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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




