na pare

simultânea de t

antebraços 
rra em banco (s

o em espaldar, 

E  F O R M A Ç Ã

ral  

va 

s 

ases de matura

bro, pescoço 

gicas, articulaçã

aradas à largura

ede 

tronco sobre m

supino), elevaç

 bíceps com alt

O  S A N D A  G
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ação, 

o do joelho 

a dos ombros, 

membros 

ção em barra 

tere (curl), 

G R A U  I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

1.9

 

COMPETÊN

. Promov
aquecim
individu

. Leciona
diferenc

 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame t
 

 

T U G U E S A  D E  

.5. Condiciona

Shù) 

NCIAS DE SAÍDA 

ver o desenvol
mento e condic
ual. 

r exercícios de
ciados. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

teórico [Peso n

A R T E S  M A R C

mento com raq

vimento de pl
cionamento de

e aquecimento

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

 

I A I S  C H I N E S A

quetes, saco e p

anos de 
e adequação 

o e condiciona

ho durante o 
40%]. 

da subunidade

A S  

plastrons: práti

amento 

CRIT

. Le
d

. U
p
p

. U
p
p
d
 

período de fo

: 60%]. 

R E F E R E

ca variada e co

TÉRIOS DE EVIDÊ

eciona correta
e exercícios de

tiliza de forma
ropostos na su
róprias e dos 

tiliza aparelho
rescrever e lec
róprios ao SD,
as Artes Marc

rmação consid

E N C I A I S  D E

mbinada das té

ÊNCIA 

amente, pela o
e aquecimento

a bem‐sucedid
upressão de ne
lecionandos. 

os e instrumen
cionar de form
 QD, SJ e outr
iais Chinesas. 

derado, em gre

E  F O R M A Ç Ã

écnicas de base

ordem devida,
o proposto 

da, cada um d
ecessidades e

ntos de treino
ma diferenciad
ras disciplinas 

elha de avalia

O  S A N D A  G

16

e (Jīběn Gōng 

 o esquema 

os exercícios 
specíficas, 

para 
da exercícios 
de combate 

ção própria 

G R A U  I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Aplica
GRAU DE FORM

 

1. APLICAÇÃO

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

ção co
MAÇÃO_I / 

O COM APARELHO

A R T E S  M A R C

m apar

SUBUNIDA

OS E PARES 

 

I A I S  C H I N E S A

relhos 

ADES 

A S  

e pare

R E F E R E

s 

Total

E N C I A I S  D E

HORAS 

 9 

 9 

E  F O R M A Ç Ã

TEÓRICAS
(H

 3

 3

O  S A N D A  G

17

S/PRÁTICAS 
H) 

/6 

/6 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

APLICA

Componen

1.1. Conce

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.2. Apare

1.2.1.

1.2.2.

1.3. Meca

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

 
 
 
 
 

T U G U E S A  D E  

1. 

AÇÃO COM

nte teórica 

eitos associado

. Movimentos 

. Deslocam

. Batidas 

. Empurrõe

. Projeções

. Chaves  
. Movimentos 

. Deslocam

. Deslocam

. Aderência

. Paradas 

. Reconduç
. Movimentos 

. Deslocam

. Rotações 

. Agacham

. Retirada o

. Flexão de

. Salto 
. Movimentos 

. Agarrame

. Paradas 

. Chaves 
elhos auxiliares

.  Alvos para tr

. Alvos para tra

anismos de aná

. Manuais 

. Normaliza

. Estudo au

. Orientaçã

. Evidência
. Tabelas de ob

. Instrume

. Instrume

. Registo video

. Instrume

. Evidência

A R T E S  M A R C

M APARE

os a deslocaçõe

Ofensivos 

mentos em avan

es 

s 

Defensivos 

mentos em recu

mentos em avan

a 

ções da ação 

de Esquiva e de

mentos lineares,

do corpo 

entos 

ou elevação de

e partes do corp

de Bloqueio da

entos 

s de treino e su

rabalho com pa

abalho individu

lise técnica 

ação 

utónomo 

ão de objetivos 

a técnica e histó

bjetivos 

nto de supervis

nto de auxílio à

ográfico 

nto de supervis

a técnica e histó

I A I S  C H I N E S A

LHOS E PA

s  

nço linear, tang

o linear, tange

nço tangencial

e Localização Es

, tangenciais; la

 partes do corp

po 

a Ação 

a associação ao

rceiros: raquet

al: sacos 

órica 

são/ registo 

à análise e inves

são/ registo 

órica 

A S  

ARES 

gencial 

ncial ou lateral

stratégica 

aterais e de circ

po 

o cumprimento

tes/luvas, sacos

stigação 

R E F E R E

cundação 

o de funções e o

s, escudos ou “p

E N C I A I S  D E

objetivos especí

plastrons” 

E  F O R M A Ç Ã

cíficos 

O  S A N D A  G

18

G R A U  I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

Componen

1.4. Sequê
rotat

1.4.1.

1.4.2.

1.4.3.

1.5. Sequê
front

1.5.1.

1.5.2.

1.5.3.

1.5.4.

1.6. Sequê
treina

1.6.1.

1.7. Sequê

1.7.1.

 

T U G U E S A  D E  

nte prática 

ências técnicas
ivos e martelos

. Em raquetes/

. Com desl

. Em posiçã

. Em saco: 

. Com desl

Cavalo/ M

Montar D

. Com parceiro

. Em posiçõ

- Conta

- No lim

. Com desl

Cavalo/ M

Montar D

ências técnicas
ais, laterais e c

. Em raquetes/

. Com desl

Cavalo/ M

Montar D

. Em posiçã

Desvio La

. Em saco 

. Com desl

Cavalo/ M

Montar D

. Em “plastron
Shǎn bù, Cava
Montar Dragã

. Com parceiro

. Em posiçõ

- Conta

- No lim

- No lim

. Com desl

Cavalo/ M

Montar D

ências técnicas
ador) ‐ Shuāi Fǎ

. Tomadas bás

ências técnicas

. Chaves, veda

A R T E S  M A R C

s básicas e inter
s com diretos e 

/luvas 

ocações: Avanç

ão fixa com téc

ocações combi

Mǎbù, Arco/ Gō

Dragão/ Qí Lóng

o 

ões fixas 

actos: frontal, la

mite do alcance

ocações combi

Mǎbù, Arco/ Gō

Dragão/ Qí Lóng

s básicas e inter
irculares em sa

/luvas 

ocações combi

Mǎbù, Arco/ Gō

Dragão/ Qí Lóng

ão fixa com téc

ateral de Tronco

ocações combi

Mǎbù, Arco/ Gō

Dragão/ Qí Lóng

s”: Com desloc
alo/ Mǎbù, Arc
ão/ Qí Lóng Bù,

o 

ões fixas 

actos: frontal, la

mite do alcance

mite do alcance

ocações combi

Mǎbù, Arco/ Gō

Dragão/ Qí Lóng

s básicas e inter
ǎ 

icas pela cintur

s básicas de Qín

ções e imobiliz

I A I S  C H I N E S A

rmédias de pun
ganchos em fo

çar/ Jìnbù, Recu

nicas de esquiv

nadas a partir d

ōng Bù, Falsa/ X

g Bù, Ajoelhada

ateral e posteri

e dos membros 

nadas a partir d

ōng Bù, Falsa/ X

g Bù, Ajoelhada

rmédias de pern
lto, em formato

nadas a partir d

ōng Bù, Falsa/ X

g Bù, Ajoelhada

nicas de esquiv

o com e sem To

nadas a partir d

ōng Bù, Falsa/ X

g Bù, Ajoelhada

ações combina
o/ Gōng Bù, Fa
, Ajoelhada/ Gu

ateral e posteri

e dos membros 

e dos membros 

nadas a partir d

ōng Bù, Falsa/ X

g Bù, Ajoelhada

rmédias de Shu

ra, pernas e bra

nná (formato ad

ações de reaçã

A S  

nhos (diretos e g
ormato livre ori

uar/ Tuìbù, Pass

va: Agachamen

das técnicas: Av

Xū Bù, Em uma 

a/ Guì bù, Unicó

ior 

superiores 

das técnicas: Av

Xū Bù, Em uma 

a/ Guì bù, Unicó

nas (combinaçõ
o livre orientad

das técnicas: Av

Xū Bù, Em uma 

a/ Guì bù, Unicó

va: Agachamen

orção 

das técnicas: Av

Xū Bù, Em uma 

a/ Guì bù, Unicó

adas a partir das
lsa/ Xū Bù, Em 
uì bù, Unicórnio

ior 

superiores 

inferiores 

das técnicas: Av

Xū Bù, Em uma 

a/ Guì bù, Unicó

āi (formato ada

aços, ofensivas 

daptado das téc

o a técnicas bá

R E F E R E

ganchos em for
entado pelo tre

so lateral/ Shǎn

to de Tronco, R

vançar/ Jìnbù, R

perna/ Dúlì Bù,

órnio/ Qílín bù

vançar/ Jìnbù, R

perna/ Dúlì Bù,

órnio/ Qílín bù

ões de frontais,
do pelo treinado

vançar/ Jìnbù, R

perna/ Dúlì Bù,

órnio/ Qílín bù

to de Tronco, R

vançar/ Jìnbù, R

perna/ Dúlì Bù,

órnio/ Qílín bù

s técnicas: Avan
uma perna/ Dú
o/ Qílín bù 

vançar/ Jìnbù, R

perna/ Dúlì Bù,

órnio/ Qílín bù

aptado das técn

e reativas às té

cnicas de base e

sicas 

E N C I A I S  D E

rmato livre, com
einador) ‐ Quan

n bù 

Recuo e Desvio 

Recuar/ Tuìbù, 

 Em “T”/ Dīng B

Recuar/ Tuìbù, 

 Em “T”/ Dīng B

 laterais, circula
or) – Tui Fa 

Recuar/ Tuìbù, 

 Em “T”/ Dīng B

Recuo e Desvio 

Recuar/ Tuìbù, 

 Em “T”/ Dīng B

nçar/ Jìnbù, Rec
úlì Bù, Em “T”/ 

Recuar/ Tuìbù, 

 Em “T”/ Dīng B

nicas de base e

écnicas de punh

estudadas, orie

E  F O R M A Ç Ã

mbinações de c
n Fa 

Lateral de Cabe

Passo lateral/ S

Bù, Pés juntos/

Passo lateral/ S

Bù, Pés juntos/

ares e caudas d

Passo lateral/ S

Bù, Pés juntos/

Lateral de Cabe

Passo lateral/ S

Bù, Pés juntos/

cuar/ Tuìbù, Pa
Dīng Bù, Pés ju

Passo lateral/ S

Bù, Pés juntos/

estudadas, orien

hos e de pernas

entado pelo tre

O  S A N D A  G

19

chicotes, 

eça 

Shǎn bù, 

/ Bìng Bù, 

Shǎn bù, 

/ Bìng Bù, 

diretas com 

Shǎn bù, 

/ Bìng Bù, 

eça, Recuo e 

Shǎn bù, 

/ Bìng Bù, 

asso lateral/ 
ntos/ Bìng Bù, 

Shǎn bù, 

/ Bìng Bù, 

ntado pelo 

s estudadas 

inador) 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

COMPETÊN

. Desenvo
intermé
cada seg

. Transmi
direções
estratég
correta 
aprendi
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame p
 

 

 

T U G U E S A  D E  

NCIAS DE SAÍDA 

olver, demons
édias de acord
gmentação té

itir de forma p
s e outros elem
gias, regras e p
lecionação a a
zagem diferen

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

prático [Peso n

A R T E S  M A R C

strar e leciona
o com os obje
cnica. 

precisa movim
mentos técnic
planos de trein
atletas com ne
nciadas. 

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

 

I A I S  C H I N E S A

r técnicas bás
etivos definido

entos, sequên
cos, bem como
no, associados
ecessidades de

ho durante o 
40%]. 

a subunidade

A S  

icas e 
os para 

ncias, 
o 
s à 
e 

CRIT

. D
m
es
in
a 

período de fo

: 60%]. 

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra e le
movimentos e t
specíficas de c
ndividual, em p
utilização de 

rmação consid

E N C I A I S  D E

ÊNCIA 

ciona decomp
técnicas de ac
cada atleta, co
pares ou equip
aparelhos ou e

derado, em gre

E  F O R M A Ç Ã

2

pondo e explic
cordo com as n
oordenando o 
pas e gerindo 
equipamentos

elha de avalia

O  S A N D A  G

20

cando 
necessidades 
trabalho 
corretamente
s. 

ção própria 

G R A U  I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Estudo
GRAU DE FORM

 

1. ESTUDO DE

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

o de Co
MAÇÃO_I / 

E CAMBATE E EST

A R T E S  M A R C

ombate

SUBUNIDA

TRATÉGIAS I 

 

I A I S  C H I N E S A

e e Est

ADES 

A S  

tratégia

R E F E R E

as 

Total

E N C I A I S  D E

HORAS 

6 

6 

E  F O R M A Ç Ã

2

TEÓRICAS
(H

6

6/

O  S A N D A  G
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S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

1



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

ESTUD

1.1. Integ
“Shuā

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.2. Dese
ofens

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

 

COMPETÊN

. Fazer co
da reali
estratég
implem

. Leciona
diferenc

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame p
 

 

T U G U E S A  D E  

1. 

DO DE COM

ração do estud
āi” e “Shuāi Ná”

. Reação a ataq

. Reação a ataq

. Reação a tent

nvolvimento de
siva e reativa em

. Na conquista 

. Na projeção d

. Na atração ou

NCIAS DE SAÍDA 

ompreender, e
dade competi
gias e as técni
entam (bater,

r aplicações d
ciadas. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

prático [Peso n

A R T E S  M A R C

MBATE E 

do de combate e
” 

ques com mem

ques com mem

tativas de proje

e estratégias de
m ambiente de

 do centro da p

do adversário p

u condução do 

executar e inte
tiva, de forma
cas e aplicaçõ
 bloquear e pr

e forma adapt

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

 

I A I S  C H I N E S A

ESTRATÉ

efetuado em ap

mbro superior 

mbro inferior 

eção 

e combate adap
 combate 

plataforma (Lèit

para fora da pla

adversário 

egrar nas simu
a correta e efic
es estudadas q
rojetar). 

tada a necessi

ho durante o
50%]. 

a subunidade

A S  

GIAS 

plicações comp

ptativas, utiliza

tái) ou ringue d

ataforma ou rin

ulações 
caz, as 
que as 

idades 

CRIT

. P
a

. A

. A
co

. Le
 

período de fo

: 50%]. 

R E F E R E

pletas agrupada

ndo as aplicaçõ

de combate 

gue de combat

TÉRIOS DE EVIDÊ

laneia e execu
meaças simula

dapta técnica

dapta metodo
ontextos de le

eciona de form

rmação consid

E N C I A I S  D E

as segundo a as 

ões estudadas, 

e 

ÊNCIA 

uta de forma fl
adas. 

s a alterações 

ologias pedagó
ecionação dife

ma eficaz técn

derado, em gre

E  F O R M A Ç Ã

2

s fórmulas “Tī D

para regulação

luida e eficaz 

 da realidade 

ógicas e conte
renciados. 

icas e estratég
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Dǎ Shuāi”, 

o defensiva, 

a anulação de

simulada; 

údos a 

gias. 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Metod
GRAU DE FORM

 

1. METODOLO

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

dologia
MAÇÃO_I / 

OGIAS DE TREINO

A R T E S  M A R C

s de Tr

SUBUNIDA

O 

 

I A I S  C H I N E S A

reino

ADES 

A S  

R E F E R E

Total

E N C I A I S  D E

HORAS 

4 

4 

E  F O R M A Ç Ã

2

TEÓRICAS
(H

2

2/

O  S A N D A  G
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S/PRÁTICAS 
H) 

/2 

/2 

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

METO

1.1. Ser tr

1.2. Fator

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.2.5.

1.3. Adeq

1.4. Ensin

1.4.1

1.4.2

1.4.3

1.4.4

1.4.5

1.4.6

1.4.7

1.5. Aplica

 

COMPETÊN

. Identific
respetiv

. Estrutur
identific

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Teste es

T U G U E S A  D E  

1. 

DOLOGIA

reinador 

res a ter em con

. Planificação d

1.2.1.1. Na in

1.2.1.2. Na id

1.2.1.3. Fator

1.2.1.4. Fator

. Motivações p

1.2.2.1. Comb

1.2.2.2. Efeito

1.2.2.3. Fator

1.2.2.4. Comp

. Planificação d

1.2.3.1. Sepa

1.2.3.2. Estru

1.2.3.3. Prepa

1.2.3.4. Avalia

. Acompanham

. Formação e p

uação metodo

no de Conceitos

1. Espaço de C

2. Deslocamen

Estratégica, 

3. Técnicas: Of

4. Estratégias: 

5. Distância de

6. Ordenação 

7. Component

ação da metod

NCIAS DE SAÍDA 

car metodolog
vos estilos ou 

rar e desenvolv
cadas com o rec

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

scrito / Trabal

A R T E S  M A R C

AS DE TRE

nta na planifica

de uma aula 

nfância 

dade adulta 

res genéticos e 

res clínicos 

para a prática 

bate e defesa p

os terapêuticos

res artísticos 

petição 

da aula 

rar por níveis 

turar a aula 

aração de atlet

ação periódica 

mento dos atlet

postura do prof

lógica à tarefa 

s 

Competição: Pla

ntos: Moviment

Movimentos d

fensivas, Defen

Condução, Ada

e Combate: Lon

na Prática da Té

tes do Treino: A

ologia a um tre

gias de treino 
sistemas. 

ver a aplicação 
curso às compe

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

ho prático [Pe

I A I S  C H I N E S A

INO 

ção de um trei

psicológicos 

pessoal 

s e manutenção

as para compet

as 

fessor 

específica dent

ataforma (Lèitái

tos Ofensivos, M

de Bloqueio da A

sivas, Reativas

aptação, Regula

nga, Média Curt

écnica de Base:

Aquecimento, C

eino de Sanda 

associadas ao

das metodolog
etências já adq

ho durante o
50%]. 

eso na avaliaçã

A S  

no  

o física 

tição 

tro da modalida

i), Ringue, cent

Movimentos De

Ação 

ação: Ofensiva,

ta 

: Linha, Fila, Va

Condicionament

s 

gias 
quiridas. 

CRIT

. U
n

. Id
ao
m

período de fo

ão da subunid

R E F E R E

ade e ao indivíd

tro da Plataform

efensivos, Mov

, Defensiva, Rea

ga, Singular, Gr

to, Técnica de B

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza de forma
a supressão d

dentifica e apl
o TJ, de acord

maturação próp

rmação consid

ade: 50%]. 

E N C I A I S  D E

duo 

ma ou Ringue de

imentos de Esq

ativa 

rupos 

Base, Estudo de

ÊNCIA 

a bem‐sucedid
e necessidade

ica as metodo
o com as difer
prias. 

derado, em gre

E  F O R M A Ç Ã

2

e combate 

quiva e de Loca

e Combate, Apl

da os exercício
es específicas. 

ologias de trein
rentes fases d
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lização 

icações 

os propostos 

no próprias 
o treino e 

ção própria 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Regula
GRAU DE FORM

 

1. REGULAME

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

amenta
MAÇÃO_I / 

ENTAÇÃO I 

A R T E S  M A R C

ação 

SUBUNIDA

 

I A I S  C H I N E S A

ADES 

A S  

R E F E R E

Total

E N C I A I S  D E

HORAS 

1 

1 

E  F O R M A Ç Ã

2

TEÓRICAS
(H

1

1/

O  S A N D A  G
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S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

REGUL

1.1. Estat

1.2. Regu

1.3. Regu

1.4. Regu

1.5. Lei de

 

COMPETÊN

. Identific
práticas

. Reger co
regulam
 

FORMAS DE

. Teste su
 

 

 

T U G U E S A  D E  

1. 

LAMENTA

utos federativo

lamentos: disci

lamentos de pr

lamento: anti‐d

e Bases do Siste

NCIAS DE SAÍDA 

car o enquadr
s desportivas a

omportament
mentos e lei vig

E AVALIAÇÃO RE

umativo teóric

A R T E S  M A R C

AÇÃO 

os 

iplinar e admin

rovas desportiv

doping e anti‐vi

ema Desportivo

amento legal 
associadas à m

os e ações de 
gentes. 

ECOMENDADAS 

co. 

 

I A I S  C H I N E S A

istrativo 

vas e de arbitrag

iolência 

o. 

e regulamenta
modalidade San

acordo com o

A S  

gem nacional 

ar das 
nda. 

os 

CRIT

. C

. D
se

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

omporta‐se de

ifunde as norm
empre que tal

E N C I A I S  D E

ÊNCIA 

e acordo com 

mas instituída
seja pertinen

E  F O R M A Ç Ã

2

a regulament

s para os pare
te. 
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ação. 

es e atletas 

G R A U  I  

6



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Higien
GRAU DE FORM

 

1. HIGIENE E S

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

ne e Seg
MAÇÃO_I / 

SEGURANÇA 

A R T E S  M A R C

guranç

SUBUNIDA

 

I A I S  C H I N E S A

ça 

ADES 

A S  

R E F E R E

Total

E N C I A I S  D E

HORAS 

1 

1 

E  F O R M A Ç Ã

2

TEÓRICAS
(H

1

1/

O  S A N D A  G
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S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 1

HIGIEN

1.1. Prot

1.1.1

1.2. Equi
e Pla

1.2.1

1.2.2

1.2.3

1.2.4

 

COMPETÊN

. Identific
seguran
específi
Sanda. 

. Adotar e
utilizaçã
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Teste es
 

 

T U G U E S A  D E  

1. 

NE E SEGU

eções de treino

1. Luvas aberta
femininas, c

. Limpeza e

. Verificaçã

. Substituiç
ipamentos espe
astrons 

1. Limpeza e d

2. Verificação p

3. Substituição

4. Circulação d

NCIAS DE SAÍDA 

car e soluciona
nça na utilizaçã
cos bem como

e implementa
ão de equipam

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

scrito [Peso na

A R T E S  M A R C

URANÇA 

o para desenvo

as, luvas com d
cotoveleiras, ca

e desinfeção (re

ão para cumpri

ção de compon

ecíficos como T

esinfeção (regu

para cumprime

o de componen

de praticantes 

ar problemas 
ão e manutenç
o na prática co

r medidas de 
mentos de prot

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

a avaliação da

I A I S  C H I N E S A

lvimento de ap

edos e luvas co
neleiras, proteç

egularidade e p

mento de funçõ

entes, reparaçã

Tapetes, Lèitái, 

ularidade e prod

ento de funções

tes, reparação

de higiene e 
ção de equipa
omum associa

segurança na 
teção e outros

ho durante o
40%]. 

 subunidade: 6

A S  

plicações 

omuns de boxe,
ções de pé, coq

produtos) 

ões 

ão 

Méihuā Zhuāng

dutos) 

s 

mentos 
da ao 

s. 

CRIT

. M

. D
tr

. O
es
e
 

período de fo

60%]. 

R E F E R E

, capacetes de 
quilhas masculi

g, Shàolín yīqiā

TÉRIOS DE EVIDÊ

Mostra higiene

emonstra pre
reino e atua em

Observa distân
spaços de trei
m consonânci

rmação consid

E N C I A I S  D E

proteção, prote
nas e femininas

n bùzhòu, Mù R

ÊNCIA 

pessoal e de e

ocupação com
m consonância

cias de segura
no, identifica 
a. 

derado, em gre

E  F O R M A Ç Ã

2

eções de peito 
s 

Rén Zhuāng, Sa

equipamentos

m a higiene do 
a. 

ança, correta c
situações de r
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masculinas e 

acos, Raquetes 

s. 

local de 

circulação em 
risco e age 

ção própria 
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