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TÉRIOS DE EVIDÊ

mprega a lingu
Marciais Chines

econhece técn
arceiros e atle

efine e eviden

emonstra fluid
écnicas. 

emonstra alte

Mostra movime

ransmite o sab

o período de f

mplificação e le

E  F O R M A Ç Ã

ar ascendente/
/ Yún Gùn, Espe
Gùn 

Corte descende
ma Cab./ Yún Dā

rtida/ Guà Jiàn,
scendente/ Pī J
Wàn Huā 

spetar horizonta
/ estocar desce

, Rodar a ponta
tar e estacar/ D

ǒ Nǎo, Corte de
āo, Intersetar/ 

ÊNCIA 

uagem técnica
sas. 

nicas e sua ori
etas. 

ncia posturas e

dez na execuç

ernância rítmic

entos firmes e

ber técnico co

formação cons

ecionação de J

Ã O  W U S H U  

/ Bēng Gùn, Rod
etar/ Chuō Gùn

ente/ Pī Dāo, Co
āo, Espetar/ Zh

, Figura 8 ascen
Jiàn, Corte later

al/ Zhā Qiān, P
endente/ Diǎn Q

a/ Jiǎo Gùn, Esp
Dǐng Gùn, Atirar

escendente/ Pī D
Jié Dāo, Ceifar 

a adequada às

gem e comun

e técnicas. 

ção e transição

ca durante a e

e potentes. 

om êxito. 

siderado, em g

Jīběn Gōng Sh

K U N G  F U  G
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dar a ponta/ 
n), Figura oito 

orte lateral/ 
ā Dāo, Figura 

ndente 
ral/ Jié Jiàn, 

assar/ escorrer
Qiāng, Figura 

petar 
r (Uppercut)/ 

Dāo, Corte 
ou varrer/ Sǎo 

 Artes 

ica‐o aos seus

o entre 

execução. 

grelha de 

ù [Peso na 

G R A U  I  

2

r 

s 



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Aquec
GRAU DE FORM

 

1. AQUECIME

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

imento
MAÇÃO_I / 

NTO E TRABALHO

D E  A R T E S  M A

o e Tra

SUBUNIDA

O FISIOLÓGICO N

 

R C I A I S  C H I N

balho F

ADES 

O WUSHU/KUNG

R E F E R

E S A S  

Fisiológ

G FU 

E N C I A I S  D E

gico no

Total

E  F O R M A Ç Ã

o Wush

HORAS 

8 

8 

Ã O  W U S H U  

hu/Kun

TEÓRICAS
(H

3

3/

K U N G  F U  G
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ng Fu

S/PRÁTICAS 
H) 

/5 

/5 

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

AQUEC

Componen

1.1. O cor

1.2. Pedag

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.3. Pedag

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.

1.3.5.

Componen

1.4. Duraç

1.5. Desti
difere

1.6. Outro

1.7. Conte

1.7.1.

1.7.2.

 

COMPETÊN

. Promov
aquecim
individu

. Leciona
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame t
 

O R T U G U E S A  D

1. 

CIMENTO

nte teórica 

rpo humano no

gogia do aquec

. O Aquecimen

. Vantagens e e

. O Aquecimen

gogia do trabal

. A Fisiologia n

. As Fibras mus

. Desenvolver a

. Desenvolver a

. O Trabalho Fi

nte Prática 

ção e fases do a

natários e difer
enciação segun

os fatores de di

eúdos do aquec

. Rotações, flex
. Rotações 
. Flexões e
. Flexões e
. Flexões e

pose de c

. Estiramentos

. Abertura 

. Afastame

NCIAS DE SAÍDA 

ver o desenvol
mento e condic
ual. 

r exercícios de

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

teórico [Peso n

D E  A R T E S  M A

O E TRABA

o desporto e na 

cimento 

nto 

efeitos do aque

nto no Wushu /

ho fisiológico 

o desporto 

sculares 

a Força 

a Flexibilidade 

isiológico no W

aquecimento e

renciação no aq
ndo caraterística

iferenciação pe

cimento e cond

xões e extensõe

articulares: tor

 extensões arti

 extensões em 

 extensões do t

cegonha, perna

 ou alongamen

de pernas com

entos de pernas

vimento de pl
cionamento de

e aquecimento

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

R C I A I S  C H I N

ALHO FISIO

modalidade 

ecimento sobre

/ Kung Fu 

Wushu 

condicioname

quecimento e c
as físicas  

edagógica: intel

dicionamento 

es  

rnozelo, joelho,

culares: metata

Gōngbù, Mǎbù

tronco sobre o 

s afastadas late

ntos  

m levantamento

s em espargatas

anos de 
e adequação 

o e condiciona

ho durante o 
40%]. 

da subunidade

R E F E R

E S A S  

OLÓGICO

e as grandes fun

nto específicos

condicionament

igências, fatore

, cotovelo, puls

arso falângicas,

ù e Púbù  

membro inferi

eralmente  

os laterais e fron

s laterais e fron

amento. 

CRIT

. Le
d

. U
p
p

. U
p
p
 

período de fo

: 60%]. 

E N C I A I S  D E

NO WUS

nções 

s das Artes Mar

to: diferenciaçã

es sócio emotiv

so, quadril e sac

, metacarpo fal

or: pernas junt

ntais e tronco a

ntais  

TÉRIOS DE EVIDÊ

eciona correta
e exercícios de

tiliza de forma
ropostos na su
róprias e dos 

tiliza aparelho
rescrever e lec
róprios ao Wu

rmação consid

E  F O R M A Ç Ã

HU/KUNG

ciais Chinesas  

ão segundo fase

vos 

crolombar, omb

ângicas, falâng

as, pernas sepa

apoiado na pare

ÊNCIA 

amente, pela o
e aquecimento

a bem‐sucedid
upressão de ne
lecionandos. 

os e instrumen
cionar de form
ushu/Kung Fu. 

derado, em gre

Ã O  W U S H U  

G FU 

es de maturaçã

bro, pescoço  

gicas, articulaçã

aradas à largura

ede 

ordem devida,
o proposto. 

da, cada um d
ecessidades e

ntos de treino
ma diferenciad

elha de avalia
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ão, 

o do joelho 

a dos ombros, 

 o esquema 

os exercícios 
specíficas, 

para 
da exercícios 

ção própria 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Unidad
GRAU DE FORM

 

1. COREOGRA

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

de de F
MAÇÃO_I / 

AFIAS OU FORMAS

D E  A R T E S  M A

Formaç

SUBUNIDA

S I (TÀOLÙ) 

 

R C I A I S  C H I N

ção Cor

ADES 

R E F E R

E S A S  

reograf

E N C I A I S  D E

fias ou

Total

E  F O R M A Ç Ã

 Forma

HORAS 

10 

10 

Ã O  W U S H U  

as I (Tà

TEÓRICAS
(H

2

2/

K U N G  F U  G

15

àolù)  

S/PRÁTICAS 
H) 

/8 

/8 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

COREO

Componen

1.1. Divisõ

1.1.1.

1.2. Nome

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

Tàolù Yùnd

1.3. Coreo
etária

1.3.1.

1.3.2.

1.4. Coreo
etária

1.4.1.

1.4.2.

1.4.3.

1.4.4.

1.4.5.

1.4.6.

Liàn Quán

1.5. Coreo

1.5.1.

1.5.2.

 

COMPETÊN

. Transmi
direções
correta 
necessid
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame p
 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

OGRAFIAS

nte teórica 

ões coreográfic

. Divisão segun

. Divisão em

. Divisão em
interpreta

. Divisão em
fundame

enclatura assoc

.  Nomenculatu

. Nomenculatu

. Nomenculatu

dòng:  

ografias básicas
as mais baixas d

. Chang Quan/

. Nan Quan/ N

ografias básicas
as mais baixas d

. Gun Shu/ Gùn

. Qiang Shu/ Q

. Dao Shu/ Dāo

. Jian Shu/ Jiàn

. Nan Gun/ Ná

. Nan Dao/ Ná

 Tào  

ografia tradicio

. Ensino e prát

. Diferenciação
mentais do at

NCIAS DE SAÍDA 

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

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

prático [Peso n

D E  A R T E S  M A

S OU FOR

cas: 

ndo número de

m segmentos d

m movimentos

ação de aplicaç

m conjuntos de

ntação do estu

ciada às Coreog

ura identificativ

ura dos movime

ura das técnicas

s obrigatórias d
denominadas In

/ Cháng Quán  

án Quán  

s obrigatórias d
denominadas In

n Shù 

Qiāng Shù  

o shù  

n Shù  

n Gùn  

n Dāo.  

nal de punhos 

ica considerand

o no ensino e p
tleta ou pratica

precisa movim
mentos técnic
as coreografias
endizagem dife

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

 

R C I A I S  C H I N

MAS I (TÀ

 técnicas: 

de treino, estud

 específicos e c

ções e fundame

e técnicas que i

do da técnica d

grafias ou Form

va das Coreogra

entos constituin

s constituintes d

de competição d
nfantis de 

de competição d
nfantis de 

Tan Tui/ Tán Tu

do as doze subd

rática das técni
ante  

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

ho durante o 
40%]. 

a subunidade

R E F E R

E S A S  

ÀOLÙ)  

do ou ensino co

com nómina pró

entação do estu

ntegram um m

de base;  

mas: 

afias ou Formas

ntes de cada Co

de cada movim

de punhos em W

de armas em W

uǐ  

divisões  

icas considerad

ncias, 
s à 
m 

CRIT

. D
o
si

período de fo

: 60%]. 

E N C I A I S  D E

oreográfico; 

ópria, para trei

udo da técnica d

movimento para

s; 

oreografia ou Fo

mento.  

Wushu para os

Wushu para os e

das na coreogra

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra e le
bjetivos adstr
istema coreog

rmação consid

E  F O R M A Ç Ã

no, estudo ou e

de base; 

 treino ou estu

orma; 

escalões nacio

escalões nacion

afia de acordo c

ÊNCIA 

ciona respeita
itos a cada gru
ráfico. 

derado, em gre

Ã O  W U S H U  

ensino coreográ

do das mesmas

onal/internacion

nal/internaciona

com caraterístic

ando os princí
upo de técnica

elha de avalia
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áfico, 

s e 

nal das faixas 

al de faixas 

cas físicas e 

pios e 
as, estilo ou 

ção própria 

G R A U  I  

6



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 (DUÌ 

D E  A R T E S  M A

écnicas

SUBUNIDA

DǍ) 

 

R C I A I S  C H I N

s (Duì D

ADES 

R E F E R

E S A S  

D ) 

E N C I A I S  D E

Total

E  F O R M A Ç Ã

HORAS 

6 

6 

Ã O  W U S H U  

TEÓRICAS
(H

1

1/

K U N G  F U  G

17

S/PRÁTICAS 
H) 

/5 

/5 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

APLICA

1.1. Estud

1.1.1.

1.1.2.

1.2. Estud
simul

1.3. Estud

1.4. Estud

 

COMPETÊN

. Compre
realidad
aplicaçõ
base e d

. Leciona
diferenc
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Exame p
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

AÇÕES TÉ

do geral das apl

. A visão do de

. Aplicação ma

do e adaptação 
lações  

do de uma aplic

do de uma aplic

NCIAS DE SAÍDA 

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

r aplicações d
ciadas. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

prático [Peso n

D E  A R T E S  M A

CNICAS 

licações definid

esenvolvimento

arcial e técnicas

de seis aplicaç

cação de respos

cação de respos

tar e integrar e
orreta e efica
s aos movimen
as estudadas. 

e forma adapt

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

na avaliação d

 

R C I A I S  C H I N

das pelos movim

o físico e terapê

s de combate do

ões de cada for

sta a Técnicas d

sta a cada uma 

em simulações
z, as técnicas 
ntos da técnica

tada a necessi

ho durante o 
50%]. 

a subunidade

R E F E R

E S A S  

mentos técnico

êutico dos movi

os movimentos

rma ou coreogr

de punho (Quán

das técnicas bá

s da 
e 
a de 

idades 

CRIT

. P
a

. A

. A
co

período de fo

: 50%]. 

E N C I A I S  D E

s associados às

imentos das co

s das coreograf

rafia técnica a s

n Shù / Quán Fǎ

ásicas de Ponta

TÉRIOS DE EVIDÊ

laneia e execu
meaças simula

dapta técnica

dapta metodo
ontextos de le

rmação consid

E  F O R M A Ç Ã

 coreografias d

reografias assim

ias assimiladas 

simulações da r

ǎ)  

apés (Tī Tuǐ ) 

ÊNCIA 

uta de forma fl
adas. 

s a alterações 

ologias pedagó
ecionação dife

derado, em gre

Ã O  W U S H U  

de punhos e arm

miladas  

 

realidade e alte

luida e eficaz 

 da realidade 

ógicas e conte
renciados. 

elha de avalia
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mas  

erações dessas 

a anulação de

simulada. 

údos a 

ção própria 

G R A U  I  

8

 



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 

R E F E R

E S A S  

E N C I A I S  D E

Total

E  F O R M A Ç Ã

HORAS 

4 

4 

Ã O  W U S H U  

TEÓRICAS
(H

4

4/

K U N G  F U  G

19

S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

9



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

METO

1.1. Ser tr

1.2. Defin

1.3. Fator

13.1. 

13.2. 

13.3. 

13.4. 

13.5. 

1.4. Apl

 

COMPETÊN

. Identific
respetiv

. Estrutur
identific
adquirid
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Teste es
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

DOLOGIA

reinador 

nições 

res biológicos a

Planificação d

. Na infânc

. Na idade 

. Fatores g

. Fatores c
Motivações p

. Combate 

. Efeitos te

. Fatores a

. Competiç

Planificação d

. Separar p

. Estrutura

. Preparaçã

. Avaliação
Acompanham

Formação e p

licações da met

NCIAS DE SAÍDA 

car metodolog
vos estilos ou 

rar e desenvol
cadas com o re
das. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

scrito [Peso na

D E  A R T E S  M A

AS DE TRE

 ter em conta n

de uma aula:  

cia 

adulta 

enéticos e psic

línicos 

para a prática 

e defesa pesso

erapêuticos e m

rtísticos 

ção 

da aula 

por níveis 

r a aula 

ão de atletas pa

o periódica 

mento dos atlet

postura do prof

todologia a um 

gias de treino 
sistemas. 

lver a aplicaçã
ecurso às com

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

a avaliação da

 

R C I A I S  C H I N

INO 

na planificação 

ológicos 

oal 

manutenção físic

ara competição

as 

fessor 

treino de Wus

associadas ao

o das metodo
mpetências já 

ho durante o 
50%]. 

 subunidade: 5

R E F E R

E S A S  

de um treino 

ca 

o 

hu 

s 

ologias 

CRIT

. U
n

. Id
ao
m

período de fo

50%]. 

E N C I A I S  D E

TÉRIOS DE EVIDÊ

tiliza de forma
a supressão d

dentifica e apl
o TJ, de acord

maturação próp

rmação consid

E  F O R M A Ç Ã

ÊNCIA 

a bem‐sucedid
e necessidade

ica as metodo
o com as difer
prias. 

derado, em gre

Ã O  W U S H U  

2

da os exercício
es específicas. 

ologias de trein
rentes fases d

elha de avalia
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os propostos 

no próprias 
o treino e 

ção própria 
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F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Unidad
GRAU DE FORM

 

1. REGULAME

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

de de F
MAÇÃO_I / 

ENTAÇÃO 

D E  A R T E S  M A

Formaç

SUBUNIDA

 

R C I A I S  C H I N

ção Reg

ADES 

R E F E R

E S A S  

gulame

E N C I A I S  D E

entaçã

Total

E  F O R M A Ç Ã

o 

HORAS 

2 

2 

Ã O  W U S H U  

2

TEÓRICAS
(H

2

2/
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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

SUBUNIDADE 1

REGUL

1.1. Estat

1.2. Regu

1.3. Regu

1.4. Regu

1.5. Lei d

 

COMPETÊN

. Identific
práticas

. Reger co
regulam
 

FORMAS DE

. Teste es
 

 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

LAMENTA

tutos federativo

ulamentos: disc

ulamento de pr

ulamento: anti‐

e Bases do Sist

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 

os 

ciplinar e admin

ovas desportiva

doping e anti‐v

tema Desportiv

amento legal 

os e ações de 
gentes. 

ECOMENDADAS 

 

R C I A I S  C H I N

nistrativo  

as  

violência  

o  

e regulamenta

acordo com o

R E F E R

E S A S  

ar das 

os 

CRIT

. C

. D
se

E N C I A I S  D E

TÉRIOS DE EVIDÊ

omporta‐se e 

ifunde as norm
empre que tal

E  F O R M A Ç Ã

ÊNCIA 

age de acordo

mas instituída
seja pertinen

Ã O  W U S H U  

2

o com a regula

s para os pare
te. 

K U N G  F U  G
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amentação. 

es e atletas 

G R A U  I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P

UNIDADE DE FO

Unidad
GRAU DE FORM

 

1. HIGIENE E S

 

O R T U G U E S A  D

ORMAÇÃO/ 

de de F
MAÇÃO_I / 

SEGURANÇA 

D E  A R T E S  M A

Formaç

SUBUNIDA

 

R C I A I S  C H I N

ção Hig

ADES 

R E F E R

E S A S  

giene e

E N C I A I S  D E

 Segur

Total

E  F O R M A Ç Ã

ança

HORAS 

 1 

 1 

Ã O  W U S H U  

2

TEÓRICAS
(H

 1

 1

K U N G  F U  G
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S/PRÁTICAS 
H) 

/0 

/0 

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P

SUBUNIDADE 1

HIGIEN

1.1. Prote

1.1.1.

1.2. Apare

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.3. Equip
Plastr

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.

 

COMPETÊN

. Identific
seguran
específi
Wushu/

. Adotar e
seguran
aparelh
 

FORMAS DE

. Observa
[Peso na

. Teste es
 

 

O R T U G U E S A  D

1. 

NE E SEGU

eções de treino 

. Luvas abertas
femininas, co

. Limpeza e

. Verificaçã

. Substituiç
elhos ou armas

. Limpeza e de

. Verificação pa

. Substituição d

. Medidas de s

. Distância

. Áreas de 

. Circulação
pamentos espe
rons  

. Limpeza e de

. Verificação pa

. Substituição d

. Circulação de

NCIAS DE SAÍDA 

car e soluciona
nça na utilizaçã
cos bem como
/Kung Fu. 

e implementa
nça na utilizaçã
os e armas. 

E AVALIAÇÃO RE

ação e registo 
a avaliação da

scrito [Peso na

D E  A R T E S  M A

URANÇA 

para desenvolv

s, luvas com de
otoveleiras, can

e desinfeção (re

ão para cumpri

ção de compon

s  

sinfeção (regul

ara cumprimen

de componente

segurança no m

s de segurança

treino reservad

o de praticante

cíficos como Ta

sinfeção (regul

ara cumprimen

de componente

e praticantes  

ar problemas 
ão e manutenç
o na prática co

r a adoção de 
ão de equipam

ECOMENDADAS 

de desempen
a subunidade: 

a avaliação da

R C I A I S  C H I N

vimento de apl

dos e luvas com
eleiras, proteçõ

egularidade e p

mento de funçõ

entes, reparaçã

aridade e prod

nto de funções 

es, reparação 

manejamento  

para Armas Cu

das; 

es  

apetes, Lèitái, M

aridade e prod

nto de funções 

es, reparação 

de higiene e 
ção de equipa
omum associa

medidas de 
mentos de prot

ho durante o 
40%]. 

 subunidade: 6

R E F E R

E S A S  

icações 

muns de boxe, c
ões de pé, coqu

produtos)  

ões  

ão. 

utos)  

urtas, Armas Lo

Méihuā Zhuāng

utos)  

mentos 
da ao 

teção, 

CRIT

. M

. D
tr

. O
es
e

período de fo

60%]. 

E N C I A I S  D E

capacetes de p
uilhas masculin

ngas, Armas Du

, Shàolín yīqiān

TÉRIOS DE EVIDÊ

Mostra higiene

emonstra pre
reino e atua em

Observa distân
spaços de trei
m consonânci

rmação consid

E  F O R M A Ç Ã

roteção, proteç
as e femininas 

uplas Articulada

 bùzhòu, Mù R

ÊNCIA 

pessoal e de e

ocupação com
m consonância

cias de segura
no, identifica 
a. 

derado, em gre

Ã O  W U S H U  

2

ções de peito m

as e flexíveis  

Rén Zhuāng, Sac

equipamentos

m a higiene do 
a. 

ança, correta c
situações de r

elha de avalia

K U N G  F U  G
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masculinas e 

cos, Raquetes e

s. 

local de 

circulação em 
risco e age 

ção própria 

G R A U  I  

4

e 




