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» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica vdo 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¢bes 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 fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.
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COMPONENTE
7 ESPECIFICA
TAIJI
Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |
1. FUNDAMENTOS HISTORICOS E FILOSOFICOS 3
2. FUNDAMENTOS TECNICOS, TECNICA DE BASE E APLICACAO DOS PRINCIPIOS FILOSOFICOS A TECNICA DO TAL JI 7
3. AQUECIMENTO E TRABALHO FISIOLOGICO NO TAI JI 4
4. COREOGRAFIAS OU FORMAS (TAO LU STANDARD) E AS SUAS APLICAGOES TECNICAS 16
5. METODOLOGIAS DETREINO E DO ENSINO DO TAI JI 9
6. HIGIENE E SEGURANCA 1
7. REGULAMENTACAO 2

Total
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COMPONENTE
8 ESPECIFICA

TAIJI

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Fundamentos historicos e filosoficos

GRAU DE FORMAGAO_|

BUNIDAD ORA
1.1. DESENVOLVIMENTO HISTORICO DO WUSHU E EVOLUCAO DO TALJI 1h 1h/0/0
1.2. LENDAS E FIGURAS HISTORICAS DO TAI JI - SINTESES BIOGRAFICAS E
CONTRIBUTOS PARA O TAI JIQUAN Oh15 O0h15/0/0
1.3. ENQUADRAMENTO DOS ESTILOS E SISTEMAS DE TAI JI 0h30 0h30/0/0
1.4. HISTORIA DA FPAMC E ORGANIZAGAO ESPECIFICA DA MODALIDADE 0h15 0h15/0/0
1.5. FUNDAMENTOS FILOSOFICOS 1h 1h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
11. Desenvolvimento historico do Wushu e evolucao do Tai Ji
1.1.1. Periodo Antigo (2700 a.C. - 220 d.C.)
a. Origem e primeiros registos - Primeiras referéncias a praticas corporais marciais e terapéuticas
b. Dinastia Shang - Desenvolvimento inicial de técnicas militares e rituais
1.1.2. Periodo Classico (220 d.C. - 960 d.C.)
a. Dinastia Jin e Dinastias do Norte e do Sul - Integracdo das praticas de chi-kung (gi gong) na
preparacdo marcial
b. Influéncia de Bodhidharma e do Yoga - Contribuicdes filoséficas e fisicas para disciplinas internas
1.1.3. Periodo Medieval (960 d.C. — 1644 d.C.)
a. Templo Shaolin - Desenvolvimento dos estilos animais e consolidacdo de sistemas externos
a. Separacgdo entre Waijia (estilos externos) e Neijia (estilos internos) - Fundamentacao das escolas
internas das quais o Tai Ji viria a fazer parte
1.1.4. Periodo Moderno (1644 d.C. — Presente)
a. Dinastia Qing (1644-1912)
i. Expansdo das escolas de Wushu
ii. Transmissao intergeracional de estilos familiares, incluindo o estilo Chen de Tai Ji
b. Republica da China (1912-1949)
i. Primeiras tentativas de sistematizacdo do Wushu
ii. Publicacdo e difusdo de manuais técnicos. Popularizagao inicial do Tai Ji como pratica de saude
c. Republica Popular da China (1949-Presente)
i. Reformulacdo Moderna do Wushu
ii. Distincdo entre Wushu moderno/desportivo e Wushu tradicional
iii. Codificacdo técnica e regulamentagao de competicoes
iv. Influéncia do Governo Chinés
v. Normalizacéo de rotinas (taolu)
vi. Promocéo do Tai Ji como pratica fisica e cultural nacional

vii.Introducao do Tai Ji moderno desportivo

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

TAIJI

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar e relacionar cronologicamente as diferentes
fases do desenvolvimento histérico do Wushu,
enquadrando a evolugéo do Tai Ji

Caracterizar personagens, escolas, dinastias e
instituicdes--chave, reconhecendo os respetivos

contributos técnicos, filosoficos e pedagdgicos para o
Wushu e para o Tai Ji

Relacionar a evolucdo do Tai Ji com o desenvolvimento
das tradicdes internas (Neijia) e com o processo de
modernizacéo e institucionalizagdo do Wushu na China
contemporanea

Interpretar criticamente os acontecimentos histéricos
que influenciaram a disseminacao, codificacao e
transformacao do Tai Ji ao longo dos diferentes
periodos historicos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreensao da linha histérica
desde o Periodo Antigo até ao Periodo Moderno,
reconhecendo as influéncias culturais, filosoficas e
técnicas que moldaram a prética

- Integra informacéo biografica, histérica e técnica sobre
figuras ou instituicdes de relevancia (por exemplo,
Templo Shaolin, Bodhidharma, familias Chen, Yang,
etc.)

- Identifica as diferencas entre Wushu tradicional e
moderno, entre estilos externos e internos, e entre Tai
Jitradicional e Tai Ji moderno desportivo

- Analisa as dinamicas sociais, politicas e culturais que
moldaram a modalidade

SUBUNIDADE 2.

12.Lendas e figuras historicas do Tai Ji - Sinteses biograficas e

contributos Tai Ji Quan

1.2.1. Zhang Sanfeng (ou Zhang Junbao)
a. TailJiQuan e das artes internas (Neijia)
b. Trransicao entre praticas taoistas, alquimia interna e métodos suaves de combate
c. Filosofia do yin-yang aplicada ao movimento
1.2.2. Chen Wangting (1600-1680)
a. Estilo Chen, como fonte do Tai Ji contemporaneo
b. Sistematizacdo dasd técnicas de espiral, alternancia de suavidade e exploséo (fa jin)
c. Organizacao das rotinas iniciais do Tai Ji, integrando elementos militares e de saude
1.2.3. Yang Luchan (1799-1872)
a. EstiloYang, e sua difusdo no mundo
b. OTai Ji acessivel a todas as idades - Simplificacdo e refinamento dos movimentos
c. Transicao do Tai Ji marcial para pratica de bem-estar
1.2.4. Wu Yuxiang (1812-1880)
a. Estilo Wu/Hao (precisdo, movimentos pequenos e grande controlo interno)
b. Textos classicos do Tai Ji (Tai Ji Quan Lun), o contribuinte tedrico
1.2.5. Sun Lutang (1860-1933)

a. Estilo Sun, integrando Tai Ji, Xing Yi e Bagua

b. Consolidacdo dos Neijia modernos

c. A prética como arte para saude, longevidade e autocultivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Avaliar a importancia histérica e cultural das principais
figuras do Tai Ji Quan e das artes internas (Neijia) no
contexto do seu desenvolvimento tradicional e moderno

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra compreender a importancia histérica,
cultural e filoséfica das figuras centrais do Tai Ji,
incluindo:



10

- Identificar as contribuicdes especificas de cada figura
(Zhang Sanfeng, Chen Wangting, Yang Luchan, Wu
Yuxiang e Sun Lutang) para a evolugdo técnica,
filosofica e estilistica do Tai Ji

- Relacionar as praticas, métodos e filosofias transmitidas
por estas figuras com a evolugao do Tai Ji tradicional,
do Tai Ji moderno e das artes marciais internas no
panorama contemporaneo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

- Zhang Sanfeng como referéncia mitica das artes
internas e do principio yin-yang;

- Chen Wangting como sistematizador do estilo Chen;

- Yang Luchan como responsavel pela difuséo global
do Tai Ji;

- Wu Yuxiang como autor de textos classicos e criador
do estilo Wu/Hao;

- Sun Lutang como integrador dos Neijia no
pensamento marcial moderno.

- Identifica corretamente as contribuicdes técnicas e

estilisticas de cada figura, como:

- As espirais e fa jin (Chen Wangting);

- A simplificacdo e suavizacao do Tai Ji (Yang Luchan);

- A precisdo e economiza¢ao do movimento (Wu
Yuxiang);

- A sintese entre Tai Ji, Xing Yi e Bagua (Sun Lutang).

- Relaciona as praticas e filosofias destas figuras com:

- A evolugdo das rotinas internas e dos métodos de
energia (Neijia);

- A transicao do Tai Ji marcial para praticas de bem-
estar e saude;

- O desenvolvimento do Tai Ji moderno e das suas
formas competitivas;

- Ainfluéncia continua destas linhagens na pratica
contemporanea.

SUBUNIDADE 3.

13. Enquadramento dos Estilos e Sistemas de Tai Ji

1.3.1. Sistema Tradicional de Tai Ji

a. Contexto e Transmissao Tradicional - O Tai Ji em meios rurais - Pratica enraizada nas comunidades

locais, vinculada ao quotidiano e a tradi¢des regionais

b. A pratica familiar do Tai Ji - Transmissdo intergeracional, preservacao de estilos familiares (Chen,

Yang, Wu, Wu-Hao, Sun)
c. Principais Estilos Tradicionais

i. Estilo Chen - origem; uso de espirais, alternancia de suavidade e explosao (fa jin)

ii. EstiloYang - sistematizacdo e popularizagdo; movimentos amplos, continuos e fluidos

iii. Estilo Wu — economia de movimento; postura mais inclinada e estrutura estreita

iv. Estilo Wu-Hao - movimentos pequenos, precisao técnica e grande suavidade

v. Estilo Sun - combinacao de Tai Ji, Xing Yi e Bagua; passos vivos e elevada mobilidade

1.3.2. Sistema Moderno de Tai Ji
a. Desenvolvimento Técnico Moderno

i. Codificacdo de formas curtas - Criacdo de rotinas simplificadas para ensino massificado

ii. Criacdo de formas competitivas padronizadas - Estabelecimento de regras e requisitos técnicos

uniformizados

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

TAIJI

iii. Integracdo em programas nacionais de educacao fisica e saude - Disseminacao do Tai Ji como

pratica publica e escolar
b. Institucionalizacdo do Tai Ji Moderno

i. Fundacao das associacdes desportivas chinesas - Estruturacao oficial da pratica e requlamentacao

nacional

ii. Fundacdo da Universidade de Educacao Fisica de Pequim. Investigacdo e sistematizacao

cientifica do Wushu e do Tai Ji

iii. Desenvolvimento desportivo do Tai Ji - Consolidacao do Tai Ji como modalidade competitiva no

Wushu moderno

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as carateristicas do Tai Ji tradicional

nos contextos rurais e descrever como a prética
comunitaria influenciou a preservacdo dos estilos
Caracterizar o papel das familias e linhagens na
preservacao dos estilos tradicionais e na transmissao
intergeracional do Tai Ji

Caracterizar os principais estilos tradicionais, distinguindo
as suas técnicas, principios e contributos histdricos

Identificar o proposito educativo e técnico das formas
modernas simplificadas

Descrever como surgem as formas competitivas e os
seus requisitos

Explicar a importancia do Tai Ji moderno na promogao
da saude e na pratica escolar

Identificar o papel das instituicdes oficiais na
regulamentacao do Tai Ji moderno

Identificar o impacto da investigacdo cientifica na
evolucdo moderna do Tai Ji

- Caracterizar o processo de desenvolvimento desportivo
do Tai Ji e a sua integracdo no Wushu moderno

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explica como a ligacdo ao quotidiano rural moldou a
prética e a transmissao oral

- Aponta elementos culturais e sociais que contribuiram
para a preservacao do Tai Ji

- Descreve como a transmissdo familiar assegurou a
continuidade técnica e filoséfica

- Identifica as principais familias/linhagens associadas a
cada estilo

- Resume os tragos técnicos distintivos de cada estilo

- Relaciona cada estilo com o seu impacto na evolugdo
do Tai Ji e do Wushu

- Resume a criacdo e funcédo das formas 24, 42, 48, etc

« Aponta critérios como amplitude, estética, uniformizacdo
técnica e dificuldade

- Menciona beneficios fisico-motores e a fungao de
massificacdo do ensino

- Descreve a funcdo das associacdes no controlo técnico,
eventos e formacgao

« Resume a contribuicdo académica para codificagao,
estudo biomecanico e pedagogia

- Identifica os elementos base do sistema competitivo
(dificuldades, tempo, estrutura da rotina)

- Explica como o Tai Ji passou de pratica marcial e
terapéutica a modalidade formal do Wushu

SUBUNIDADE 4.

14, Historia da FPAMC e organizacao especifica da modalidade

Décadas de 1980-1990: Surgimento das Artes Marciais Chinesas em Portugal e Promocao Inicial
1990-2000: Fundacao e Organizacdo da FPAMC. Filiacdo da FPAMC em organizag¢des internacionais

1.4.1.
1.4.2.
a. A Federagao Europeia de Wushu (EWUF)
b. A Federacao Internacional de Wushu (IWUF)
1.4.3. 2000-2010: Consolidacao e Crescimento
1.4.4. 2010-2020: Reconhecimento e Expanséao
1.4.5. 2020 - Presente: Modernizacédo e Inovacao

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

/I 2 ESPECIFITEﬁ

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar, caracterizar e relacionar as diferentes fases | « Transmite a importancia da FPAMC na evolucédo da
do desenvolvimento da FPAMC modalidade em Portugal

« Descrever uma linha cronoldgica 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

SUBUNIDADE 5.
15. Fundamentos Filosoficos

1.5.1. OYineoYang
a. Nogoes filosoficas do Yin/Yang
b. Ateoria do Yin/Yang
c. Asuarepresentacdo e os seus diagramas
d. OYin/Yan no Tai Ji

1.5.2. Os Cinco Elementos
a. Relagao entre os Cinco Elementos e o Yin/Yang
b. Os Cinco Elementos associados a realidades, manifestacdes ou fendmenos
c. Relagbes entre os Cinco Elementos: ciclos da criagdo e da destruicao

1.5.3. Os Oito Trigramas
a. Relagao entre os Oito Elementos e o Yin/Yang
b. Os Oito Elementos e o Ba Kua, os Oito Brocados
c. Os Oito Elementos e o | Ching, o Livro das Mutagdes
d. Os Oito Elementos e o Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e explicar as nogdes filosoficas, a teoria, - Descreve e aplica na pratica do Tai Ji os principios
as representacdes e diagramas do Yin/Yang, complementares e dinamicos do Yin/Yang (no¢des,
relacionando-as com a sua expressao estrutural e teoria, diagramas e sua influéncia no movimento),
funcional no Tai Ji demonstrando compreensao das suas relagdes

- Identificar e relacionar os Cinco Elementos com o energéticas, técnicas e internas
Yin/Yang, compreendendo as suas manifestagoes, « Relaciona e aplica, no movimento e na intencdo do
associagoes e ciclos (criacdo/controlo) e integrando Tai Ji, os ciclos, manifestacdes e correspondéncias
estes principios na prética do Tai Ji dos Cinco Elementos, demonstrando a ligagao entre

« Explicar os Oito Trigramas, a sua relagdo com o Yin/ filosofia, estratégia energética e expresséo técnica
Yang, com o Ba Gua, os Oito Brocados e o | Ching, - Estabelece conexdes entre os Oito Trigramas e a
identificando o seu contributo simbdlico e técnico para | pratica do Tai Ji, interpretando e aplicando as suas
a estrutura do Tai Ji correspondéncias energéticas, direcionais e técnicas,

incluindo as Cinco Dire¢des e as Oito Técnicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

-Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR - TPTD de Tai Ji, Grau Il ou Licenciatura em Estudos Orientais

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

2. Fundamentos técnicos, técnica de base
e aplicacao dos principios filosoficos a

técnica do Tai Ji

GRAU DE FORMAGAO_|

NG OR
2.1. FUNDAMENTOS TECNICOS DO TALJI 2h30 1h/1h30/0
2.2. TECNICA DE BASE (JIBEN GONG - £47/) DOTALJI 3h30 1h/2h30/0
23. ‘I[;l-/\-\l ;lo ?Tglﬁc?l?cs:ngélENpc?:;gRAsz NOGOES DAS CINCO DIREGOES E 0h30 0/0h30/0
2.4. O CONCEITO DE CENTRO E EQUILIBRIO 0h30 0h30/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

21. Fundamentos técnicos do Tai Ji

2.1.1. Posturas Fundamentais: Ma Bu, Gong Bu, Xa Bu, Pt Bu e Xie Bu

2.1.2. Coordenacgédo

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 lesao e estratégias preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e explicar os principios fundamentais do Tai Ji
- Descrever a importancia dos fundamentos técnicos na
evolucao 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 Tai Ji

- Identificar erros tipicos e transmitir correcdes e
melhorias a aplicar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica os fundamentos na execucao técnica

- Identifica e nomeia as posturas fundamentais

- Identifica na técnica os fundamentos presentes e
ausentes

- Explica os fundamentos técnicos do Tai Ji

- Desenha exercicios e jogos motivadores para
progressoes da pratica dos fundamentos

- Identifica erros tipicos e transmite corre¢des e melhorias
aaplicar

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

22. Técnica de Base (Jiben Gong - £XI) do Tai Ji

2.2.1. Movimentacdes entre posturas basicas:
a. MaBu-Gong Bu,

b. Pubu Chou Zhang

C. Zu He basicos (combinagao de movimentos)

2.2.2. Técnicas de maos:

a. Socos: Chong Quan, Bian Quén, Za Quan, Pi Quan, Guan Quan Pao Quén, 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 Béi Tui, Cé Ti Tui,

Xié Ti Tui, Hou Tui, Tan Tui, Déng Tuf, Cé Chuai Tui, Sao Tui, Hén Déng Tuf

2.2.4.
2.2.5.

Critérios de boa execucdo, erros comuns e métodos corretivos
Exercicios, Progressdes Pedagdgicas e Utilizacdo de Materiais e Equipamentos Aucxiliares, adaptados a

Etapa de Desenvolvimento, Motivacdo e Niveis de Aprendizagem do Praticante

2.2.6.

Execucdes incorretas e riscos de lesdo. Estratégias preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Demonstrar corretamente as Técnicas de Base

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

« Selecionar exercicios progressivos para o desenvolvimento
das Técnicas de Base

« Criar progressdes pedagodgicas para a aprendizagem
eficiente das Técnicas de Base

- Adaptar o ensino das Técnicas de Base a diferentes
faixas etarias e niveis de aprendizagem

- Utilizar materiais e equipamentos auxiliares para reforcar
a aprendizagem técnica

» Observar e analisar a execucdo das Técnicas de Base e
identificar erros comuns

« Aplicar métodos corretivos para melhorar a execucao
técnica, adaptando a correcdo ao nivel do praticante
e fornecendo feedback verbal, visual e tatil, conforme
necessario

- Identificar execucdes incorretas e riscos de lesao,
corrigindo antes que se tornem problema

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa as técnicas com precisdo, alinhamento,
equilibrio e fluidez

- Mantém a postura correta segundo os principios do Tai Ji

- Ajusta a propria execucao através de feedback externo e
autoandlise

« Explica de forma clara os principios, objetivos e funcao
técnica de cada postura

- Demonstra variacdes pedagdgicas adaptadas a estilos
de aprendizagem visual, auditivo e cinestésico

« Observa com detalhe a execucédo dos praticantes

- Identifica erros técnicos e padrdes recorrentes

« Explica o impacto dos erros na performance e seguranca

« Aplica corregbes eficazes com feedback claro e objetivo

« Organiza a aprendizagem em etapas légicas e progressivas

« Seleciona exercicios adequados ao nivel, idade e
experiéncia do praticante

« Justifica os exercicios com base na melhoria da técnica base

« Avalia e ajusta continuamente a eficécia das progressdes

- Adapta exercicios as necessidades individuais dos
praticantes

- Demonstra flexibilidade na aplicacéo de diferentes
estratégias de ensino

Ajusta a metodologia de acordo com a resposta do grupo
ou do individuo.

« Introduz materiais auxiliares de forma estruturada e com
propdsito técnico.

- Demonstra como cada material facilita a compreenséo e
execugao das posturas
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

15

>> Continuacao

- Avalia a eficacia dos equipamentos na melhoria da
aprendizagem motora

- ldentifica execugdes incorretas com potencial risco de
lesdo

« Explica os riscos associados a erros técnicos

- Aplica estratégias preventivas para garantir a seguranga
do praticante

SUBUNIDADE 3.

23.Tal Ji, a arte das treze posturas: nocoes das cinco direcoes e
das Oito Técnicas principais

2.3.1. Arelagado da prética do Tai Ji com o Yin/Yang
2.3.2. Arelagédo da pratica do Tai Ji com os Cinco Elementos

a. As cinco direcées: Terra, Fogo, Madeira, Agua e Metal
2.3.3. Arelacao da pratica do Tai Ji com os Oito Trigramas

a. Os quatro lados: Péng, L0 Ji, An
9. Os quatro cantos: Cai, Kao, Kao, Lié

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diagnosticar, descrever e aplicar corretamente os
principios filosoficos do Yin e Yang, Cinco Elementos e
Oito Trigramas na execucdo técnica do Tai Ji

- Relacionar os fundamentos filoséficos (Yin/Yang, Cinco
Elementos e Oito Trigramas) com a organizacdo interna,
técnica e energética do Tai Ji, interpretando as Cinco
Direcdes, as Oito Técnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estabelece a ligacdo entre a teoria filoséfica e a pratica
do Tai Ji

« Interpreta as Cinco Dire¢des e os Oito Técnicas do Tai Ji

- Demonstra capacidade de contextualizacéo e reflexao
integrada, estabelecendo claramente a ligacdo
entre teoria filoséfica e pratica do Tai Ji através da
interpretacao e aplicacado das Cinco Direcdes, Oito
Técnicas e principios de centro e equilibrio

SUBUNIDADE 4.

24.0 conceito de centro e equilibrio

2.4.1. O Centro e o caractere Zhong
2.4.2. Aimportancia do equilibrio fisico e mental
2.4.3. O centro e o equilibrio no contexto do Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e praticar as técnicas de centro e equilibrio

« Relacionar os fundamentos filoséficos (Yin/Yang, Cinco
Elementos e Oito Trigramas) com a organizacdo interna,
técnica e energética do Tai Ji, interpretando o conceito
de centro e equilibrio

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra capacidade de contextualizacéo e reflexao
integrada, estabelecendo claramente a ligacdo
entre teoria filosofica e pratica do Tai Ji através da
interpretacdo e aplicacdo dos principios de centro e
equilibrio
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

/I 6 ESPECIFITEﬁ

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:
1. Teste escrito
Instrumentos de Avaliacao:
—Teste escrito.
- Grelha de correcao/avaliacdo do teste escrito.

2. Executa uma sequéncia técnica selecionada pelo formador (ou previamente definida)
a) Demonstrar, no movimento:
- alternancia Yin/Yang (cheio/vazio, expansao/retracdo, leve/pesado)
- expressao dos Cinco Elementos (direcdo, intencao, qualidade do movimento)
- principios dos Oito Trigramas (orientacao, circularidade, mutacéo, redireccionamento)
- aplicacdo das Oito Técnicas (Peng, LU, Ji, An, Cai, Lie, Zhou, Kao)
b) Evidenciar equilibrio, centro e alinhamento interno.
Instrumentos de Avaliacao:
- Grelha de observacéo pratica
- Rubricas de niveis de desempenho

3. Tarefa Reflexiva / Oral
O formando deve explicar:
—como aplicou os principios filosoficos na sequéncia;
—como interpreta as Cinco Dire¢oes e as Oito Técnicas;
- como os fundamentos orientam energia, biomecanica e estratégia;
- como estabelece a relacdo entre teoria filosofica e pratica marcial/energética.
Instrumentos de Avaliacao:
- Grelha de avaliacédo oral/reflexiva
- Rubrica de niveis de desempenho
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UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Aquecimento e trabalho fisiologico no Tai Ji

GRAU DE FORMAGAO_|

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

B DJAD, ORA
3.1. AQUECIMENTO E PREPARAGAO FISIOLOGICA PARA A PRATICA DO
! ¢ 0h30 0h30/0/0
3.2. TRABALHO FISIOLOGICO: RESISTENCIA E FORGA 2h 1h/1h/0
3.3. TRABALHO FISIOLOGICO: FLEXIBILIDADE, COORDENAGAO E
it ¢ 1h30 0h30/1h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

3a. Aquecimento e preparacao fisiologica para a pratica do Tai Ji

3.1.1. Fundamentos do Aquecimento no Tai Ji

a.

Importancia do Aquecimento

i. Importancia do aquecimento na performance do praticante
ii. Beneficios do aquecimento na prevencao de lesdes
Componentes do Aquecimento

i.  Exercicios cardiovasculares leves

ii. Alongamentos dinamicos

iii. Exercicios de ativagcdo muscular

Adequacao do Aquecimento a Sessdo de Treino

i.  Ajuste dos exercicios aos objetivos da aula

ii. Adequacao ao nivel, idade e condicdo fisica dos praticantes
iii. Progressividade e duracdo do aquecimento

Preparacao Fisioldgica do Atleta para o Tai Ji

a.

Preparacao Corporal Especifica

i.  Preparacao fisiolégica do atleta para a prética do Tai Ji

ii. Ativacao neuromuscular e coordenacao

iii. Relacdo entre estrutura corporal, respiracdo e movimento

Estruturacdo do Aquecimento numa Aula de Tai Ji

a. Elaboracédo de Sequéncias de Aquecimento

i.  Principios para a construcao de sequéncias de aquecimento em Tai Ji

ii. Continuidade, fluidez e coeréncia dos exercicios

. Sequéncia-Tipo de Aquecimento em Tai Ji

i. Conexdo e respiracdo inicial

ii. Mobilizacdo articular

iii. Alongamentos suaves

iv. Movimentos preparatorios de Tai Ji
v. Exercicios de enraizamento

vi. Respiracdo final. Alinhamento, estabilizacao e foco
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Caracterizar e avaliar aimportancia do aquecimento no
contexto especifico da pratica do Tai Ji, reconhecendo o
seu papel na qualidade do movimento e na seguranca do
praticante

Identificar e explicar os principais beneficios do

aquecimento na melhoria da performance, na preparagao
fisioldgica e na prevencao de lesdes
Identificar, selecionar e executar corretamente os

diferentes componentes de um aquecimento eficaz,
incluindo exercicios cardiovasculares leves, alongamentos
dinamicos e ativagdo muscular, integrados nos principios
doTaili

Estruturar e aplicar sequéncias de aquecimento

adequadas aos objetivos da sessdo de treino,
assegurando progressividade, fluidez e coeréncia técnica
Elaborar planos de aquecimento especificos para
diferentes publicos-alvo (criancas, adultos, atletas

de competicao ou de desporto de participacdo),
considerando a idade, o nivel técnico, a experiéncia, a

condicao fisica e a motivacdo dos praticantes

Integrar elementos especificos do Tai Ji (respiracao,
mobilizacao articular, movimentos preparatdrios e
enraizamento) na preparacao inicial da aula, respeitando

0s principios da modalidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Explicar os beneficios do aquecimento na pratica do
Tai Ji, relacionando-os com a preparacéo fisioldgica, a
qualidade do movimento e a prevencao de lesdes

- Enumerar e caracterizar os exercicios de aquecimento
mais eficazes para as diferentes especificidades das
sessoes de treino de Tai Ji

« Aplicar corretamente os diferentes componentes
do aquecimento numa rotina prética, ajustada aos
objetivos e ao contexto da sessao de treino

- Planear o aquecimento de uma aula de Tai Ji,
selecionando de forma adequada e coerente os
exercicios de preparacao fisioldgica do praticante,
tendo em consideracéo a idade, o nivel técnico, a
experiéncia e a motivacdo dos praticantes

SUBUNIDADE 2.

32. Trabalho fisiologico: Resisténcia e Forca

3.2.1. Introdugao aos principios do trabalho fisiolégico da Resisténcia e da For¢a no Tai Ji
3.2.2. Exercicios de forca e resisténcia

a. Progressées adaptadas a etapa de desenvolvimento do atleta

b. Planeamento de exercicios de forca e resisténcia nas sessoes de treino de Tai Ji
3.2.3. Critérios de boa execucao e erros comuns
3.2.4. Exercicios de forca e resisténcia usados na prevencdo de lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar 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 pratica Tai Ji

« 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 forca e resisténcia
nos treinos de Tai Ji
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

33. Trabalho fisiologico: flexibilidade, coordenacao e equilibrio

3.3.1. Introdugao aos principios do trabalho fisiolégico da flexibilidade, coordenacéo e equilibrio e a correta

integracdo nos planos de treino.

3.3.2. Exercicios para melhorar a flexibilidade, a coordenacéo e o equilibrio. Alongamentos estéticos e

dinamicos, exercicios de equilibrio e coordenacao.

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

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os principios do trabalho de flexibilidade,
coordenacdo e equilibrio

« Executa corretamente os exercicios de flexibilidade,
coordenacéo e equilibrio

- Identificar os momentos do treino para a integragcao
dos exercicios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Executa corretamente exercicios de flexibilidade,
coordenacao e equilibrio

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:
1. Tarefa de Avaliacao Tedrico Pratica

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

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

- Orientacao 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 Avaliacao:

- Planeamento de um aquecimento
- Grelha de observacao pratica

- Rubrica de niveis de desempenho

2. Tarefa de Avaliagao Teérica

- Planeamento da implementacdo dos trabalhos de forca e resisténcia

Instrumentos de Avaliacao:
- Planeamento dos trabalhos de forca e resisténcia
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UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Coreografias ou formas (Tao Lu Standard)

e as suas aplicacoes

GRAU DE FORMAGAOQ_ |

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

técnicas

B DAD ORA
4.1. INTRODUCAO AS FORMAS 0h30 0h30/0/0
4.2. COREOGRAFIAS BASICAS OBRIGATORIAS DE COMPETIGAO DE
ARMAS EM TAI JI PARA OS ESCALOES NACIONAL/INTERNACIONAL 6h30 0h30/6h/0
DAS ETAPAS INICIAIS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE
4.3. COREOGRAFIAS BASICAS OBRIGATORIAS DE COMPETIGAO DE
PUNHOS EM TAI JI PARA OS ESCALOES NACIONAL/INTERNACIONAL 6h30 0h30/6h/0
DAS ETAPAS INICIAIS DE DESENVOLVIMENTO DO PRATICANTE
4.4, ESTUDO GERAL DAS APLICACOES TECNICAS SUGERIDAS PELAS
COREOGRAFIAS BASICAS OBRIGATORIAS DE COMPETIGAO DE 0h30 0h30/0/0
PUNHOS E ARMAS
4.5. ADAPTAGAO DAS COREOGRAFIAS BASICAS OBRIGATORIAS DE
COMPETIGAO DE PUNHOS E ARMAS A SITUACOES CONCRETAS DE 2h 0/2h/0
DEFESA PESSOAL
Total o

SUBUNIDADE 1. _ -
a1.Introducao as formas

4.1.1. Formas de Tai Ji: diferentes estilos e suas caracteristicas:

a. Chen
b. Yang

c. WuHao

d. Wu Jianquan
e. Sun

f. Pequim

4.1.2. Evolugao 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 obrigatorios nas
formas livres

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os diferentes tipos e caracteristicas de Taolu e
respetivas Etapas de Desenvolvimento do Praticante /fases
do percurso do atleta

« Enumera e demonstra os movimentos obrigatérios das
formas

- Transmite os critérios da boa execucdo dos movimentos
obrigatérios
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

Z/I ESPECIFITEﬁ

SUBUNIDADE 2.
a2. Coreografias basicas obrigatorias de competicao de armas
em Tal Ji para os escaloes nacional/internacional das etapas
iniciais de desenvolvimento do praticante
4.2.1. TaiJi Moderno: Taolu 32 Espada Estilo Pequim
a. Trabalho de movimenta¢ao e manuseamento de espada
b. Trabalho de pernas
c. Trabalho de andamentos, combinando bracos com pernas
d. Execucdo e desenvolvimento passo-a-passo da coreografia da escola Yang
e. Diagnéstico e correcao de erros de execugao
4.2.2. TailiTradicional: Taolu de espada, sabre ou leque até 20 movimentos
a. Trabalho de movimentacdo e manuseamento da arma respetiva
b. Trabalho de pernas
4.2.3. Trabalho de andamentos, combinando bragos com pernas
a. Diagnostico e correcao de erros de execugao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Demonstrar de forma correta as coreografias de armas, | - Demonstra e ensina coreografias basicas de armas
respeitando os principios adstritos a cada grupo de respeitando os principios e objetivos adstritos a cada
técnicas, estilo ou sistema coreografico grupo de técnicas, estilo ou sistema coreografico,

« Transmitir de forma precisa movimentos, sequéncias, adequando os seus niveis de complexidade as
direcdes e outros elementos técnicos, associados a caracteristicas dos praticantes e diagnosticando e
correta lecionagéo das coreografias, adequando os seus corrigindo os erros de execugao

niveis de complexidade as caracteristicas dos praticantes
- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

SUBUNIDADE 3.

23. Coreografias basicas obrigatdrias de competicao de punhos
em Tal Ji para os escaloes nacional/internacional das etapas
iniciais de desenvolvimento do praticante
4.3.1. TaiJi Moderno: Taolu 24 Estilo Pequim

a. Trabalho de pernas e bracos
b. Trabalho de andamentos, combinando bragos com pernas
c. Execucdo e desenvolvimento passo-a-passo da coreografia da escola Yang
d. Diagnéstico e correcdo de erros de execucao
4.3.2 TailJiTradicional: Taolu até 20 movimentos
a. Trabalho de pernas e bracos
b. Trabalho de andamentos, combinando bragos com pernas
c. Diagnéstico e correcdo de erros de execucao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstrar de forma correta as coreografias de punhos | - Demonstra e ensina coreografias basicas de punhos de
respeitando os principios adstritos a cada grupo de Tai Ji respeitando os principios e objetivos adstritos a
técnicas, estilo ou sistema coreogréfico cada grupo de técnicas, estilo ou sistema coreografico,

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

- Diagnosticar e corrigir erros de execugao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

adequando os seus niveis de complexidade as
caracteristicas dos praticantes e diagnosticando e
corrigindo os erros de execucao

SUBUNIDADE 4.

a4 Estudo geral das Aplicacoes Técnicas sugeridas pelas
coreografias basicas obrigatorias de competicao de punhos

e armas
4.4.1.
4.4.2.
4.4.3.

da realidade e alteragdes dessas simulacoes

A visdo do desenvolvimento fisico e terapéutico dos movimentos de cada uma das coreografias assimiladas
Aplicagao marcial e técnicas de combate dos movimentos das coreografias assimiladas
Estudo e adaptacédo de Aplicagdes Técnicas de cada Coreografia ou Formas (Tao Lu Standart) a simulagdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Executar e integrar em simulagdes da realidade,
de forma correta e eficaz, as técnicas e aplicagdes
associadas aos movimentos das coreografias estudadas

- Identificar o potencial fisico, terapéutico e marcial dos
movimentos das formas obrigatérias

- Relacionar movimentos coreografados com principios
biomecanicos, energéticos e combativos

+ Adaptar aplicagdes técnicas a diferentes contextos de
treino, simulacéo e realidade variavel

- Ensinar e demonstrar aplicagées com seguranca,
precisao e adequagao pedagdgica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica corretamente os grupos musculares e articulagdes
envolvidos em cada movimento

« Explica beneficios terapéuticos e preventivos associados
aos movimentos estudados

Demonstra capacidade de ajustar execucdes para
diferentes necessidades fisicas do praticante
Relaciona cada técnica com principios de respiragao,
alinhamento e economia de movimento

Demonstra aplicagdes marciais basicas e intermédias
correspondentes aos movimentos das coreografias

Justifica a l6gica combativa de cada movimento (direcao
de forca, intencao, alvo, distancia)

Aplica principios de Tai Ji Quan (peng, lu, ji, an, etc.) nas
demonstracoes

Executa sequéncias de aplicacdo com seguranca, controlo

e intencao correta

Propde variagdes realistas e coerentes das aplicagdes
técnicas estudadas

Adapta técnicas a mudancas de distancia, velocidade,
angulo, forca e tipo de adversério

Constroi pequenas sequéncias de simulagdo integradas,
mantendo fidelidade aos principios do Tai Ji

Demonstra criatividade técnica sem perder precisao,
seguranca e fundamento
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

23

SUBUNIDADE 5.

as. Adaptacao das coreografias basicas obrigatorias de
competicao de punhos e armas a situacoes concretas de
defesa pessoal
4.5.1. ldentificacdo de técnicas dos diferentes estilos de Tai Ji e enquadramento das suas aplicagdes marciais
4.5.2. Adaptacao das técnicas de Tai Ji a situagoes reais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar técnicas e principios marciais presentes nos
diferentes estilos de Tai Ji

- Relacionar técnicas das formas com aplicacoes eficazes
em contexto de defesa pessoal

« Adaptar movimentos coreografados a situacdes reais,
varidveis e imprevisiveis

« Demonstrar aplicagdes com seguranca, intencdo correta
e adequacao pedagdgica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e caracteriza técnicas comuns e caracteristicas
distintivas entre estilos (Chen, Yang, Wu, Sun, etc.)

« Associa cada técnica a principios marciais fundamentais
(direcao da forga, raiz, espiral, neutralizacéo, etc.)

« Explica a fungdo combativa do movimento com clareza e
coeréncia técnica

« Demonstra movimentos com alinhamento, estrutura e
inten¢do marcial adequados

« Aplica técnicas das formas a cenarios realistas de defesa
pessoal (agarres, empurrdes, golpes, quedas)

« Ajusta movimentos a diferentes distancias, angulos,
intensidades e tipos de agressao

- Demonstra capacidade de simplificar, intensificar ou
maodificar técnicas mantendo os principios do Tai Ji

- Garante seguranga, controlo e eficacia nas demonstragdes
praticas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:
1. PROVA TEORICA (Escrita)

Prova Teérica sobre Fundamentos Técnicos, Funcionais e Marciais do Tai Ji

Critérios de evidéncia avaliados:

- Fundamentos Técnicos e Formais

- Fundamentos Anatémico—Funcionais e Preventivos
- Principios Fundamentais do Tai Ji

- Fundamentos Marciais e Comparativos
Instrumentos de Avaliacao:

- Teste escrito (resposta curta, desenvolvimento e associagao)

— Critérios de correcdo previamente definidos

2. PROVA PRATICA (Execucéo, Ensino e Aplicacéo)

Prova Pratica Integrada de Execucao, Ensino e Aplicagcdo do Tai Ji

FORMATO:
- Prova pratica individual
- Situagdes simuladas em pares ou pequenos grupos
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24 ESPECIFITEﬁ

Critérios de evidéncia avaliados:

EXECUCAO TECNICA E FORMAL

- Demonstra movimentos obrigatorios das formas

- Executa coreografias bésicas de punhos e armas

- Demonstra alinhamento, estrutura, fluidez e intencéo

ENSINO E ORIENTACAO DO PRATICANTE

- Demonstra e ensina sequéncias bdsicas

- Adapta o nivel de complexidade as caracteristicas dos praticantes
- Diagnostica e corrige erros de execugdo

- Ajusta execugdes a diferentes necessidades fisicas

APLICACAO DOS PRINCIPIOS DO TAI JI

- Aplica peng, lu, ji, an nas demonstracées

- Integra respiracdo, economia de movimento e direcdo da forca
APLICACAO MARCIAL E DEFESA

- Demonstra aplicacdes marciais basicas e intermédias

- Justifica e executa a légica combativa dos movimentos

— Aplica técnicas das formas a situacdes simples de defesa pessoal
- Garante seguranca, controlo e eficacia

ADAPTACAO E CRIATIVIDADE CONTROLADA

- Propde variagdes coerentes das aplicagdes técnicas

- Adapta técnicas a mudancas de distancia, angulo, velocidade e forca
— Constroi pequenas sequéncias integradas mantendo os principios do Tai Ji

Instrumentos de Avaliacao:

- Grelha de observacao pratica integrada

- Rubrica de niveis de desempenho (Insuficiente - Excelente)
— Checklist de seguranca e controlo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

25 ESPECIFITEﬁ

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Metodologias do treino e do ensino de Tai Ji

GRAU DE FORMACAO_ |
B DAD ORA
5.1. DESENVOLVIMENTO MULTILATERAL DE PRATICANTES INICIADOS
3h 1h/2h/0

DE TALJI
5.2. METODOLOGIA DE ENSINO DO TAI JI 1h45 0h45/1h/0
5.3. ORGANIZACAO DE UMA AULA DE TAI JI POR NIVEIS 0h30 0h30/0/0
5.4. PLANIFICAGAO DE UMA AULA DETAIJI 1h30 0h30/1h/0
5.5. DESENVOLVIMENTO DA FASE PRINCIPAL DA AULA DE TAI JI DE

ACORDO COM OS DIFERENTES OBJETIVOS DO PRATICANTE 0h30 0h30/0/0
5.6. AVALIAGAO INICIAL DO PRATICANTE DE TAI JI 0h30 0h30/0/0
5.7. AVALIACAO E ANALISE DO DESEMPENHO DOS PRATICANTES NO

TREINO DE TAI JI 0h30 0h30/0/0
5.8. OTAIJIEM CONTEXTO COMPETITIVO Oh45 0h45/0/0

Total 9

SUBUNIDADE 1.
sa. Desenvolvimento multilateral de praticantes iniciados de Tai Ji
5.1.1. Desenvolvimento Fisico:
a. AFlexibilidade no Tai Ji
i.  Flexibilidade estatica, dinamica e facilitagdo neuromuscular propriocetiva no treino de Tai Ji
b. O treino de forca no Tai Chi
i. A contracdo muscular isoténica, isométrica, e isocinética no treino de Tai Ji
c. Trabalho de resisténcia e sustentacdo dos membros inferiores, usando as posi¢cdes base do Tai Ji:
Ma Bu, Gong Bu, Xt Bu, PG Bu e Xié Bu, Dingbu e Dulibu
d. Trabalho de sustentacao e resisténcia dos membros superiores, usando técnicas de bracos do Tai Ji:
Péng, LU, JV, An, C&i, Zhdu, Kao, Lié
e. A postura de estaca do Tai Ji
f. O trabalho de tenddes e articulagdes no tai Chi:
i.  Rotagoes, flexdes e extensdes do tronco, dos membros superiores e dos membros inferiores
g. Construcao de rotinas elementares para desenvolvimento da flexibilidade e forca num praticante de Tai Ji
5.1.2. Desenvolvimento Motor:
a. Coordenacao
Equilibrio e estabilidade
Ritmo e fluidez
. Consciéncia corporal e propriocep¢ao

P a0 o

Precisao e amplitude de movimento
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f. Relaxamento dinamico
5.1.3. Desenvolvimento Mental:
a. Concentracao e foco
b. Memorizacdo de sequéncias
c. Controle do stress
5.1.4. Desenvolvimento Energético
a. Cultivo do Qi (energia vital)
b. Respiracao consciente
5.1.5. Desenvolvimento Espiritual:
a. Autoconhecimento
b. Harmonia interna e externa
c. Conexdo com a natureza e os outros
d. Disciplina e perseveranca

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar, para cada elemento do trabalho dimensao
do desenvolvimento multilateral (fisico, motor, mental,
energético e espiritual), os diferentes fatores que
possibilitam o desenvolvimento integral do praticante

- Planificar sessoes de treino equilibradas que integrem as
dimensoes fisica, motora, mental, energética e espiritual

« Desenvolver um condicionamento fisico de acordo
com os diferentes fatores que contribuem para um
desenvolvimento multilateral

« Adaptar as préticas as necessidades e capacidades
individuais dos praticantes

« Avaliar e ajustar continuamente o progresso dos
praticantes em todas as dimensdes do desenvolvimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planifica, implementa e avalia sessdes que integrem os
aspetos fisico, motor, mentais, energético e espiritual

- Monitoriza avalia e regista o progresso dos praticantes
de forma integrada, reconhecendo progressos em todas
as dimensdes do desenvolvimento multilateral

« Ajusta os treinos com base no desempenho e nas
necessidades dos praticantes

- Identifica e respeita as limitacdes e os progressos
individuais do praticante em cada dimensdo

» Cria um ambiente de treino inclusivo que estimule o
equilibrio entre corpo, mente e espirito

- Demonstra como o desenvolvimento multilateral serve
como base para o progresso no Tai Ji e na vida didria

SUBUNIDADE 2.

s2. Metodologia de Ensino do Tai Ji

5.2.1. Introducdo aos Fundamentos e Principios Essenciais do Tai Ji (Postura e alinhamento corporal -
Movimento consciente e relaxado - Controlo da respiracdo e concentracao)

5.2.2. Progressao Metodoldgica no Ensino das Formas e Sequéncias Basicas (Movimentos isolados - Pratica
segmentada - Construcdo de sequéncias curtas - Correcao e feedback construtivo)

5.2.3. Integracdo da Respiracdo e da Meditacao no Movimento (Exercicios respiratérios - Pausas de percecao
corporal - Meditacdo guiada - Movimento lento)

5.2.4. Aplicacdo de Técnicas Pedagdgicas Visuais e Cinestésicas (Demonstracdo visual - Imitacéo - Repeticdo
consciente)

5.2.5. Comunicacdo Pedagdgica e Dindmica Relacional no Ensino do Tai Ji (Comunicacdo eficaz - Empatia e
paciéncia - Criacdo de um ambiente positivo, seguro e respeitoso)

5.2.6. Organizacdo da Prética Individual e da Pratica em Grupo

5.2.7.

Estratégias para o Desenvolvimento da Pratica Auténoma do Praticante (Orientacdo para pratica diaria -
Rotinas simples para casa - Recursos visuais e materiais de apoio - Reflexao sobre a experiéncia da pratica)
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2/

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os conceitos de equilibrio, alinhamento corporal,
relaxamento e fluidez de movimento. Explicar e demonstrar
corretamente as posturas basicas e suas aplicagoes

Planear aulas com progressao gradual, adaptando-se
ao ritmo de aprendizagem dos alunos. Decompor

sequéncias complexas em partes mais simples para
facilitar a aprendizagem

Ensinar técnicas basicas de respiracao (ex.: respiracao
abdominal e natural). Guiar préticas de meditacdo em
movimento para promover relaxamento e concentracdo

Utilizar demonstragdes precisas como ferramenta
de ensino. Incluir técnicas cinestésicas como guiar
fisicamente os alunos

gestos e expressdes corporais para complementar as
instrucoes

atencdo a todos os participantes. Gerir o ritmo das aulas
para assegurar a participacdo ativa de todos

Criar desafios e metas realistas para os alunos
praticarem fora das aulas. Oferecer feedback construtivo
e sugestdes de praticas diarias simples

Comunicar de forma clara, respeitosa e motivadora. Usar

Conduzir préticas individuais e em grupo, assegurando a

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Ensina movimentos simples usando linguagem clara e
termos apropriados ao nivel dos alunos. Usa repeticoes e
corregoes progressivas para consolidar os fundamentos

- Identifica os erros comuns e aplica corre¢des apropriadas
de forma construtiva

« Conduz exercicios que combinem movimento e respiragao
de forma harmoniosa

- Explica e demonstra corretamente. Usa videos, espelhos
e outros materiais de apoio pedagdgico para reforcar o
ensino

« Promove um ambiente de aprendizagem inclusivo e
positivo. Adapta a comunicagao a diferentes niveis e
estilos de aprendizagem

« 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 3.

s3.0rganizacao de uma aula de Tai Ji por niveis

5.3.1. Adaptacao das técnicas do Tai Ji a idade dos alunos

5.3.2. Separar os alunos por técnica e experiéncia
5.3.3. Adaptar as técnicas a motivacao dos alunos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adaptar o treino em funcéo da idade, técnica, experiéncia e
motivacdo do praticante

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Estrutura e planifica um treino de Tai Ji, tendo em considera-
¢do a idade, experiéncia e motivacao do praticante

SUBUNIDADE 4.

s4. Planificacao de uma aula de Tai Ji

5.4.1. Afase introdutéria de uma aula de Tai Ji
a. Aquecimento e trabalho fisiologico

b. Condicionamento fisico com uso de aparelhos

5.4.2. Afase principal de uma aula de Tai Ji

a. Andamentos basicos dos diversos estilos de Tai Ji

b. Coreografias ou formas
5.4.3. Afase final de uma aula de Tai Ji

a. Exercicios de respiracao e relaxamento e regresso a calma
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar, descrever e caracterizar as diferentes fases de
uma aula de Tai Ji

« Planear e definir os contetdos programéticos de uma
aula deTai Ji, alinhando-os com os diferentes estilos do
Tai Ji e respetivas metodologias de treino, tendo em
consideracdo a idade, técnica, experiéncia e motivacao
dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planeia e define os contelidos programaticos de uma
aula de Tai Ji, alinhando-os com os diferentes estilos
do Tai Ji e respetivas metodologias de treino, tendo
em consideracdo a idade, experiéncia e motivacdo dos
praticantes

SUBUNIDADE 5.

ss. Desenvolvimento da fase principal da aula de Tai Ji de
acordo com os diferentes objetivos do praticante

5.5.1. Atécnica do Tai Ji na saude e bem-estar
a. Planificacao da fase principal em fun¢do da saude e bem-estar
5.5.2. Atécnica do Tai Ji no combate e na defesa pessoal
a. Planificagao da fase principal em fungao do combate e da defesa pessoal
5.5.3. Atécnica do Tai Ji no trabalho artistico:
a. Planificagao da fase principal em funcdo do desenvolvimento estético e artistico
5.5.4. Atécnica do Tai Ji na competicao:

a. Planificacao da fase principal em fun¢ao da preparagao de um atleta para competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar, caracterizar, adaptar e adequar as diferentes
técnicas de Tai Ji utilizadas na fase principal de uma aula,
de acordo com os diferentes objetivos dos praticantes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e aplica as metodologias de treino proprias ao
Tai Ji, de acordo com os diferentes objetivos e maturacéo
dos praticantes e as diferentes fases do treino

SUBUNIDADE 6.

s6. Avaliacao inicial do praticante de Tai Ji

5.6.1. Métodos e ferramentas de avaliacdo inicial:
a. Observacao Direta
b. Autoavaliagcao
c. Questiondrio Inicial
d. Registo de Dados
5.6.2. O que avaliar:
a. Condicéo fisica atual
b. Nivel de coordenacdo motora
c. Flexibilidade e mobilidade

d. Equilibrio e estabilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar e caracterizar os Métodos e Ferramentas a
aplicar na Avaliagdo Inicial de um praticante de Tai Ji

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica e implementa a avaliagao inicial do praticante

>> Continua
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

- Identificar o nivel de aptidao fisica geral do praticante
e as suas limitagodes fisicas ou condi¢des de saude (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

SUBUNIDADE 7.

5.7. Avaliaﬁéo e analise do desempenho dos praticantes no treino

de Tai

5.7.1.
5.7.2.

5.7.3.

5.7.4.

5.7.5.

Objetivos da avaliagao

Avaliacdo técnica-motora

a.

Métodos:

i. Observacao sistematica estruturada

ii. Andlise qualitativa do movimento

iii. Comparacdo com modelos técnicos (formas tradicionais ou protocolos modernos)
Ferramentas e registo de dados:

i. Grelhas de observacao técnica

ii. Escalas qualitativas (ex.: 1-5)

iii. Registo em video (camara lenta para andlise final)

Avaliacao do equilibrio emocional e estado mental

a.

Métodos:

i. Observacdo comportamental

ii. Auto-relato

Ferramentas e registo de dados:

i. Escalas de estado emocional pré e pos-pratica

ii. Questiondrios de atencao plena (mindfulness)

iii. Observacao de: tensao facial, ritmo respiratorio, capacidade de manter presenca durante a forma

Avaliagao cognitiva e de aprendizagem motora

a.

Métodos:

i. Avaliacdo formativa continua

ii. Feedback reflexivo

Ferramentas e registo de dados:

i. Checklists de compreensao técnica

ii. Execucdo consciente da forma (explicar o movimento enquanto executa)

iii. Capacidade de adaptacdo: Variacdo de ritmo. Alteracdo de intencdo (lento/expressivo vs. marcial)

Avaliacao expressiva e estética do movimento

a.

Métodos:
i. Andlise expressiva
ii. Avaliacdo artistica do movimento

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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b. Ferramentas e Registo de dados:

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

i. Grelhas de expressao corporal, avaliando harmonia, continuidade e presenca

ii. Feedback de pares e do publico
iii. Escalas de impacto visual

5.7.6. Frequéncia da Avaliacdo
5.7.7. Adaptacao do treino com base nos resultados
5.7.8. Acompanhamento do progresso dos praticantes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planear e aplicar processos de avaliagdo integrados do
desempenho dos praticantes de Tai Ji, considerando
as dimensdes técnica-motora, emocional, mental,
cognitiva, expressiva e estética do movimento

Observar, analisar e interpretar qualitativamente o
movimento, identificando padrdes de execucao, desvios
técnicos e niveis de qualidade segundo modelos
tradicionais e/ou protocolos modernos de Tai Ji

Avaliar o equilibrio emocional, o estado mental e a
presenca do praticante, reconhecendo sinais de tenséo,
dispersao ou harmonia interna durante a pratica

Avaliar os processos cognitivos e de aprendizagem
motora, verificando a compreenséo consciente do
movimento, a capacidade reflexiva e a adaptacao
intencional da prética

Analisar a dimensao expressiva e estética do
movimento, valorizando harmonia, continuidade,

fluidez, intencdo e presenca corporal

Selecionar e utilizar ferramentas adequadas de

registo e andlise de dados, assegurando a fiabilidade,
continuidade e utilidade pedagdgica da avaliagao
Utilizar os resultados da avaliagdo para adaptar o

treino, ajustando métodos, conteudos, ritmo e foco
pedagdgico as necessidades individuais e do grupo
Acompanhar e documentar a evolucao dos praticantes,
promovendo a autorregulagdo, a motivacdo intrinseca e
o desenvolvimento consciente a médio e longo prazo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Observa sistematicamente a execucao técnica (postura,
alinhamento, fluidez)

- Analisa qualitativamente o movimento (continuidade,
coordenacdo, transi¢oes)

« Compara a execucao com modelos tradicionais e protocolos
modernos

- Utiliza grelhas, escalas qualitativas e registo video

« Fornece feedback técnico claro e adequado ao nivel do
praticante

« ldentifica sinais de tensao, dispersao ou presenca

« Aplica auto-relatos e escalas emocionais pré e pos-pratica

- Observa indicadores fisicos e respiratérios de estado interno

« Integra os resultados na condugdo pedagdgica do treino

« Aplica avaliacdo formativa continua

- Recolhe feedback reflexivo dos praticantes

« Verifica compreenséo técnica e intencdo do movimento

« Avalia execucao consciente e capacidade de adaptagao
(ritmo e inten¢ao)

« Ajusta a intervencdo aos estagios de aprendizagem motora

- Analisa a expressividade e estética do movimento

« Avalia harmonia, continuidade, presenca e intengao

« Utiliza escalas de impacto visual e feedback de pares

- Respeita a autenticidade expressiva do praticante

- Define avaliacdo diagndstica, formativa e sumativa

- Ajusta a frequéncia ao nivel e contexto do grupo

- Garante que a avaliacdo ndo compromete a fluidez da
pratica

« Analisa os resultados de forma integrada

« Ajusta conteudos, métodos e progressoes

- Diferencia estratégias pedagdgicas

- Utiliza a avaliagao como ferramenta orientadora do
processo

« Regista a evolugao técnica, emocional e expressiva

« ldentifica progressos e bloqueios

« Promove a autorreflexao do praticante

« Sustenta o desenvolvimento continuo no Tai Ji
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SUBUNIDADE 8.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

ss.0 Tai Ji em Contexto Competitivo

5.8.1.

5.8.2.

5.8.3.

5.8.4.

5.8.5.

5.8.6.

Enquadramento da Competicdo no Tai Ji

a.

b.
C.
d.

Tipos de competicdo no Tai Ji (formas tradicionais, competicdes modernas/Wushu, demonstracdes e
festivais)

Diferencas entre competicdo desportiva, avaliacao técnica formal e expressao marcial/artistica
Papel do treinador em contexto competitivo

A competicdo como ferramenta pedagdgica e de desenvolvimento pessoal

Planeamento e Organizacdo da Preparacdo Competitiva

a
b
C
d
e

. Planeamento da fase pré-competitiva
. Definicao de objetivos e rotinas de treino

Selecdo de atletas

. Organizacdo logistica da participacdo em competicdo
. Comunicacdo com o praticante e a familia

Seguranca e Gestdo do Risco em Competicdo

a. Seguranca fisica do praticante

P a0 o

Et
a
b.
C
d
e

Seguranc¢a emocional e psicoldgica
Avaliagao das condi¢des do espago competitivo

. Responsabilidade civil e ética do treinador

Reconhecimento dos limites do praticante

ica e Valores no Ambiente Competitivo
. Valores fundamentais do Tai Ji

Etica profissional do treinador

. Fair-play e dignidade desportiva
. Preservacéo do espirito do Tai Ji em competicao
. Dimensao formativa da competicao

Avaliagao do Praticante em Competicdo

a. Dimensoes da avaliacdo do desempenho

b
C
d.
e

. Observacao do praticante em situacdo competitiva
. Avaliacao qualitativa e quantitativa

Instrumentos de avaliacdo

. Feedback em contexto competitivo

Avaliacdo do Processo e da Intervencao do Treinador

a.

b
C
d.
e

Avaliacdo do planeamento competitivo

. Andlise da relacdo treinador—praticante
. Coeréncia entre filosofia, pratica e contexto competitivo

Reflexdo pds-competitiva

. Melhoria continua da intervencdo do treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Caracterizar o significado formativo da competicdo no
Tai Ji e atuar de acordo com a sua especificidade cultural
e desportiva

« Planear e organizar a preparacao competitiva dos
praticantes de forma estruturada e ajustada ao seu nivel

« Garantir condi¢des de seguranca fisica e emocional
durante a preparagao e a competicao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distingue os diferentes tipos de competicao e adequa
a preparacao ao contexto (tradicional, moderno ou
demonstrativo)

« Apresenta um plano simples de preparacdo pré-competitiva
com objetivos e rotinas claras

- Identifica riscos no espaco e ajusta a pratica para prevenir
lesdes ou situagoes de stress excessivo
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- Atuar de forma ética e educativa em ambiente
competitivo

- Avaliar o desempenho técnico e comportamental dos
praticantes em competicao

« Analisar criticamente a atuagao da equipa e do préprio
treinador apds a competicao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

» Demonstra comportamento respeitoso, justo e
pedagdgico perante praticantes, arbitros e equipa técnica

« Utiliza uma grelha simples para observar e dar feedback
construtivo apos a prova

- Elabora uma breve reflexao escrita com propostas de
melhoria

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza:
1. Planeamento de uma aula de Tai Ji

O formando elabora um plano de aula de Tai Ji, adequado ao perfil dos praticantes, integrando os aspetos fisico,
motor, mental, energético e espiritual, e alinhado com os estilos e metodologias do Tai Ji

Itens obrigatoérios:

—ldentificacdo do contexto, dos objetivos a alcancgar e as carateristicas do grupo-alvo;
- Definicdo de objetivos claros e adequados a idade, experiéncia e motivacao dos praticantes;

- Descricao da estrutura da Aula;

- Selecéo e organizacao dos conteudos programaticos. Enquadramento, sequenciacdo e apresentacdo de um

conjunto de exercicios que concorram para a progressao pedagdgica da aula;
- Adequacao das metodologias de treino as diferentes fases da sessao. Descri¢do das distintas fases de execu¢ao

das técnicas/sequencia de exercicios propostos(as);

- Previsdo de estratégias de adaptacéo as necessidades individuais. Identificacdo dos erros mais comuns da execugao
das técnicas/sequéncia de exercicios propostos(as) e respetivas correcoes.
- Integracdo do desenvolvimento multilateral no planeamento.

Instrumentos de Avaliacdo:
- Plano de Aula escrito
- Grelha de avaliacédo do planeamento

2. Orientacao de uma Aula de Tai Ji

O formando implementa uma sessao de Tai Ji, demonstrando competéncias pedagdgicas, técnicas e relacionais,

criando um ambiente de treino seguro, inclusivo e equilibrado.

Itens obrigatoérios:

- Clareza na explicitacao (utilizagdo das técnicas de comunicacdo adequadas em fungao das necessidades contextuais);
- Clareza na demonstragao e na execucdo dos movimentos;

- Uso adequado da linguagem, repeti¢des e corre¢cdes progressivas;

- Orientacdo e correcdo da execucdo do praticante;

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

- Integracdo harmoniosa do movimento com a respiragao e a intencao
- Capacidade de adaptacéo a diferentes idades, niveis e estilos de aprendizagem
- Promocao de um ambiente positivo, inclusivo e respeitador

- Identificacado e prevencao de riscos durante a pratica
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Instrumentos de Avaliacao:
- Grelha de observacdo da implementacéo da sessao.
- Rubrica de niveis de desempenho (Insuficiente » Excelente)

3. Avaliacéo da Aula de Tai Ji
O formando elabora uma breve reflexdo escrita com propostas de melhoria.
Itens obrigatoérios:
- Capacidade de analise critica
- ldentificacdo de pontos fortes e a melhorar
- Propostas realistas de melhoria

Instrumentos de Avaliacdo:
- Relatorio reflexivo

4. Anadlise de situacao competitiva

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

O formando distingue os tipos de competicdo e apresenta um plano simples de preparacdo pré-competitiva

ajustado ao contexto.

Itens obrigatérios:

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

— Coeréncia ética e pedagdgica

Instrumentos de Avaliacao:

- Plano pré-competitivo escrito

- Grelha de avaliacéo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
3 4 ESPECIFICA
TALJI
UNIDADE DE FORMACAO/
6. Higiene e seguranca
GRAU DE FORMAGAO_|
B BJAD; ORA
6.1. HABITOS DE HIGIENE DOS ESPAGOS E DOS EQUIPAMENTOS 0h15 0h15/0/0
6.2. MEDIDAS DE SEGURANGCA DO PRATICANTE DE QI GONG 0h15 0h15/0/0
6.3. MANUTENCAO DE EQUIPAMENTOS DE TAI JI 0h30 0h30/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

s1. Habitos de higiene dos espacos e dos equipamentos

6.1.1. Limpeza e desinfecao do local de treino e balnearios

6.1.2. Limpeza do equipamento utilizado no Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica habitos de higiene dos espacos e dos equipamentos

de treino

SUBUNIDADE 2.

s2. Medidas de seguranca do praticante de Qi Gong

6.2.1. Seguranca no manejamento de armas e aparelhos no Qi Tai Ji

6.2.2. Seguranca na pratica de técnicas de Tai Ji

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adotar medidas de seguranca na utilizacdo de aparelhos
e armas na pratica do Tai Ji

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conceitos de seguranca na utilizacdo de

aparelhos e armas

SUBUNIDADE 2.

3. Manutencao de equipamentos de Tai Ji

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

em seguranga

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Adotar medidas de seguranca na utilizacdo de aparelhos
e armas na prética do Tai Ji

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conceitos de seguranca na utilizacdo de

aparelhos e armas
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Individualmente o formando realiza
1. Avaliacdo da Seguranca e Gestao do Risco

O formando elabora uma checklist de seguranca, identifica riscos no espago de pratica e demonstra como ajusta

o treino para prevenir leses e stress excessivo.
Itens obrigatorios:

- ldentificagdo correta dos riscos
- Medidas preventivas adequadas
— Prioridade a seguranca do praticante
Instrumentos de Avaliacao:

— Checklist de verificacdo de riscos
- Lista de medidas preventivas adequadas
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36 ESPECIFITEﬁ

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 - Identifica e descreve os requisitos da atividade de treinador
- Identificar e descrever os requisitos da atividade de
treinador
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SUBUNIDADE 2.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

TAIJI

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

» Descrever e relacionar diferentes entidades, internacionais
e nacionais, que regem o Tai Ji

- Descrever os principios que regem a atividade federativa
nacional

« Identificar a estrutura organizacional, direitos e deveres
dos membros, 6rgaos de gestéo, procedimentos eleitorais
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 Tai Ji

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Comporta-se e age de acordo com a regulamentacao

- Adota e fomenta comportamentos e acdes adequados
na prética da atividade desportiva e de acordo com os
regulamentos do Tai Ji

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR « TPTD deTai Ji, Grau ll
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39 ESPECIFITEﬁ

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

Seguro desportivo e atestado médico desportivo.

Declaracédo da Associacao federada que certifique que o candidato tem 5 anos de pratica deTai Ji

ou

Realizacdo de Prova Técnica de Tai Ji:

1. O Candidato deve fazer uma breve apresentacdo aos Examinadores, do seu CV e do seu percurso desportivo,
na modalidade deTai JI.

2. Realizagao de Teste Escrito de 10 questdes sobre as principais caraterisitcas de Taiji: Posicdes Base, Movimen-
tagdes, Principais estilos e Jibengong.

3. Execucao de uma coreografia de punhos, uma de armas curtas e uma de armas longas (TaiJi Quan moderno,
Tai Ji Quan Tradicional: Chen, Yang, Wu Hao, Wu Jianquan e Sun)

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS | EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS
o Sala de Formagao: 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 e Leque
formandos

- Com Equipamento audiovisual
- Acesso a Internet

o Pavilhdo desportivo:

- Piso adequado (cimento, madeira ou piso
flutuante)

- Tapete de competicéo, rolo gimnico ou
tatami com 14m x 8m

- Dimensbdes: com pelo menos 2 m quadra-
dos por formando.

- Altura do pavilhdo: pelo menos 2m

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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