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SUBUNIDADE 4
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Didáti
GRAU DE FORM

 

1. ESTRUTURA

2. A PREPARA

3. ENSINO DO

4. ENSINO DA

5. ENSINO DO

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

ca do A
MAÇÃO_I / 

A DA SESSÃO DE T

ÇÃO FÍSICA E ME
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S FORMAS DE LO

OS ATEMI E DA TÉ

A I K I D O  

Aikido 
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TREINO 
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R E F E R E

Total

N C I A I S  D E

HORAS 

2 

3 

2 

1 

2 

10 

 F O R M A Ç Ã

TEÓRICAS
(H

2 

0 

0 

0 

0 

2 /

O  A I K I D O  G

12

S/PRÁTICAS 
H) 

/ 0 

/ 3 

/ 2 

/ 1 

/ 2 

/ 8 

G R A U  I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

DIDÁTICA

SUBUNIDADE 1

ESTRU

1.1. Estru

1.1.1

1.1.2

1.1.3

1.2. Orga

1.2.1

1.2.2

1.2.3

1.3. Sequ

1.3.1

1.3.2

1.3.3

1.3.4

1.3.5

 

COMPETÊN

. Identific
Aikido. 

. Definir o
de cada

. Caracte
correta 
 

FORMAS DE
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T U G U E S A  D E  

A DO AIKI
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nização da sess

1. Em função d

2. Em função d

3. Em função d

ência das fases

1. Demonstraç
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3. Imitação 

4. Correção 

5. Repetição 
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R E F E R E
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m tema pré es

es do ensino d

O  A I K I D O  G

13

s fases. 

 conteúdos 

ula e escolhe 
nar as 
tabelecido.  

de uma 

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

SUBUNIDADE 2

A PREP

2.1. Form

2.2. Exerc

2.3. Exerc
segui

2.3.1

2.3.2

2.3.3

2.3.4

 

COMPETÊN

. Descrev
prática.

. Distingu
específi

. Caracte
treino. 

. Como e
mental.
 

FORMAS DE

. Prova p
 

 

SUBUNIDADE 3

ENSIN

3.1. Situaç
segui

3.1.1

3.1.2

3.1.3

3.1.4

3.1.5

3.2. Situaç
segui

3.2.1

3.2.2

3.2.3

 

 

 

T U G U E S A  D E  

2. 

PARAÇÃO

mas tradicionais 

cícios de respira

cícios de prepar
intes capacidad

1. Flexibilidade

2. Coordenaçã

3. Velocidade d

4. Resistência a

NCIAS DE SAÍDA 

ver as formas t
  

uir a importân
ca do Aikido. 

rizar a parte d

nsinar os exer
 

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp

3. 

O DOS TA

ções práticas e 
ntes tipos de a

1. Shomen Uch

2. yokomen Uc

3. Katate dori 

4. Tsuky 

5. Ushiro Ryote

ções práticas e 
ntes formas de

1. katate dori 

2. Kossa dori 

3. Ryote dori 

A I K I D O  

O FÍSICA E 

de preparação

ação e de conce

ração física orie
des condicionai

e geral 

o motora 

de execução 

aeróbia de méd

tradicionais de

cia da prepara

de preparação 

rcícios de prep

ECOMENDADAS 

plifica o ensino

AI‐SABAKI

 formas de ens
taque 

hi 

chi 

e dori 

 formas de ens
e prender 

MENTAL 

o para a prática

entração para p

entados para o 
s 

dia duração 

e preparação p

ação da parte 

física da sessã

paração física e

o correto de e

 E TE‐SAB

ino de exercício

ino dos exercíc

 (JUMBI D

preparação da 

aquecimento m

para a 

mental, 

ão de 

e 

CRIT

. Id

. Id

. Es
A
 

xercícios da p

BAKI 

os de tai‐sabak

cios de te‐sabak

R E F E R E

DOSA) 

parte mental 

muscular geral 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e car

dentifica e car

stabelece a es
ikido. 

reparação físi

i (esquiva de co

ki (esquiva de m

N C I A I S  D E

e específico e p

ÊNCIA 

acteriza o que

acteriza o que

specificidade d

ca ou mental d

orpo) executado

mãos) executado

 F O R M A Ç Ã

para o desenvo

e é o Aikitaiso.

e é o aquecime

de alguns exer

do Aikido. 

os com parceiro

os com parceir

O  A I K I D O  G

14

lvimento das 

. 

ento.  

rcícios do 

o, com os 

o, sob as 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

COMPETÊN

. Caracte
tai‐saba

. Identific
 

FORMAS DE

. Prova p
tema. 

 

SUBUNIDADE 4

ENSIN

4.1. Estud

4.1.1

4.1.2

4.1.3

4.2. Estud

4.2.1

4.2.2

4.2.3

4.2.4

4.3. Cuida

 

COMPETÊN

. Identific
desloca

. Caracte

. Identific
diversas

. Descrev
de form
 

FORMAS DE

. Prova p
 

 

 

 

T U G U E S A  D E  

NCIAS DE SAÍDA 

rizar a necess
aki e os te‐sab

car os problem

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp

4. 

O DAS FO

do prático das f

1. Ayumi ashi  

2. Tsugi ashi 

3. Shikkô 

do prático das q

1. Mae ukemi  

2. Zenpo Ukem

3. Ushiro ukem

4. Koho Ukemi

ados a ter com 

NCIAS DE SAÍDA 

car e descreve
mento no Aiki

rizar a posição

car as dificulda
s fases de apre

ver a necessida
ma a permitir u

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp

A I K I D O  

idade de ensin
aki. 

mas colocados

ECOMENDADAS 

plifica como en

ORMAS DE

formas de anda

quedas (Ukemi)

mi 

mi 

i  

os praticantes 

er as diferente
ido.  

o correta do co

ades do ensin
endizagem. 

ade de aprend
uma prática se

ECOMENDADAS 

plifica como ex

nar corretame

no seu ensino

nsinar correta

E LOCOMO

ar (shintai ho) 

) 

Iniciados na ex

es formas de 

orpo ao cair. 

o das quedas, 

der bem as que
gura e sem me

xecutar um ou

ente os 

o. 

CRIT

. Es
te

. U
sa
 

mente, com e

OÇÃO E D

xecução das que

 nas 

edas, 
edo. 

CRIT

. A

. C

. D
su
im
 

u vários ukemi

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

stabelece as d
e‐sabaki. 

tiliza as forma
abaki. 

equilíbrio e boa

DAS QUED

edas 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica as princi

aracteriza a re

istingue e reso
urgem no ensi
mportância pe

s e como ensi

N C I A I S  D E

ÊNCIA 

iferenças entr

as de ensinar o

a postura de c

DAS 

ÊNCIA 

pais formas de

esistência natu

olve as princip
no das quedas
dagógica. 

ná‐los numa a

 F O R M A Ç Ã

re os diversos 

os diversos tai

corpo, os exer

e deslocamen

ural ao cair.  

pais dificuldad
s e identifica a

aula de Aikido.

O  A I K I D O  G
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tai sabaki e 

i sabaki e te‐

cícios deste 

to.  

des que 
a sua 

. 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

ENSIN

5.1. Objet

5.2. Situa

5.2.1

5.2.2

5.3. Estud

5.4. Ensin
técni

 

COMPETÊN

. Identific
atemis s
defesa. 

. Caracte
ensino d
 

FORMAS DE

. Prova p
 

 

T U G U E S A  D E  

5. 

O DOS AT

tivos da utilizaç

ções práticas d

1. Com a mão 

2. Com a mão 

do da direção d

no de uma ou d
ca: Demonstra

NCIAS DE SAÍDA 

car os objetivo
seja como form
 

rizar os ponto
da técnica com

E AVALIAÇÃO RE

rática – Exem

A I K I D O  

TEMI E DA

ção do atemi co

de aplicação de 

aberta (Tegata

fechada (Tsuki)

os atemis defe

uas técnicas de
ção > Explicaçã

os principais d
ma de ataque 

os principais e 
mpleta. 

ECOMENDADAS 

plifica na prát

 

A TÉCNICA

omo forma de a

atemis, com re

na): Shomen uc

) 

nsivos na execu

e base, complet
o > Imitação > 

a utilização do
seja como for

as várias fase

ica, como ens

A 

atacar e como d

ecurso às seguin

chi, Yokomen U

ução de alguma

tas (à escolha d
Correção > Rep

os 
rma de 

s do 

CRIT

. Es
at

. Id
d

.  I
 

inar correctam

R E F E R E

defesa, nas técn

ntes armas natu

Uchi, Gyaku Yok

as técnicas 

do Formador), e
petição 

TÉRIOS DE EVIDÊ

stabelece os o
tacar com ate

dentifica forma
os atemis defe

dentifica os po

mente uma téc

N C I A I S  D E

nicas do Aikido 

urais do corpo 

komen 

exemplificando 

ÊNCIA 

objetivos da ap
mi.  

as de utilizaçã
ensivos. 

ontos principa

cnica de Aikido

 F O R M A Ç Ã

 

 as várias fases

plicação das fo

ão e direção de

ais no ensino d

o completa. 

O  A I K I D O  G
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 do ensino da 

ormas de 

e aplicação 

da técnica. 

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

Princíp
GRAU DE FORM

 

1. O CORPO N

2. O CORPO E

3. ENSINO DA

4. ENSINO DA
WAZA) 

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

pios e t
MAÇÃO_I / 

NO ESPAÇO 

M MOVIMENTO 

S TÉCNICAS FUND

S TÉCNICAS DE M

A I K I D O  

técnica

SUBUNIDA

DAMENTAIS 

MÃOS LIVRES CON

 

as fund

ADES 

NTRA ARMAS TRA

dament

ADICIONAIS (BUK

R E F E R E

tais do

KY 

Total

N C I A I S  D E

 Aikido

HORAS 

3 

3 

6 

3 

15 

 F O R M A Ç Ã

o 

TEÓRICAS
(H

0 

0 

0 

0 

0 /

O  A I K I D O  G

17

S/PRÁTICAS 
H) 

/ 3 

/ 3 

/ 6 

/ 3 

/ 15 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

PRINCÍPI

SUBUNIDADE 1

O COR

1.1. A pos

1.2. Os m

1.3. A dist

1.4. As po

 

COMPETÊN

. Caracte
princípi
exercíci

. Descrev
técnica/
ensinar 

 

 

FORMAS DE

. Prova p
 

 

SUBUNIDADE 2

O COR

2.1. O pri

2.2. O pri

2.3. As es

2.4. A apl

 

COMPETÊN

. Caracte
princípi
exercíci

. Descrev
técnica/
ensinar 
 

FORMAS DE

. Prova p
 

 

T U G U E S A  D E  

OS E TÉC

1. 

RPO NO ES

stura do corpo 

métodos respirat

tância espacial 

osturas de guar

NCIAS DE SAÍDA 

rizar a aplicaç
os aplicados e
os.  

ver os element
/exercício e id
aos praticante

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp

2. 

RPO EM M

incípio Irimi 

incípio Tenkan 

stratégias Ura e

licação do princ

NCIAS DE SAÍDA 

rizar a aplicaç
os aplicados e
os.  

ver os element
/exercício e id
aos praticante

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp

A I K I D O  

NICAS FU

SPAÇO 

(hanmi) e a atit

tórios nos exer

e temporal (M

rda (Kamae) 

ão prática dos
em diversas té

tos essenciais 
entificar o mo
es. 

ECOMENDADAS 

plifica um prin

MOVIMEN

e Omote 

cípio Kokyu Ryo

ão prática dos
em diversas té

tos essenciais 
entificar o mo
es. 

ECOMENDADAS 

plifica um prin

NDAMEN

tude física e me

cícios e técnica

aai) 

s diferentes 
cnicas e/ou 

de cada 
odo de melhor

cípio de execu

TO 

okyu 

s diferentes 
cnicas e/ou 

de cada 
odo de melhor

cípio de execu

NTAIS DO 

ental no Aikido

as de aikido (Ko

r os 

CRIT

. M
at

. A
as

 

 

ução das técni

r os 

CRIT

. A
té

. D
p

ução das técni

R E F E R E

AIKIDO 

 (shisei) 

okyu Ho) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

Mostra na prát
titude e distân

plica formas c
ssociados à ex

icas. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica corretam
écnicas/exercí

emonstra a tr
rincípios de ex

icas. 

N C I A I S  D E

ÊNCIA 

ica a aplicação
ncia.   

corretas de ens
xecução das té

ÊNCIA 

mente os princ
cios.  

ansmissão ade
xecução das té

 F O R M A Ç Ã

o formal das p

sino dos elem
écnicas/exercíc

cípios de execu

equada aos pr
écnicas/exercí

O  A I K I D O  G
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posturas, 

entos 
cios. 

ução das 

raticantes dos 
ícios.   

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

SUBUNIDADE 3

ENSIN

3.1. Carac
nage 

3.1.1

3.1.2

3.1.3

3.1.4

3.1.5

3.2. Carac
katam

3.2.1

3.2.2

3.2.3

3.2.4

3.2.5

3.3. O Suw

 

COMPETÊN

. Caracte
uma téc
eficácia
formas 

. Identific
aplicaçã

.  Disting
caracter
 

FORMAS DE

. Prova p
nage wa
 

 

SUBUNIDADE 4

ENSIN

(BUKY 

4.1. Meto

4.1.1

4.1.2

4.1.3

4.1.4

 

T U G U E S A  D E  

3. 

O DAS TÉ

cterização dos e
waza), com am

1. Irimi Nage (s

2. Shio Nage (s

3. Kotegaeshi (

4. Tenchi Nage

5. Kayten Nage

cterização dos e
me waza), com 

1. Ikkyo (nas fo

2. Nykyo (nas f

3. Sankyo (nas

4. Yonkyo (nas

5. Gokyo (nas f

wari kokyu Ho 

NCIAS DE SAÍDA 

rizar os eleme
cnica e execut
 todas as técn
de ataque.  

car e descreve
ão das técnica

uir os element
rizar o modo c

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp
aza e/ou do ki

4. 

O DAS TÉ

WAZA) 

odologia de ens

1. Kotegaeshi (

2. Gokyo (sob 

3. Gokyo (sob 

4. Hijikime Osa

A I K I D O  

CNICAS F

elementos esse
mbos os pratica

sob ataques, Sh

sob ataques, Yo

(sob ataque, Ts

e (sob ataque, R

e (sob ataque, k

elementos esse
ambos os prat

ormas, omote e

formas, omote 

 formas, omote

s formas, omote

formas, omote 

entos principa
ar com equilíb
icas de base d

er as diversas s
s.   

tos essenciais 
como transmit

ECOMENDADAS 

plifica, com um
hon katame w

CNICAS D

sino de quatro (

(sob ataque, Ts

ataque, Shome

ataque, Yokom

ae (sob ataque,

UNDAME

enciais de cada 
ntes de pé (tac

homen Uchi e k

okomen Uchi e 

suky) 

Ryote dori) 

katate dori 

enciais de cada 
icantes sentado

e Ura) 

e Ura) 

e e Ura) 

e e Ura) 

e Ura) 

is da execução
brio, precisão 
do Aikido, sob 

situações de 

em cada técn
ti‐los aos aluno

m parceiro, com
waza, com equ

DE MÃOS 

(4) técnicas de 

suky) 

en Uchi ) 

men Uchi) 

 Tsuky) 

ENTAIS 

uma das fases 
chi waza) 

katate dori)  

katate dori) 

uma das fases 
os (suwari waza

o de 
e 
várias 

nica e 
os. 

CRIT

. D
u
m

.  M
 

mo executar c
ilibrio, precisã

LIVRES CO

controle do Ta

R E F E R E

da execução, d

da execução da
a) e/ou de pé (t

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra e ap
ma técnica, re

mantendo a sua

Mostra correta

corretamente 
ão e eficácia.

ONTRA AR

nto (tanto dori

N C I A I S  D E

das 5 técnicas d

as 5 técnicas de
tachi waza), sob

ÊNCIA 

plica as diversa
espeitando os 
a integridade f

amente como 

e transmitir u

RMAS TRA

) 

 F O R M A Ç Ã

de base de proje

e base de contr
b ataque Shom

as fases da ex
princípios do 
física e a do a

transmitir a té

ma das técnic

ADICIONA

O  A I K I D O  G

19

eção (Kihon 

rolo (Kihon 
en Uchi 

ecução de 
Aikido e 
dversário. 

écnica. 

as do Kihon 

AIS 

G R A U  I  

9



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

4.2. Meto

4.2.1

 

COMPETÊN

. Executa
sob ataq

. Descrev
Aikido e
pratican
 

FORMAS DE

. Prova p
e precis
 

 

T U G U E S A  D E  

odologia de ens

1. Técnicas à e

NCIAS DE SAÍDA 

r, estando des
ques com arm

ver os element
e caracterizar a
ntes. 

E AVALIAÇÃO RE

rática ‐ Exemp
são. 

A I K I D O  

sino de quatro (

escolha do form

sarmado, as té
as tradicionai

tos essenciais 
a forma de os 

ECOMENDADAS 

plifica, com um

 

(4) técnicas de 

mador 

écnicas de Aik
s do Aikido.  

das técnicas d
transmitir aos

m parceiro,  co

controlo do Jo 

kido, 

do 
s 

CRIT

. D
re
in

. A
d
 

omo executar 

R E F E R E

(Jo dori) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra as v
espeitando os 
ntegridade físi

plica uma met
o Aikido. 

e transmitir u

N C I A I S  D E

ÊNCIA 

várias técnicas
princípios do 
ca e a do adve

todologia corr

ma técnica de

 F O R M A Ç Ã

2

s contra ataqu
Aikido e mant
ersário. 

reta de ensino

e buky waza, co

O  A I K I D O  G

20

es armados, 
tendo a sua 

 das técnicas 

om equilíbrio

G R A U  I  

0



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Ensino
GRAU DE FORM

 

1. AIKIJO – O C

2. AIKIKEN – O

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

o das a
MAÇÃO_I / 

COMBATE COM P

O COMBATE COM

A I K I D O  

armas t

SUBUNIDA

PAUS, NO AIKIDO

M SABRES, NO AIK

 

tradicio

ADES 

O 

KIDO 

onais d

R E F E R E

de Aikid

Total

N C I A I S  D E

do 

HORAS 

2,5 

2,5 

5 

 F O R M A Ç Ã

2

TEÓRICAS
(H

0 /

0 /

0 /

O  A I K I D O  G

21

S/PRÁTICAS 
H) 

 2,5 

 2,5 

/ 5 

G R A U  I  

1



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

ENSINO D

SUBUNIDADE 1

AIKIJO

1.1. Etiqu

1.1.1

1.1.2

1.1.3
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