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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 Formacgao e Cargas Horarias —Tal Ji Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. FUNDAMENTOS HISTORICOS 2
2. FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICAS DE BASE 5
3. PEDAGOGIA DO AQUECIMENTO E DO TRABALHO FISIOLOGICO NO TAI Ji 4
4. COREOGRAFIAS OU FORMAS (TAO LU) 28
5. APLICACOES TECNICAS Ly
6. METODOLOGIAS DE TREINO 4
7. REGULAMENTACAO 1
8. HIGIENE E SEGURANCA ]
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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

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS



REFERENCIAIS DE FORMAGCAO TAI |

|

SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS HISTORICOS

1. Elementos para a histdrica do Wushu

1.1.
1.2
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.

Na Pré Historia - Idade da Pedra (1.7 milhGes de anos a 4000 a.C.)
Na Sociedade Primitiva, 4500 a.C. — 1520 a.C.

Nos Primeiros Reinos 1520 a.C. - 722 a.C.

O Crescimento e desenvolvimento - 722 a.C. - 1912 d.C.

Na Revolugdo da Republica 1912 — 1949

Depois de 1949

2. Enquadramento dos vdrios estilos de Tai Ji dentro do Wushu

2.1
2.2.
2.3.
2.4.
2.5.
2.6.
2.7.

A escola Chen

A escola Yang

A escola Wu

A escola Wu

A escola Su

A escola Wudang

A escola de Pequim

3. Histéria da FPAMC

GRAU

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar o desenvolvimento histérico do Wushu. . Identifica nogdes cronoldgicas.

. Enquadrar os diferentes estilos de Tai Ji dentro do . Demonstra possuir conhecimentos biograficos e
Wushu. histéricos de personagens ou instituicdes e descreve os

respetivos contributos técnicos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Fundamentos Técnicos e Técnicas de Base

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICAS DE BASE 2/3

2/3

Total
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SUBUNIDADE 1.

FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICAS DE BASE

1. OYineoYang:
1.1. Nogbes filosoficas do Yin/Yang
1.2. Ateoria doYin/Yang
1.3. Asuarepresentagao e os seus diagramas
1.4. OYin/Yan no TailJi
2. Os Cinco Elementos
2.1. Relagdo entre os Cinco Elementos e o Yin/Yang
2.2. Os Cinco Elementos associados a realidades, manifestagdes ou fendmenos
2.3. RelagGes entre os Cinco Elementos: ciclos da criagdo e da destruigdo
2.4. Os Cinco Elementos e o Tai Ji
3. Os Oito Trigramas
3.1. Relagdo entre os Oito Elementos e o Yin/Yang;
3.2. Os Oito Elementos e o Ba Kua, os Oito Brocados
3.3. Os Oito Elementos e o | Ching, o Livro das Mutagdes
3.4. Os Oito Elementos e o Tai Ji

4. Tai Ji, a Arte das Treze Posturas: no¢des das Cinco dire¢des e das Oito Técnicas principais (os quatro lados e os quarto
cantos)

4.1. Ascinco diregdes
4.1.1. Jin bu (avangar — Huo - fogo)
4.1.2. Tui bl (recuar — Suei - 4gua)
4.1.3. Zlo gu (olhar a esquerda — Mu — madeira)
4.1.4. You pan (olhar a direita — Jin — metal)
4.1.5. Zhong ding (equilibrio central — Tu - terra)
4.2. Os quatro lados (Si zheng))
4.2.1. Péng (aparar — portal Kan —agua)
4.2.2. Ll (desviar — portal Li — fogo)
4.2.3. Ji (pressionar — portal Tui — lago)
4.2.4. An (empurrar — portal Chen — trovio)
4.3. Os quatro cantos (Siyu );
4.3.1. Cai (colher e puxar — portal Chien — céu)
4.3.2. Lié (colher e quebrar — portal Sun — vento)
4.3.3. Zhou (golpe de cotovelo — portal Kun - terra)
4.3.4. Kao (golpe de ombro — portal Ken montanha)
5. O conceito de centro e equilibrio
5.1. O Centro e o caractere Zhong
5.2. Aimportancia do equilibrio fisico e mental
5.3. O centro no contexto do Tai Ji
6. Aprendizagem e pratica de técnicas de base (Ji Ben Gong)
6.1. TiTui—Elevagdo de pernas
6.1.1. Zheng TiTui — Elevagdo da perna a face
6.1.2. Xie Ti Tui — Elevagdo obliqua da perna

6.1.3. Ce Ti Tui — Elevagao lateral da perna
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6.1.4. Wai Bai Tui — Rotagdo da perna para fora
6.1.5. Li He Tui— Rotagdo da perna para dentro
6.2. Sequéncias combinadas de Ti Tui
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RAU

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os fundamentos filoséficos inerentes a
estrutura do Tai Ji e a sua integragdo na pratica da
modalidade.

. Descrever as posigoes base do Tai Ji e identificar erros e
incorregdes técnicas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve e aplica nog¢des de Yin/Yang, Cinco Elementos
e Oito Trigramas.

. Interpreta as Cinco Diregdes e os Oito Técnicas do Tai
Ji.
. Identifica e pratica as técnicas de centro e equilibrio.

. Identifica as diferentes posi¢gdes base.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Pedagogia do Aquecimento e do Trabalho Fisiologico no
Tai Ji

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. PEDAGOGIA DO AQUECIMENTO E DO TRABALHO FISIOLOGICO NO TAIJI 2/2

2/2

Total
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SUBUNIDADE 1.

PEDAGOGIA DO AQUECIMENTO E DO TRABALHO FISIOLOGICO NO TAI JI

1. O corpo humano no desporto e na modalidade

2. Pedagogia do aquecimento no Tai Ji

2.1.
2.2.
2.3.
2.4.

O Aquecimento
Vantagens e efeitos do aquecimento sobre as grandes fungées
Fatores que podem influenciar o aquecimento

O Aquecimento no Tai Ji

3. Pedagogia do trabalho fisiolégico no Tai Ji

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.
3.5.

A fisiologia no desporto
As fibras musculares
Desenvolver a forga
Desenvolver a flexibilidade

O trabalho fisiolégico no Tai Ji

4. Desenvolvimento multilateral

5. Aplicagdo pratica de exercicios para aquecimento, trabalho fisioldgico e desenvolvimento multilateral no Tai Ji

REFERENCIAIS DE FORMACAO TAI

J

5.1. A postura de estaca do Tai Ji
5.2. Exercicios de desenvolvimento da energia como método de aquecimento no Tai Ji
5.3. Trabalho de pés, pulsos e joelhos
5.4. Trabalho de membros superiores
5.5. Sequéncias de desenvolvimento muscular do corpo
5.6. Trabalho de flexibilidade estética, dinamica e de facilitagdo neuromuscular propriocetiva
5.7. Triplo Aquecedor
5.8. Estudo de sequéncias combinadas de exercicios com o objetivo de desenvolvimento fisioldgico em diversos escalGes
5.8.1. Infancia
5.8.2. Juventude
5.8.3. Idade adulta
5.8.4. Terceira idade
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Realizar de forma independente o seu proprio

aquecimento. de aquecimento proposto.

. Desenvolver um plano de condicionamento fisico para

diversos tipos de publico-alvo. na supressdo de necessidades especificas.

. Executa, pela ordem devida, o esquema de exercicios

. Utiliza, com sucesso, cada um dos exercicios propostos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observagdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prdpria.

. Exame pratico.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Coreografias ou Formas (Tao Lu)

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. COREOGRAFIAS OU FORMAS (TAO LU) 2/26

2/26

Total
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SUBUNIDADE 1.

COREOGRAFIAS OU FORMAS (TAO LU)

1. Coreografias basicas obrigatérias de competicdo de punhos em Tai Ji para os escaldes nacional/internacional de faixas
etarias mais baixas

1.1. Estilo Yang: coreografia da escola Yang, selecionada pela IWF
1.1.1. Andamentos Yang nas cinco dire¢des
. Jin bu —avangar
. Tui bu —recuar
. ZUo gu —andar para a esquerda
. YOu pan —andar para a direita
. Zhong ding — permanecer no centro
1.1.2. Andamentos Yang nos quatro lados
. Péng - aparar
. LU - desviar
. Ji - pressionar
. An - empurrar
1.1.3. Andamentos Yang nos quatro cantos
. Cai - colher e puxar
. Lié - colher
. Zhou - golpe de cotovelo
. Kao - golpe de ombro
1.1.4. Execucdo e desenvolvimento passo-a-passo da coreografia da escola Yang
1.2. Estilo Chen: coreografia da escola Chen, selecionada pela IWF
1.2.1. Andamentos Chen nas cinco dire¢des
. Jin bl —avangar
. Tui bu —recuar
. ZUo gu — andar para a esquerda
. YOu pan — andar para a direita
. Zhong ding — permanecer no centro
1.2.2. Andamentos Chen nos quatro lados
. Péng - aparar
. Ll - desviar
. Ji - pressionar
. An - empurrar

1.2.3. Andamentos Chen nos quatro cantos

. Cai - colher e puxar

. Lié - colher

. Zhou - golpe de cotovelo
. Kao - golpe de ombro

1.2.4. Execucdo e desenvolvimento passo-a-passo da coreografia da escola Yang

2. Coreografias basicas obrigatdrias de competicdo de armas em Tai Ji para os escales nacional/internacional de faixas etarias
mais baixas

2.1. Andamentos de espada nas cinco diregdes
2.1.1. Jin bu —avangar
2.1.2. Tui bu —recuar
2.1.3. ZUo gu —andar para a esquerda

2.1.4. You pan —andar para a direita

FEDERACAO PORTUGUESA DE ARTES MARCIAIS CHINESAS
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Transmitir de forma precisa movimentos, sequéncias, . Demonstra e leciona respeitando os principios e
diregGes e outros elementos técnicos, associados a objetivos adstritos a cada grupo de técnicas, estilo ou
correta lecionagdo das coreografias a atletas com sistema coreografico.

necessidades de aprendizagem diferenciadas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observagdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prdpria.
. Exame prético.
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UNIDADE DE FORMAGAO/
Aplicacoes Técnicas

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. APLICACOES TECNICAS 1/3

1/3

Total
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SUBUNIDADE 1.

APLICACOES TECNICAS
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1. Estudo geral das aplicagGes sugeridas pelas coreografias de punhos e armas

1.1. Avisdo do desenvolvimento fisico e terapéutico dos movimentos de cada uma das coreografias assimiladas

1.1.1. Enquadramento dos movimentos assimilados, um a um, das corecgrafias na filosofia Yin/Yang

1.1.2. Enquadramento dos movimentos assimilados, um a um, das corecgrafias na filosofia dos Cinco Elementos

1.1.3. Avisdo terapéutica dos movimentos detalhados das coreografias assimiladas

1.1.4. Estudo dos movimentos das coreografias assimiladas em fungdo da Medicina Tradicional Chinesa

1.2. Aplicagdo marcial e técnicas de combate dos movimentos das coreografias assimiladas

1.2.1. Estudo da aplicagdo dos movimentos das coreografias assimiladas, um a um, na auto defesa e no combate

1.2.2. As técnicas marciais de punhos das coreografias assimiladas

1.2.3. As técnicas marciais de pernas das coreografias assimiladas

1.2.4. As técnicas de projegOes das coreografias assimiladas

1.2.5. As técnicas marciais de chaves e bloqueios das coreografias assimiladas

1.3. Estudo e adaptagdo de aplicagGes de cada forma a simulagdes da realidade e alteragdes dessas simulagoes

1.3.1. Adaptagdo e enquadramento dos movimentos das coreografias assimiladas a patologias e lesdes comuns

2. Adaptagdo das coreografias a situagOes concretas de defesa pessoal

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Compreender, executar e integrar em simula¢Ges da
realidade, de forma correta e eficaz, as técnicas e
aplicagBes associadas aos movimentos das coreografias
estudadas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Apresenta uma execucdo fluida e eficaz na anulagdo de
ameagcas simuladas.

. Adapta as técnicas a alterag@es da realidade simulada.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observacdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo proépria.

. Exame pratico.
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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. Ser treinador
2. Defini¢Ges
3. Fatores bioldgicos a ter em conta na planificagdo de um treino
3.1. Nainfancia
3.2. Naidade adulta
3.3. Fatores genéticos e psicoldgicos
4. Fatores clinicos
4.1. Motivagles para a pratica
4.2. Combate e defesa pessoal
4.3. Efeitos terapéuticos e manutengao fisica
4.4. Fatores artisticos
4.5. Competigdo
5. Planificagdo da aula
5.1. Separar por niveis
5.2. Estruturaraaula
5.3. Preparagao de atletas para competicdo

5.4. Avaliagdo periddica

6. Acompanhamento dos atletas

7. Formagdo e postura do professor

8. Metodologia do ensino oficial da Universidade de Educacgdo Fisica de Pequim

9. Aplicagdo de metodologias para um treino de Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar metodologias de treino associadas aos . Utiliza de forma bem-sucedida os exercicios propostos
respetivos estilos ou sistemas. na supressdo de necessidades especificas.

. Estruturar e desenvolver a aplicagdo das metodologias . Identifica e aplica as metodologias de treino préprias
identificadas com o recurso as competéncias ja ao TJ, de acordo com as diferentes fases do treino e
adquiridas. maturagao proprias.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_I /

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS/PRATICAS
()

1. REGULAMENTACAO 2/0

2/0

Total
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REGULAMENTACAO

Estatutos federativos da FPAMC
Regulamentos: disciplinar e administrativo da FPAMC
Regulamento de provas desportivas da FPAMC

Regulamento: anti doping e anti violéncia da FPAMC

e W

Lei de Bases do Sistema Desportivo da FPAMC

REFERENCIAIS DE FORMACAO TAI JI GRAU |
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar o enquadramento legal e regulamentar das
praticas desportivas.

. Reger comportamentos e a¢des de acordo com os
regulamentos e lei vigentes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Comporta-se e age de acordo com a regulamentagdo.

. Difunde as normas instituidas para os pares e atletas,
sempre que tal seja pertinente.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste escrito.
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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. Habitos de higiene do praticante de Tai Ji
1.1. Limpeza e desinfe¢do do local de treino e balnearios
1.2. Limpeza do equipamento associado ao Tai Ji
2. Medidas de seguranga do praticante de Qi Gong
2.1. Seguranga no manejamento de armas e aderecos no Qi Tai Ji
2.2. Seguranga na pratica de técnicas avangadas de Tai Ji

3. Manutengdo de equipamentos de Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e solucionar problemas de higiene e . Aplica os conceitos de higiene pessoal e de
seguranga nos treinos. equipamentos.

. Adotar medidas de seguranca na utilizagdo de
aparelhos e armas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Observagdo e registo de desempenho durante o periodo de formagdo considerado, em grelha de avaliagdo prdpria.

. Teste escrito.
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