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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vao caraterizar a segunda componente de formacdo dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo 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 preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer 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 opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fungao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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COMPONENTE
7 ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |
1. FUNDAMENTOS HISTORICOS DO WUSHU / KUNG FU 2

2. FUNDAMENTOS TECNICOS E TECNICA DE BASE DO WUSHU/KUNG FU 6

3. AQUECIMENTO E TRABALHO FISIOLOGICO NO WUSHU/KUNG FU 4

4. COREOGRAFIAS OU FORMAS | (TAOLU) E APLICAGOES TECNICAS 15

5. METODOLOGIAS DETREINO E DO ENSINO DO WUSHU/KUNG FU 9

6. HIGIENE E SEGURANCA 1

7. REGULAMENTACAO 2

Total

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Fundamentos historicos do Wushu / Kung Fu

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
1.1. DESENVOLVIMENTO HISTORICO DO WUSHU/KUNG FU 1h 1h/0/0
1.2. LENDASDO GONGFU 0h15 0h15/0/0
1.3. SUMULA HISTORICA DE ESTILOS OU SISTEMAS 0h30 0h30/0/0
1.4. HISTORIA DA FPAMC E ORGANIZAGAO ESPECIFICA DA MODALIDADE 0Oh15 0h15/0/0
Total

SUBUNIDADE 1.

1.1. Desenvolvimento historico do Wushu/Kung Fu

1.1.1. Periodo Antigo (2700 a.C.-220d.C)
a. Origem e Primeiros Registos
b. Dinastia Shang
1.1.2. Periodo Classico (220 d.C.-960d.C.)
a. Dinastia Jin e Dinastias do Norte e do Sul: Integracao com o chi-kung
b. Influéncia de Bodhidharma e influéncia do Yoga
1.1.3. Periodo Medieval (960 d.C.- 1644 d.C.)
a. Templo Shaolin: Desenvolvimento dos estilos animais
b. Escola Waijia e Neijia: Diferenciacdo entre estilos externos e internos
1.1.4. Periodo Moderno (1644 d.C. - Presente)
a. Dinastia Qing (1644-1912)
i. Consolidacédo e expansao das escolas de Wushu
b. Republica da China (1912-1949)
i. Inicio da sistematizacdo do Wushu
ii. Popularizacdo de préticas internas e de saide
c. Republica Popular da China (1949-Presente)
i. Reformulacdo Moderna do Wushu
ii. Distincdo entre Wushu moderno/desportivo e Wushu tradicional
iii. Codificacédo técnica e regulamentacao de competicdes
iv. Normalizacédo de rotinas (Taolu)
v. Promocédo do Wushu como prética fisica e cultural
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar e relacionar as diferentes fases do - Identifica cronologicamente e relaciona as diferentes
desenvolvimento histérico do Wushu/Kung Fu fases do desenvolvimento histérico do Wushu/Kung Fu
- Caraterizar os aspetos biogréficos e historicos de - Demonstra conhecimentos biograficos e histdricos de
personagens e instituicdes e descrever os respetivos personagens ou instituicdes e descreve os respetivos

contributos técnicos, que marcaram as diferentes fases contributos técnicos para a modalidade

do desenvolvimento histérico do Wushu/Kung Fu
- Caraterizar as diferentes escolas de Wushu/Kung Fu e
identificar as suas diferencas e elementos comuns

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

SUBUNIDADE 2.
12. Lendas do Gong Fu
1.2.1. Sumulas biograficas centradas no contributo para as Artes Marciais Chinesas, em particular para o
Sanda, Qin N3, Dian Mai e Shuai Jiao:

Hudngdi

o

b. Yue Fei
c. Zhang Sanfeng/Zhang Junbao
d

. Péng Déhuai
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Avaliar a importancia histdrica e cultural das figuras - Demonstra compreender a importancia historica
lendérias nas Artes Marciais Chinesas e cultural das figuras lendarias nas Artes Marciais
- Identificar as contribui¢cdes especificas de cada figura Chinesas
para o desenvolvimento de técnicas e estilos de artes | « Identifica as contribuicdes especificas de cada figura
marciais para o desenvolvimento de técnicas e estilos de artes
« Relacionar as praticas e filosofias dessas figuras com a marciais
evolucéo das artes marciais modernas e tradicionais « Relaciona as praticas e filosofias dessas figuras com a
evolucao das artes marciais modernas e tradicionais

SUBUNIDADE 3.

13. Lendas do Gong Fu

1.3.1. Visdo geral histérica dos principais estilos e sistemas de Wushu/Kung-Fu, com foco em:

Wishu,
. Nan/Béi Shaolin,
Ying zhdo,
. Tan Tui/Dan tui,
. Yong Chin e
Qin Na

E ' T o T o W o )

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Avaliar a evolucao histérica e cultural dos principais - Resume as principais caracteristicas e contribuicdes de
estilos e sistemas de Wushu/Kung-Fu cada estilo/sistema para o Wushu/Kung-Fu

- Identificar as caracteristicas distintivas de cada estilo e
sistema

- Relacionar a prética desses estilos com a formacéo de
treinadores

SUBUNIDADE 4.
14. Historia da FPAMC e organizacao especifica da modalidade
1.4.1. Décadas de 1980-1990: Surgimento das Artes Marciais Chinesas em Portugal e Promocéo Inicial
1.4.2.  1990-2000: Fundacdo e Organizacdo da FPAMC. Filiacdo da FPAMC em organizag¢bes internacionais
a. AFederacao Europeia de Wushu (EWUF)
b. A Federacdo Internacional de Wushu (IWUF)
1.4.3. 2000-2010: Consolidacao e Crescimento
1.4.4. 2010-2020: Reconhecimento e Expansao
1.4.5. 2020 - Presente: Modernizacdo e Inovacao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever uma linha cronolégica de acordo com o - Define etapas no crescimento da FPAMC e relaciona
desenvolvimento da FPMA e a consequente integracdo | essas etapas com a evolucdo da modalidade
na modernizacdo do desporto

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:

« Teste escrito

Instrumentos de Avaliagao:

- Teste escrito

- Grelha de corregao/avaliagcao do teste escrito

PERFIL DO FORMADOR « TPTD de Wushu/Kung Fu Grau Il ou Licenciatura em Estudos Orientais

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Fundamentos técn

do Wushu/Kung fu

GRAU DE FORMAGAO_|

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

iCOS e técnica de base

B DAD ORA
2.1. FUNDAMENTOS TECNICOS DO WUSHU / KUNG FU 2h30 1h/1h30/0
2.2. TECNICA DE BASE (JIBEN GONG - £71j5) DO WUSHU/KUNG-FU 3h30 1h/2h30/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

21. Fundamentos técnicos do Wushu/Kung Fu

2.1.1. Posturas Fundamentais: Ma Bu, Gong Bu, Xt BU, PG Bu e Xié Bu

2.1.2. Coordenacgdo

2.1.3. Flexibilidade e Fluidez nos movimentos

2.1.4. Exercicios, Progressdes Pedagdgicas e Utilizacdo de Materiais e Equipamentos Auxiliares, adaptados a
Etapa de Desenvolvimento, Motivacao e Niveis de Aprendizagem do Praticante

2.1.5. Critérios de boa execucao, erros comuns e métodos corretivos das posturas fundamentais

2.1.6. Posturas incorretas e riscos de lesdo e estratégias preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e explicar os principios fundamentais do
Wushu / Kung Fu

- Descrever a importancia dos fundamentos técnicos na
evolugao do praticante e como eles se manifestam na
técnica

- Executar corretamente as posturas fundamentais e os
deslocamentos de forma fluida e controlada

- Identificar os critérios da boa execucdo dos fundamentos
técnicos

- Transmitir formas e exercicios de desenvolver os
fundamentos técnicos do Wushu / Kung Fu

- Identificar erros tipicos e transmitir correcées e melhorias
aaplicar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os fundamentos na execucéo técnica

- Identifica e nomeia as posturas fundamentais

- Identifica na técnica os fundamentos presentes e ausentes

- Explica os fundamentos técnicos do Wushu/Kung Fu

- Desenha exercicios e jogos motivadores para
progressdes da prética dos fundamentos

SUBUNIDADE 2.

22. Técnica de Base (Jiben Gong - E41j1) do Wushu/Kung-Fu

2.2.1. Movimentagdes entre posturas basicas:
a. MaBu-Gong Bu
b. Pubu Chou Zhang

C. Zu He basicos (combinagao de movimentos)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

2.2.2. Técnicas de maos:
a. Socos: Chong Qudn, Bian Quan, Za Quén, Pi Quan, Guan Qudan Pao Quan, Chao Quén, Huzhao,
Guagai Quan, Gungiao
b. Formas de mao especificas: Zhang, Quan, Zhua, Gou
2.2.3. Técnicas de pontapés (pontapés frontais, laterais e circulares): Zhéng Ti Tui, Li Hé Tui, Wai Bai Tui,
Ce Ti Tui, Xié Ti Tui, Hou Tul, Tan Tui, Déng Tui, Cé Chuai Tui, Sao Tui, Hén Déng Tui
2.2.4. Critérios de boa execucao, erros comuns e métodos corretivos
2.2.5. Exercicios, Progressdes Pedagdgicas e Utilizacdo de Materiais e Equipamentos Auxiliares, adaptados a
Etapa de Desenvolvimento, Motivacao e Niveis de Aprendizagem do Praticante
2.2.6. Execugdes incorretas e riscos de lesdo. Estratégias preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar corretamente as Técnica de Base

- Ensinar e corrigir as Técnica de Base, elencando os
critérios da boa execucao

Selecionar exercicios progressivos para o desenvolvimento
das Técnica de Base

Criar progressées pedagdgicas para a aprendizagem
eficiente das Técnica de Base

Adaptar o ensino das Técnica de Base a diferentes faixas
etdrias e niveis de aprendizagem

Utilizar materiais e equipamentos auxiliares para reforcar
a aprendizagem técnica
Observar e analisar a execugao das Técnicas de Base e

identificar erros comuns

Aplicar métodos corretivos para melhorar a execugao
técnica, adaptando a correcdo ao nivel do praticante

e fornecendo feedback verbal, visual e tatil, conforme
necessario

Identificar execugdes incorretas e riscos de lesdo,
corrigindo antes que se tornem problema

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Executa as movimentac¢des com precisao técnica,
alinhamento corporal e equilibrio adequados

Mantém a postura correta de acordo com os principios
do Wushu Kung Fu

Ajusta a sua propria postura com base em feedback ou
autoandlise

Explica claramente os principios e objetivos de cada
postura

Demonstra variagoes de posturas para diferentes tipos
de aprendizagem (visual, auditiva, cinestésica)
Identifica erros técnicos dos praticantes e propde
correcoes eficazes

Apresenta exercicios adequados ao nivel do atleta,
respeitando o principio da progressao pedagdgica
Justifica a escolha dos exercicios com base na melhoria
da técnica base

Adapta os exercicios conforme as necessidades
individuais dos praticantes

Organiza a aprendizagem das posturas em etapas
l6gicas e progressivas

Integra métodos didaticos que facilitam a assimilagao
das técnicas

Avalia a eficacia das progressdes pedagdgicas e ajusta
conforme necessario

Modifica a abordagem pedagdgica de acordo com a
idade e experiéncia dos praticantes

Demonstra flexibilidade na aplicacao de diferentes
estratégias de ensino

Avalia a resposta dos praticantes e ajusta a metodologia
conforme necessario

Introduz o uso de materiais auxiliares de forma
estruturada e com propdsito técnico

Demonstra como cada material pode facilitar a
compreensao e execucdo das posturas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

- Avalia a eficacia do uso de equipamentos na melhoria
da aprendizagem

- Demonstra capacidade de observacédo detalhada da
postura dos praticantes

- Identifica padrées de erros comuns na execucéo das
posturas

- Explica os impactos dos erros na performance e na
seguranca do praticante

- Utiliza feedback claro e objetivo, ajustando a abordagem
conforme necessario

« Aponta possiveis riscos de lesao relacionados a erros
técnicos

- Aplica estratégias preventivas para garantir a seguranga
do praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

1. Prova prética individual:
Itens Obrigatérios:

- Demonstracao da execugdo das posturas, das técnicas de mdos, pontapés, movimentacao e transicoes
- Orientagédo da execucdo das posturas, das técnicas de maos, pontapés, movimentacdo e transi¢des aos restantes

formandos

- Identificacdo dos erros e nomeacao das progressdes necessdrias para as correcoes

Instrumentos de Avaliacao:
- Grelha de observacao pratica
- Rubricas de niveis de desempenho

« TPTD de Wushu/Kung Fu Grau |l

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I L|— ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

UNIDADE DE FORMAGAO /
3. Aquecimento e trabalho fisioldgico no
Wushu/Kung Fu

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DJAD, ORA
3.1. AQUECIMENTO 0h30 0h30/0/0
3.2. TRABALHO FISIOLOGICO: RESISTENCIA E FORCA 2h 1h/1h/0
3.3. TRABALHO FISIOLOGICO: FLEXIBILIDADE, COORDENACAO E
EQUILIBRIO 1h30 0h30/1h/0
Total

SUBUNIDADE 1. )
31. Aquecimento

3.1.1. Importancia do aquecimento e seus beneficios na performance e prevencao de lesdes

3.1.2. Componentes do aquecimento:
a. Exercicios cardiovasculares leves
b. Alongamentos dinamicos
c. Exercicios de ativacdo muscular

3.1.3. Adequacdo dos exercicios de aquecimento a sessao de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Avaliar a importancia do aquecimento no contexto do | - Explica os beneficios do aquecimento na pratica do
Wushu/Kung Fu Wushu/Kung Fu

- Identificar os principais beneficios do aquecimento na | - Enumera os exercicios mais eficazes do aquecimento
performance e na prevencao de lesées para as especificidades das sessées de treino

- Identificar e executar corretamente os componentes « Aplica os componentes do aquecimento em uma rotina
de um aquecimento eficaz prética e adequada a diferentes sessdes de treino

« Aplicar os componentes do aquecimento em uma rotina
pratica e adequada a diferentes sessdes de treino

SUBUNIDADE 2.
32. Trabalho fisiologico: Resisténcia e Forca
3.2.1. Introdugéo aos principios do trabalho fisiolégico da Resisténcia e da For¢a no Wushu/Kung Fu
3.2.2. Exercicios de forca e resisténcia
a. Progressbes adaptadas a etapa de desenvolvimento do atleta
b. Planeamento de exercicios de forca e resisténcia nas sessées de treino de Wushu/Kung Fu
3.2.3. Critérios de boa execucéo e erros comuns
3.2.4. Exercicios de forca e resisténcia usados na prevencdo de lesdes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar os principios do trabalho de resisténcia e
forca

« Executar corretamente exercicios de resisténcia e forca

« Planear um treino de forca e resisténcia adequado ao
nivel do atleta

- Identifica os beneficios do treino de forga e resisténcia
na prevencao de lesdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os beneficios do trabalho de forca e resisténcia
para a prética do Wushu/Kung-Fu

« Aplica de forma correta os trabalhos de forca e resisténcia
como ferramentas para atingir objetivos especificos

- Identifica e corrige os erros de execucao

- Introduz de forma eficaz o treino de forga e resisténcia
nos treinos de Wushu/Kung Fu

SUBUNIDADE 3.

33. Trabalho fisiologico: Flexibilidade, Coordenacao e Equlibrio

3.3.1.

integracdo nos planos de treino
3.3.2

exercicios de equilibrio e coordenacdo
3.3.3.

Introducéo aos principios do trabalho fisiolégico da flexibilidade, coordenacao e equilibrio e a correta

Exercicios para melhorar a flexibilidade, a coordenacao e o equilibrio Alongamentos estéticos e dindmicos,

Critérios da boa execucao dos exercicios de flexibilidade, coordenacéo e equilibrio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os principios do trabalho de flexibilidade,
coordenacéo e equilibrio

- Executa corretamente os exercicios de flexibilidade,
coordenacéo e equilibrio

- Identificar os momentos do treino para a integragao
dos exercicios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Executa corretamente exercicios de flexibilidade,
coordenacéo e equilibrio

- Identifica os principios subjacentes aos exercicios e a sua
aplicabilidade para a modalidade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:

1. Planeamento, Demonstracéo e orientacao de um aquecimento

Itens Obrigatorios:

- Planeamento de um aquecimento adequado a uma sessao de treino com objetivos especificos

- Demonstracao da execucdo dos exercicios de flexibilidade, coordenacao e equilibrio

- Orientagéo da execucdo do praticante (explicando e demonstrando os exercicios e observando a sua execucdo),

identificando erros e transmitindo de forma adequada como corrigi-los

Instrumentos de Avaliagao:
- Planeamento de um aquecimento
- Grelha de observacao pratica
- Rubrica de niveis de desempenho

2. Planeamento dos trabalhos de forca e resisténcia
Itens Obrigatérios:

- Definicdo de objetivos conforme etapa de desenvolvimento do atleta ou praticante
- Avaliacdo Inicial como ponto de partida para a estrutura dos trabalhos

— Periodizacao (curto, médio e longo prazo)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



16

>> Continuagao

- Selecdo de exercicios
— Volume, intensidade e descanso
Instrumentos de Avaliacao:
- Planeamento dos trabalhos de forca e resisténcia

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

« TPTD de Wushu/Kung Fu Grau I

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Coreografias ou formas i (taolu) e

aplicacoes técnicas

GRAU DE FORMAGAOQ_ |

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

BUNIDAD ORA
4.1. INTRODUCAO AS FORMAS 1h 1h/0/0
4.2. COREOGRAFIAS BASICAS OBRIGATORIAS DE COMPETIGAO DE

PUNHOS E ARMAS, NAS ETAPAS INICIAIS DE DESENVOLVIMENTO 9h 0/9h/0
DO PRATICANTE
4.3. INTRODUGAO AS APLICAGOES TECNICAS 0h30 0h30/0/0
4.4. APLICAGOES DASTECNICAS DE MAOS NUAS 1h 0/1h/0
4.5. APLICACOES DAS TECNICAS COM ARMAS 3h30 0/3h30/0

Total

SUBUNIDADE 1.

a1.Introducao as formas

4.1.1. Formas (Taolu) do Wushu/Kung Fu, diferentes estilos e suas caracteristicas

. Changquan

. Daoshu
Jianshu

. Gunshu

. Qiangshu
Nanquan

. Nandao

. Nangun

- T K "o o N T o

. Shaolin Quan
Gongli Quan

k. Tantui

[. Cha

m. Hua

—

4.1.2. Evolucdo da aprendizagem das formas por Etapa de Desenvolvimento do Praticante, adaptando-se as

capacidades fisicas, motivacionais e cognitivas dos praticantes

4.1.3. Regras de competicao nas formas e sistema de pontuagao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes tipos de Taolu e suas caracteristicas

- Explicar a evolucdo e aprendizagem das formas nas
diferentes Etapas de Desenvolvimento do Praticante/
fases do percurso do atleta.

- Identificar e enumerar os movimentos obrigatérios nas
formas livres

formas

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica os diferentes tipos e caracteristicas de Taolu e

obrigatérios

respetivas Etapas de Desenvolvimento do Praticante /
fases do percurso do atleta
« Enumera e demonstra os movimentos obrigatérios das

- Transmite os critérios da boa execu¢do dos movimentos
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SUBUNIDADE 2.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

22.Coreografias basicas obrigatorias de competicao de punhos
earmas, nas etapasiniciais dedesenvolvimento do praticante

4.2.1. Formas de maos vazias (Formas 32 ou forma basica equivalente)

4.2.2. Formas de armas curtas (Formas 32 ou forma basica equivalente)

4.2.3. Formas de armas longas (Formas 32 ou forma basica equivalente)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Executar corretamente formas de méos vazias, formas
de armas curtas e formas de armas longas

- Transmitir de forma precisa movimentos, sequéncias,
direcoes e outros elementos técnicos, associados a
correta lecionagao das coreografias, adequando os seus
niveis de complexidade as etapas de desenvolvimento
dos praticantes

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra as coreografias bésicas de maos nuas e armas
respeitando os principios e objetivos adstritos a cada
estilo

- Ensina as coreografias adequando os seus niveis
de complexidade as caracteristicas dos praticantes,
diagnosticando e corrigindo os erros de execugao

SUBUNIDADE 3.

a3.Introducao as Aplicacoes Técnicas

4.3.1.

a. Técnicas de ataque (Gong Fa)

b. Técnicas de defesa (Fang Fa)

c. Técnicas de contra-ataque (Fan Gong Fa)
4.3.2.

a. Principios de movimento e postura

Aplicagdes técnicas (Dui Da) no Wushu/Kung Fu. sua importancia e adaptacéo a realidade simulada

Principios basicos das aplicacdes técnicas (Dui Da) no Wushu/Kung Fu

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Executar as aplicacdes técnicas no Wushu/Kung Fu

- Identificar e caracterizar os principios basicos das
aplicagbes técnicas

- Integrar em simulacoes da realidade, de forma correta
e eficaz, as técnicas e aplicacdes associadas aos
movimentos das coreografias estudadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explica aimportancia e os principios basicos das aplicacdes
técnicas

« Demonstra conhecimentos ao nivel do trabalho marcial
do Wushu/Kung Fu, estabelecendo diretrizes de ensino
das referidas técnicas

« Adapta as técnicas a alteracdes da realidade simulada

SUBUNIDADE 4.

24. Aplicacoes das Técnicas de Maos Nuas

4.4.1. Aplicagdes marciais das técnicas usadas nas formas basicas de maos nuas (rotinas de 32 movimentos ou

rotinas basicas equivalentes):
a. Socos (Quan)
b. Pontapés (Tui),

¢. Bloqueios e andamentos especificos a movimentacdo executada nas rotinas
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e executar corretamente as aplicagcdes
marciais das técnicas de médos nuas

« Aplicar as técnicas em situacdes praticas de combate
simulado

« Demonstrar com corregao técnica as aplicagdes de
de ataque, defesa e redireccionamento presentes
nas formas basicas de méos nuas de acordo com os
principios marciais do Wushu

- Orientar o praticante na execucao das aplicacdes
marciais das rotinas de 32 movimentos ou equivalentes,
garantindo seguranca e controlo

- Explicar a relacdo entre a técnica formal e a sua
aplicacdo pratica em contexto marcial

« Planear progressées pedagdgicas que integrem
movimentos técnicos e respetivas aplicagdes em pares

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica as técnicas de mdos nuas em contextos praticos.

- Adapta as técnicas a alteracdes da realidade simulada.

- Aplica as técnicas marciais de ataque e defesa com
precisdo, coordenacao e intencdo adequada.

- Orienta os praticantes na realizacdao das aplicagdes
marciais, assegurando correcdo técnica.

- Explica de forma clara o propdsito funcional de cada
técnica presente nas formas basicas

- Supervisiona a execucao das aplicagées em pares,
assegurando respeito pelas regras de seguranca e
disciplina marcial

SUBUNIDADE 5.

as. Aplicacoes das Técnicas com Armas

4.5.1. Aplicagcbes marciais das técnicas de ataque, defesa e movimentacgdes especificas de cada rotina, usadas

nas formas bésicas com armas (rotinas de 32 movimentos ou rotinas basicas equivalentes)

a. Bastdo - Gun Shu/Nan Gun

b. Sabre largo — Dao Shu / Nan Dao
c. Espadareta - Jian Shu

d. Langa - Qiang Shu

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e executar corretamente as aplicagbes
marciais das técnicas com armas

« Aplicar as técnicas em situacdes praticas de combate
simulado

- Demonstrar com correcdo técnica as posicoes basicas,
empunhaduras e movimentos fundamentais das armas
(bastdo, sabre, espada, lanca)

- Aplicar as técnicas de ataque, defesa e redireccionamento
presentes nas formas basicas com armas, de acordo com
0s principios marciais do Wushu

- Orientar o praticante na execucao das aplicacdes
marciais das rotinas de 32 movimentos ou equivalentes,
garantindo seguranca e controlo

- Explicar a relagao entre a técnica formal e a sua
aplicacdo pratica em contexto marcial

« Promover a compreensao dos principios de intencao,
ritmo, equilibrio e fluidez nas técnicas com armas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

» Aplica as técnicas com armas em contextos praticos

- Adapta as técnicas a alteracdes da realidade simulada

- Demonstra dominio técnico e postura correta na
execucao das técnicas basicas com armas, garantindo
seguranga no manuseamento

- Aplica as técnicas marciais de ataque e defesa com
precisao, coordenacao e inten¢do adequada

- Orienta os praticantes na realizacdo das aplica¢des
marciais, assegurando correcdo técnica e controlo do
espaco

- Explica de forma clara o propdsito funcional de cada
técnica presente nas formas basicas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

20 ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:

1. Prova Pratica de Demonstracdo Técnica
Objetivo: Avaliar a execugdo técnica das formas (Taollu) e o entendimento das suas caracteristicas fundamentais.
O formando executa aplicagées das técnicas das formas basicas e tradicionais estudadas, em modo demonstracéo
pedagogica, ndo apenas exibicao.

A prova pode incluir:
Trechos selecionados das formas 32 (mdos e armas) ou equivalentes.
Segmentos caracteristicos dos estilos abordados (Changquan, Nanquan, Daoshu, Jianshu, Gunshu, Qiangshu,
Shaolin Quan, etc.).

Itens a serem observados e avaliados pelo formador:

- Precisdo dos movimentos, postura e estrutura corporal

- Ritmo e fluidez

- Precisao dos ataques, defesas e contra-ataques,

- Fidelidade e especializacdo por estilo (Changquan, Nanquan, etc.)

- Conformidade com forma 32 ou equivalente

Instrumentos de Avaliacao:

Grelha de observacéo prética integrada

Rubrica de niveis de desempenho (Insuficiente » Excelente)

2.Planeamento do ensino de Coreografias basicas obrigatdrias de competicdo de punhos e armas e execugao
de uma Micro-Aula (10-12 minutos)
Objetivo: Avaliar as competéncias de planeamento e pedagdgica no ensino de um segmento técnico ligado as
formas e aplicacoes.
O formando deve ensinar um segmento da forma (mao nuas ou arma) ou uma aplicacéo técnica derivada dessa forma.

Itens obrigatdrios do Planeamento:

- Identificagdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo;

- Descricdo da estrutura do ensino das coreografias basicas;

- Enquadramento, sequenciacdo e apresentacdo de um conjunto de exercicios que concorram para a progressao
pedagdgica do ensino das coreografias;

- Descricdo das distintas fases de execugédo das técnicas/sequencia de exercicios propostos(as);

- Identificacdo dos erros mais comuns da execugédo das técnicas/sequencia de exercicios propostos(as) e respetivas
correcoes.

Itens a serem observados e avaliados pelo formador na Micro-aula:

— Clareza pedagdgica na explicacdo das técnicas.

- Progressao didatica e metodologia adequada ao nivel inicial do praticante
- Corregéo técnica demonstrada e transmitida de movimentos e posturas.
- Seguranca e gestdo do risco, especialmente em armas.

- Gestdo do grupo: espaco, foco, ritmo, feedback.

Instrumentos de Avaliacao:

- Planeamento do ensino de Coreografias basicas obrigatérias de competicdo de punhos e armas
- Grelha de observacéo pratica integrada da Micro-aula

- Rubrica de niveis de desempenho (Insuficiente » Excelente)

— Checklist de seguranca e controlo
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>> Continuagao

3. Teste escrito

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

Objetivo: Verificar a compreensao dos fundamentos técnicos, do sistema de formas e dos principios marciais.

A prova inclui questdes sobre:

- Etapas de desenvolvimento do praticante e adaptacdes pedagdgicas
- Regras de competicdo e sistema de pontuacdo

Instrumentos de Avaliacdo:

- Teste Escrito

- Grelha de Avaliagdo do Teste Escrito

PERFIL DO FORMADOR « TPTD de Wushu/Kung Fu Grau Il
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
22 ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Metodologias do treino e do ensino do
Wushu/Kung Fu

GRAU DE FORMACI:\O_ |
B DAD ORA
5.1. INTRODUCAO AS METODOLOGIAS DE TREINO NO WUSHU/KUNG FU 1h30 1h30/0/0
5.2. ESTRUTURA, PLANEAMENTO E IMPLEMENTACAO DE SESSOES DE 3h >h/1h/0
TREINO DE WUSHU/KUNG FU
5.3. METODOLOGIAS DE PLANEAMENTO, ORIENTACAO E AVALIACAO DA Th 1h/0/0
ATIVIDADE COMPETITIVA NO WUSHU
5.4. TECNICAS DE ENSINO NO WUSHU/KUNG FU 3h 0/3h/0
5.5. AVALIACAO INICIAL DO PRATICANTE 0h30 0h30/0/0
Total 9

SUBUNIDADE 1.
sa. Introducao as metodologias de treino no Wushu/Kung Fu

5.1.1. Metodologias Especificas e Estruturadas para o desenvolvimento dos praticantes de Wushu/Kung Fu
a. Periodizacdo do treino (macro, meso e microciclos)
b. Metodologia Repetitiva (aperfeicoamento através da repeticao)
c. Metodologia Pliométrica e Explosiva
d. Metodologia de Resisténcia e Condicionamento

5.1.2. Principios Basicos das metodologias de treino no Wushu/Kung Fu

a. Repeticao, precisao técnica e progressao
b. Adaptacdo e Individualizacdo do Treino
c. Progressao Gradual
d. Equilibrio entre Forca e Flexibilidade
e. Seguranca e Prevencao de Lesbes
f. Disciplina
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Aplicar as metodologias de treino especificas para o « Explica aimportancia e os principios basicos das
Wushu/Kung Fu metodologias de treino no Wushu/Kung Fu
- Identificar os principios basicos das metodologias de « Aplica as metodologias especificas no treino de Wushu/
treino no Wushu/Kung Fu Kung Fu
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SUBUNIDADE 2.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

s2. Estrutura, planeamento e implementacao de sessoes de
treino de Wushu/Kung Fu

5.2.1. Estrutura das sessées de treino de Wushu / Kung Fu

a.

>SQ S o Ao

Aquecimento e Mobilizacdo (10 a 15 min) - Exercicios aerébicos, Mobilidade articular, Alongamentos

dinamicos

. Trabalho pliométrico e explosivo (15 min) - Exercicios focados em aumentar a poténcia e forca

explosiva dos movimentos
Treino de elementos aéreos e acrobaticos (20 a 30 min) - Requer maior disponibilidade do sistema

nervoso € menor cansagco muscular

. Treino Técnico e Pratica Fundamental (15 a 20 min) - Pratica de fundamentos técnicos
. Treino Especifico (20 a 30 min) - Desenvolvimento das rotinas (Taolu)

Condicionamento Fisico (10 a 15 min)

. Relaxamento e Flexibilidade (10 a 15 min)
. Avaliacdo e Feedback (5 min)

5.2.2. Adaptacao da estrutura e do contetido da sessdo de treino a etapa de desenvolvimento do atleta.

5.2.3. Implementacdo de uma sessdo de treino e avaliacdo da sua atividade

a.

b.

C.

Organizacédo e Gestdo da Sessao: Preparar o espaco, definir e comunicar os objetivos, distribuir os
praticantes corretamente (nivel de experiéncia e espaco disponivel)

Seguranca e Prevencéo de Lesdes

Motivacao e Espirito Marcial

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planear sessdes de treino eficazes com base em « Planeia e define os conteudos programaticos de uma
objetivos especificos do Wushu/Kung Fu aula, alinhando-os com as respetivas metodologias de

- Estruturar atividades de treino de forma légica e progressiva, | treino, tendo em consideracao a idade, experiéncia e
focando em técnicas especificas do Wushu/Kung Fu motivacdo dos praticantes

- Executar sessoes de treino de acordo com o planeamento | « Implementa sessées de treino de Wushu/Kung fu
especifico para Wushu/Kung Fu adequadas aos objetivos tendo em consideracdo a boa

- Implementar sessdes de treino respeitando a boa organizagao, seguranca e gerindo a motivagao dos atletas
organizacdo, seguranga e incutindo o espirito marcial - Explica o objetivo das partes da sessao de treino e cativa

os atletas mediante a sua etapa de desenvolvimento

SUBUNIDADE 3.

s3. Metodologias de planeamento, orientacao e avaliacao da
atividade competitiva no Wushu

5.3.1. Planeamento da atividade de competicao

a.

Definicdo de objetivos competitivos por escaldo e nivel técnico;

b. Calendario competitivo e integracdo no plano anual de treino;

C.

Preparacao fisica e psicoldgica para a competicdo

5.3.2. Organizacdo da participacao dos praticantes em competicao

a.

Processos administrativos (inscri¢des, convocatérias, documentacao);

b. Logistica (transporte, equipamentos, horarios);

C.

Comunicacdo com encarregados de educacgao e organizacao

5.3.3. Orientacao dos praticantes em competicao
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COMPONENTE
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WUSHU / KUNG FU

a. Estratégias de acompanhamento técnico e emocional;
b. Gestdo do tempo e dos recursos durante o evento;
c. Comportamento ético e pedagdgico do treinador em contexto competitivo

5.3.4. Avaliacdo dos praticantes em competicdo
a. Andlise dos resultados e desempenho técnico;
b. Observacao de atitudes e comportamentos em contexto competitivo;
c. Registo e comunicagdo dos progressos e reas de melhoria.
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planear e integrar a atividade competitiva no processo « Apresenta planificagdes que integrem objetivos

de treino competitivos

«» Organizar e acompanhar os praticantes em contexto - Elabora registos de sessdes de treino com indicadores
competitivo com eficacia e ética de preparacao para competicao

- Avaliar o desempenho dos praticantes em treino e - Elabora ficha de avaliacdo de desempenho em
competicao competicao

- Demonstra atitudes profissionais e pedagdgicas durante
a competicao

SUBUNIDADE 4.

s4. Técnicas de ensino no Wushu/Kung Fu

5.4.1. Ensino progressivo de formas e sequéncias basicas, incluindo movimentos isolados, pratica dividida em
segmentos, construcdo de sequéncias curtas, correcdo e ajustes com feedback construtivo
5.4.2. Uso de Técnicas Pedagdgicas Visuais e Cinestésicas - Demonstracédo Visual, Imitacdo e Repeticao
5.4.3. Uso de Técnicas de comunicagao e interacdo - Comunicacao Eficaz, Empatia e Paciéncia e Construcao
de Ambiente Positivo (ambiente de confianca e respeito mutuo)
5.4.4. PréticaIndividual e em Grupo
5.4.5. Ensino de técnicas para melhorar concentragao e o foco durante a pratica.
5.4.6. Métodos para ajudar na memorizagao de sequéncias de movimentos
5.4.7. Estratégias de Incentivo a Pratica Individual e Autébnoma - Orientacdo para Pratica Diaria, Rotinas
Simples para praticar em casa, Uso de Recursos Visuais e Materiais de Apoio, Reflexdo sobre a
Experiéncia da Prética
5.4.8. Adaptacdo das técnicas e da preponderancia das mesmas a etapa de desenvolvimento do atleta
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Dar feedback construtivo sobre a execucao - Ensina movimentos simples usando linguagem clara e
» Conhecer as técnicas pedagdgicas e saber usa-las termos apropriados ao nivel dos alunos
+ Adaptar as técnicas de ensino para diferentes faixas - Usa repeticOes e corre¢cdes progressivas para consolidar
etérias e niveis de habilidade os fundamentos
« Planear aulas com progressao gradual, adaptando-se - Identifica os erros comuns e aplica corre¢des apropriadas
ao ritmo de aprendizagem dos alunos. Decompor de forma construtiva
sequéncias complexas em partes mais simples para - Explica e demonstra corretamente. Usa videos, espelhos e
facilitar a aprendizagem outros materiais de apoio pedagdgico para reforcar o ensino
« Utilizar demonstracdes precisas como ferramenta « Promove um ambiente de aprendizagem inclusivo e
de ensino. Incluir técnicas cinestésicas como guiar positivo. Adapta a comunicagao a diferentes niveis e
fisicamente os alunos estilos de aprendizagem
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- Comunicar de forma clara, respeitosa e motivadora. Usar
gestos e expressdes corporais para complementar as
instrugodes

- Conduzir préticas individuais e em grupo, assegurando a
atencdo a todos os participantes. Gerir o ritmo das aulas
para assegurar a participacdo ativa de todos

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

- Trabalha com alunos de diferentes idades e niveis de
experiéncia, utilizando a prética individual e em grupo,
de acordo com as suas necessidades

- Incentiva o desenvolvimento pessoal e a autossuficiéncia
através de planos de treino personalizados

SUBUNIDADE 5.

ss. Avaliacao inicial do praticante

5.5.1. Métodos e Ferramentas de Avaliacdo Inicial:
a. Observacao Direta

b. Autoavaliacdo

c. Questiondrio Inicial

d. Registo de Dados

5.5.2. Oque avaliar:

a. Condicao fisica atual

b. Nivel de coordenacdo motora
c. Flexibilidade e mobilidade

d. Equilibrio e estabilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e caracterizar os Métodos e Ferramentas a
aplicar na Avaliagao Inicial de um praticante

- Identificar o nivel de aptidao fisica geral do praticante
e as suas limitagdes fisicas ou condig¢des de satude (ex.:
problemas articulares, desequilibrios posturais ou lesées)

- Avaliar a capacidade inicial do praticante para realizar
movimentos coordenados e controlados

« Observar a amplitude de movimento das articulagdes e
a elasticidade muscular

- |dentificar o nivel de controle postural do praticante,
tanto em movimentos dinamicos quanto estaticos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e implementa a avaliacdo inicial do praticante
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FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza/participa:

1. Planeamento de sesséo de treino de Wushu Kung Fu
Itens obrigatorios:

- Identificacdo do contexto, dos objetivos a alcancar e as carateristicas do grupo-alvo (objetivos claros e adequados
a idade, experiéncia e motivacdo dos praticantes);

- Descricdo da estrutura da Sessao de Treino;

- Enquadramento, sequenciacao e apresentacao de um conjunto de exercicios que concorram para a progressao
pedagdgica da Sessao de Treino;

— Descricdo das distintas fases de execucédo das técnicas/sequéncia de exercicios propostos(as);

- Identificagcdo dos erros mais comuns da execugado das técnicas/sequéncia de exercicios propostos(as) e respetivas
correcoes.

- Selecéo e organizacao dos conteuidos programaticos. Enquadramento, sequenciacdo e apresentacao de um
conjunto de exercicios que concorram para a progressao pedagdgica da aula;

- Adequacdo das metodologias de treino as diferentes fases da sessao. Descricdo das distintas fases de execucdo
das técnicas/sequencia de exercicios propostos(as);

— Previsédo de estratégias de adaptacdo as necessidades individuais. Identificacado dos erros mais comuns da
execucdo das técnicas/sequéncia de exercicios propostos(as) e respetivas corregoes.

- Integracdo do desenvolvimento multilateral no planeamento.

Instrumentos de Avaliacdo:

- Plano de sessao de treino escrito

— Grelha de avaliacdo do Plano de sessdo de treino

2. Orientagao de uma Sessao de Treino de Wushu Kung Fu

Itens obrigatérios:

- Explicitacdo (utilizacdo das técnicas de comunicacdo adequadas em funcdo das necessidades contextuais);

- Demonstracdo da execucao;

- Orientacao e correcao da execucdo do praticante;

— Avaliacdo do processo de aprendizagem tendo em consideracdo os objetivos estabelecidos.

Itens a serem observados e avaliados pelo formador:

- Clareza na explicitagdo (utilizacdo das técnicas de comunicacdo adequadas em fun¢édo das necessidades
contextuais);

- Clareza na demonstracdo e na execucao dos movimentos;

- Uso adequado da linguagem, repeticdes e correcdes progressivas;

- Orientacao e correcao da execucdo do praticante;

— Avaliacdo do processo de aprendizagem tendo em consideracdo os objetivos estabelecidos.

- Capacidade de adaptacdo a diferentes idades, niveis e estilos de aprendizagem

- Promocéo de um ambiente positivo, inclusivo e respeitador

— Identificagao e prevencdo de riscos durante a pratica

Instrumentos de Avaliacdo:

- Grelha de observac¢ao da implementacao da sessao.

- Rubrica de niveis de desempenho (Insuficiente » Excelente)

3.Planeamento da preparacdo pré-competitiva

O formando distingue os tipos de competicao e apresenta um plano de preparagao pré-competitiva, ajustado ao
contexto (tradicional, moderno ou demonstrativo), que sera definido pelo formador.
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Itens obrigatdrios:

- Adequacao ao contexto (tradicional, moderno ou demonstrativo)
- Objetivos e rotinas claras

- Coeréncia ética e pedagdgica

Instrumentos de Avaliacao:

- Plano pré-competitivo escrito

- Grelha de avaliagcao do Plano pré-competitivo escrito

4. Debate sobre metodologias do treino do Wushu Kung Fu:

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

Participacdo em discussoes teoricas e reflexdes, sobre as metodologias de treino, permitindo ao formador avaliar

a compreensdo conceitual do formando.
Itens obrigatérios:
- Definicéo clara do conceito em analise
— Andlise critica
- Relagdo com outras varidveis do treino
- Aplicagéo pratica concreta
- Exemplo de erro comum ou mé aplicacdo da metodologia
Itens a serem observados e avaliados pelo formador no Debate:
- Clareza na compreensao do conceito
- Qualidade da analise critica
- Capacidade de integracao
- Transferéncia para a pratica
- Consciéncia de erros e limitagdes
Instrumentos de Avaliacao:
- Grelha de observacédo da participacao dos formandos no Debate.

- Rubrica de niveis de desempenho (Nao demonstra » Demonstra com lacunas » Demonstra - Demonstra com

profundidade e consisténcia adequadamente)

PERFIL DO FORMADOR « TPTD de Wushu/Kung Fu, Grau Il
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UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Higiene e Seguranca

GRAU DE FORMAGAO_|

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

BUNIDAD ORA
6.1. HABITOS DE HIGIENE DOS ESPACOS E DOS EQUIPAMENTOS 0h15 0h15/0/0
6.2. E:E?#gléré%ﬂ;ﬁ%s/ﬁmgme IMPLEMENTACAO DE SESSOES DE Oh15 0h15/0/0
O3 oDl RENTAGROEARAGIOD | i ons0/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

s1. Habitos de higiene dos espacos e dos equipamentos

6.1.1. Limpeza e desinfecao do local de treino e balnearios

a. Higiene como fator de seguranca no treino

b. Prevencao de infe¢Oes e acidentes

6.1.2. Limpeza do equipamento utilizado no Wushu/Kung Fu

a. Higiene e conservacdo do material

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e solucionar problemas de higiene dos
espacos e dos equipamentos de treino

« Aplicar habitos de higiene dos espacos de treino

« Aplicar procedimentos de limpeza e desinfecao de
equipamentos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica habitos de higiene dos espacos e dos equipamentos
de treino

- Identifica situagdes de falta de higiene no espaco

« Verifica o estado de limpeza do piso e equipamentos

« Aplica procedimentos bésicos de limpeza/desinfecao

» Adota comportamentos preventivos (remogao de
residuos, organizacao do espaco)

SUBUNIDADE 2.

2. Medidas de seguranca do praticante de Wushu/Kung Fu

6.2.1. Seguranca no manejamento de aparelhos no Wushu/Kung Fu
a. Principios basicos de seguranca no uso de equipamentos
b. Especificidade do uso de armas no Wushu/Kung Fu

6.2.2. Seguranca na pratica de técnicas de Wushu/Kung Fu

a. Manutenc¢ao como fator de seguranca
b. Critérios de aptiddo do equipamento

COMPETENCIAS DE SAIDA

 Adotar medidas de seguranca na utilizacdo de aparelhos
e armas na pratica do Wushu/Kung Fu

« Aplicar os conceitos de seguranca na utilizacdo de
aparelhos e armas

« Aplicar regras de seguranca na execucao técnica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica os conceitos de seguranca na utilizacdo de aparelhos
earmas

« Identifica riscos na utilizacdo de equipamentos e armas

« Verifica condicdes de seguranca (fixagao, espaco, integridade)

« Aplica regras de utilizacdo segura de aparelhos

Garante distancias de seguranca e organizacao do espaco
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
29 ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

SUBUNs".):«;A.DIE\;I'anuten(;éo de equipamentos de Wushu/Kung Fu

6.3.1. Avaliacdo de equipamento, do seu estado de seguranca e da manutencdo necessdria a sua utilizacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e solucionar problemas de higiene dos « Aplica hdbitos de higiene dos espacos e dos equipamentos
espacos e dos equipamentos de treino de treino

« Aplicar habitos de higiene dos espacos de treino - Identifica situacdes de falta de higiene no espaco

« Aplicar procedimentos de limpeza e desinfecdo de - Verifica o estado de limpeza do piso e equipamentos
equipamentos « Aplica procedimentos basicos de limpeza/desinfecao

- Adota comportamentos preventivos (remocdo de
residuos, organizacdo do espaco)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

-

. Checklist de verificagao de riscos e lista de medidas preventivas
Itens obrigatorios da checklist de verificacao de riscos:
— Higiene dos espacos e equipamentos
- ldentificacdo correta dos riscos a seguranca dos praticantes
- Seguranca na utilizacdo de aparelhos
- Seguranca na utilizacdo de armas
- Manutencao dos equipamentos
- Aptiddo do equipamento para uso seguro e eficiente
Itens obrigatérios da lista de medidas preventivas:
Medidas preventivas de higiene
Medidas preventivas na utilizacdo de aparelhos
Medidas preventivas na utilizacdo de armas
Medidas preventivas de manutencao

Medidas preventivas para garantir aptidao do equipamento
Instrumentos de Avaliacao:

— Checklist de verificacdo de riscos

- Lista de medidas preventivas

- Grelha de avaliacdo da checklist e da lista

« TPTD de Wushu/Kung Fu, Grau Il ou Licenciatura em Higiene e Seguranca no Trabalho
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

BO ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
7.1. LEI DE BASES DA ATIVIDADE FiSICA E DO DESPORTO 0h30 0h30/0/0
7.2. ORGANIZACAO DA MODALIDADE. ESTATUTOS E REGULAMENTOS
DESPORTIVOS DA FPAMC 1h30 1h30/0/0
Total
SUBUNIDADE 1.

71. Lei de bases da atividade fisica e do desporto

7.1.1. Enquadramento legal da atividade fisica e do desporto
7.1.2. Enquadramento legal da atividade de treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar o enquadramento legal e regulamentar das - Identifica 0 enquadramento legal e regulamentar das
praticas desportivas em Portugal préticas desportivas em Portugal
- Identificar e descrever os principios que regem a « Identifica e descreve os principios que regem a atividade
atividade fisica e desportiva nos termos da legislacao fisica e desportiva nos termos da legislacdo em vigor
em vigor - |dentifica e descreve os requisitos da atividade de treinador
- Identificar e descrever os requisitos da atividade de
treinador
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

WUSHU / KUNG FU

72.0rganizacao da modalidade. Estatutos e regulamentos
desportivos da FPAMC

7.2.1. Organizacdo da modalidade a nivel internacional e nacional
7.2.2. Estatutos federativos
7.2.3. Regulamentos disciplinar e administrativo
7.2.4. Regulamento antidoping e anti violéncia
7.2.5. Regulamento de provas desportivas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever e relacionar diferentes entidades, internacionais | « Cumpre com a regulamentagao
e nacionais, que regem o Wushu/Kung Fu - Adota e fomenta comportamentos e a¢des adequados
- Descrever os principios que regem a atividade federativa na prética da atividade desportiva e de acordo com os

nacional

regulamentos do Wushu/Kung Fu

« Identificar a estrutura organizacional, direitos e deveres - Difunde as normas instituidas, para os pares e atletas,
dos membros, 6rgaos de gestéo, procedimentos eleitorais sempre que tal seja pertinente

e regras disciplinares da FPAMC

- Identificar e descrever as normas de conduta e as
sancOes aplicaveis a quem violar as regras desportivas ou
comportamentais estabelecidas pela FPAMC

- Identificar e descrever as normas administrativas do
funcionamento da FPAMC

« Adotar e fomentar comportamentos e acdes adequados
na pratica da atividade desportiva e de acordo com os
regulamentos do Wushu/Kung Fu

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza

1. Teste escrito

Instrumentos de Avaliacao:
- Teste escrito

- Grelha de correcdo/avaliacdo do teste escrito

« TPTD de Wushu/Kung Fu, Grau I
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
33 ESPECIFICA
WUSHU / KUNG FU

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir
pelos candidatos

Seguro desportivo e atestado médico desportivo.

Declaragéo da Associacédo federada que certifique que o candidato tem 5 anos de pratica de Wushu/Kung Fu

ou

Realizacao de Prova Técnica de Wushu/Kung Fu (prova prética e teste escrito):

1. Apresentacdo do CV do candidato e do seu percurso desportivo, na modalidade de Wushu/Kung Fu

2. Realizacdo de Teste Escrito de 10 questdes sobre as principais caraterisitcas do Wushu / Kung Fu: Posicoes
Base, Movimentacoes, Principais estilos e Jibengong.

3. Execucao de uma coreografia de punhos, uma de armas curtas e uma de armas longas (Changquan, Daoshu,
Jianshu, Gunshu, Qiangshu, Nanquan, Nandao, Nangun, Shaolin Quan, Gongli Quan, Tantui, Cha, Hua)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS | EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS
o Sala de Formacao: o Equipamento audiovisual o Cada candidato devera trazer a sua arma:
- Com mesas e cadeiras para todos os (e.g.: televisao ou monitor) Sabre, Espada, Vara e Lanca
formandos

- Com Equipamento audiovisual
— Acesso a Internet

o Pavilhao desportivo:
- Piso adequado (tapete de competicao,
rolo gimnico ou tatami com 14m x 8m)
- Dimensbdes: com pelo menos 3m quadra-
dos por praticante
- Altura do pavilhdo: pelo menos 4m

3. Estagios
O Estégio do Cursos de Treinadores de Grau | e I, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indicacdes de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios
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