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功夫 -  武术 

KUNG FU - WUSHU 
 

散打 

SANDA 

 
 

CONTEÚDO PROGRAMÁTICO:  

 

 Origem. 

 Divisões: Sanshou, Lei Tai, Kuoshu Light. 

 Filosofia. 

 Qigong. 

 Ji Ben Pi Tui Ba Fa. 

 Reshen Sanda. 

 Wu De (Zun Jing, Qian  Xu, Xin CONTEUDO Yong, Rong Yu e Deao De). 

 Ji Bem (Básicos): Pu Fa, Chuan Fa, Fang Fa, Chan Fa, Tzou Fa, Tuei Fa e 

Hsi. 

 Saam Sing Choy/Saam Sing Gerk. 

 Shuai Fa e Shuai. 

 Combinações/ Circuitos. 

 Fasheng(vocalização). 

 Periodização de Treinos. 

 Equipamentos de treino e combate. 


