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Dreambulo

Os referenciais de formacgao especifica vao caracterizar a segunda componente de formacgdo dos cursos de

treinadores, contemplando as unidades de formacdo 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
preparacdo dos praticantes nas etapas em que ele pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idénticas as utilizadas nos referenciais de formacao geral, este
documento estara na base da homologac¢do dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por
gualguer entidade formadora devidamente certificada e em condi¢Ges de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federacdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula

a modalidade, correspondendo, por isso, a op¢do por si assumida relativamente as necessidades de
formacao dos respetivos treinadores.

O Programa Nacional de Formacdo de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horaria minima,
podendo, cada federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em funcdo das suas proprias
caracteristicas e necessidades.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias - Modalidade Grau |

UNIDADES DE FORMAGAO HORAS

1. ENQUADRAMENTO DA GINASTICA 35
2. AQUECIMENTO E PREPARACAO FISICA ADAPTADA A GINASTICA 7

3. FUNDAMENTOS DE GINASTICA 10,5
4. PLANEAMENTO DA SESSAO DE TREINO E CONTROLO DE TREINO 3

5. NOCOES BASICAS DE SEGURANCA NA PRATICA 1

6. MUSICA E COREOGRAFIA A
7. ELEMENTOS TECNICOS GERAIS 27

Total

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Enguadramento da Ginastica

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS

(IS
1. ORIGENS DA GINASTICA 20 20/ 0
2. REGULAMENTAGAO 20 20/ 0
3. NOCOES BASICAS DE AJUIZAMENTO 20 20/ 0
4. FILOSOFIA EDUCACIONAL DA FGP 20 20/ 0
5. DIVERSAO E ATIVIDADES JOGADAS 20 20/ 0
6. CARATERISTICAS DOS BONS TREINADORES 20 20/ 0
7. 0S APARELHOS NA GINASTICA 30 30/0
8. CONCEITOS BASICOS 30 0/ 30
9. NOMENCLATURA DA GINASTICA 30 0/ 30

Total (MInS) 0 150 / 60

Total (HORAS) 3h30 2h30 / 1

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL



‘ REFERENCIAIS DE FORMAGAO GINASTICA GRAU |

ENQUADRAMENTO DA GINASTICA

SUBUNIDADE 1.

ORIGENS DA GINASTICA

1.1. Histdricas — Militar, Educacdo, Medicina e Artes Cénicas
1.2. As origens de cada disciplina da Ginastica

1.2.1. Ginastica para Todos

1.2.2. Gindstica Artistica

1.2.3. Gindstica Ritmica

1.2.4. Ginastica de Trampolins

1.2.5. Gindstica Acrobatica

1.2.6. Gindstica Aerdbica

1.3. Resumo — As muitas facetas da Ginastica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever as diferentes origens da gindstica e das . Identifica e enumera as atividades das 4 origens da
diferentes disciplinas gimnicas. ginastica.

. Descreve a diferencga e as raizes das diferentes
disciplinas da ginastica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 2.

REGULAMENTACAO

2.1. Objetivos da FGP

2.2. Plano Nacional de Formagdo de Treinadores do IPDJ, IP

2.3. Documentos gerais de organiza¢ao da FGP

2.4. Documentos de organizagdo especifica por cada disciplina da FGP
2.5. AssociagGes Territoriais de Gindstica

2.6. Nogdes Basicas dos procedimentos de registo e filiagdo na FGP

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever as atividades e objetivos da FGP, a definigdo . Identifica e enumera as atividades e objetivos da FGP.
de Treinador do PNFT, o conhecimento dos
procedimentos de filiacio dos agentes gimnicos e o . Descreve a definicdo de Treinador do PNFT, diferencia
preenchimento dos documentos respetivos. os procedimentos e preenche os documentos
respetivos.
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w

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 3.

NOCOES BASICAS DE AJUIZAMENTO

3.1. Objetivos do Ajuizamento
3.2. Informagdo dos Cddigos de Pontuagdo de cada disciplina

3.3. Explicagdo dos Codigos de pontuagdo adaptados

3.4. Apresenta¢do dos Manuais de disciplina anuais com as regras atualizadas

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever os objetivos do ajuizamento em competigGes.
. Identificar os cédigos existentes em cada disciplina e

descrever as grandes orientagdes dos manuais das
disciplinas gimnicas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descreve os objetivos do ajuizamento em competigdes.
. Nomeia os cédigos existentes em cada disciplina e

explana as grandes orientagSes dos manuais das
disciplinas gimnicas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 4.

FILOSOFIA EDUCACIONAL DA FGP

4.1. Centrar a sua Aprendizagem na Diversdo (FUN); Aptidao Fisica (FITNESS) e Fundamentos (FUNDAMENTALS)

4.2. A Arvore da Ginastica como estrutura organizacional global da Ginastica

4.3. Tipologias de populagBes nestas faixas etarias

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever a filosofia educacional subjacente a Ginastica
para Todos e a formagdo gimnica.

. Descreve as principais atividades e projetos de
desenvolvimento da FGP, adequando-os as faixas
etarias respetivas dos praticantes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e enumera as trés componentes da filosofia
do curso.

. Identifica e enumera as atividades e projetos da FGP.

. Conhece as diferentes populagdes e identifica as
principais diferengas na intervencgao.

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 5.

DIVERSAO E ATIVIDADES JOGADAS

5.1. Principios da Diversdo
5.1.1. Ativo
5.1.2. Sucesso
5.1.3. Jogar

5.2. Orientagdo sobre como jogar
5.2.1. Correr em seguranga no ginasio
5.2.2. Ativos durante todo o tempo
5.2.3. Jogos cooperativos e competitivos
5.2.4. Jogos da “Apanhada”
5.2.5. Jogos adaptados a Idade & Maturidade
5.2.6. Quando mudar de jogo
5.2.7. Quando parar o jogo
5.2.8. OsJogos devem ter um objetivo

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e enumerar os principios da diversdo e as
orientagdes como jogar.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica e enumera os trés principios e as orientagdes
para jogar.

. Aplica através de atividades jogadas as diferentes
orientagdes sobre como jogar.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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SUBUNIDADE 6.

CARATERISTICAS DOS BONS TREINADORES

6.1. Instrugdo — curta e clara
6.2. Tém muitos e bons métodos
6.3. Demonstragdo (conjugar o ver e o sentir para perceber)

6.4. Treino (organizagdo do treino)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as atividades e objetivos da FGP, a definigdo . Identifica e enumera as atividades e objetivos da FGP.
de Treinador do PNFT e a aplicagdo dos construtores de

competéncias nas diversas fases de aprendizagem. . Descreve a defini¢gdo de Treinador do PNFT e diferencia

a aplicagdo dos construtores de competéncias como
forma de atuagdo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 7.

OS APARELHOS NA GINASTICA

7.1. Os aparelhos Gerais e Especificos de cada disciplina da Ginastica
7.1.1. Ginastica Artistica
7.1.2. Ginastica Ritmica
7.1.3. Ginastica de Trampolins
7.1.4. Ginastica Acrobatica
7.1.5. Ginastica Aerdbica
7.2. Aparelhos de Gindstica para Todos e adaptados a pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e identificar os aparelhos de cada disciplina, . Lista a maioria dos aparelhos da Ginastica.
descrevendo a sua fungdo e potencialidades de

. Identifica e apresenta uma utilizagdao possivel para os
aparelhos de cada disciplina, descrevendo a sua
montagem caso seja preciso.

utilizagdo.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL



\ REFERENCIAIS DE FORMAGAO GINASTICA GRAU |

SUBUNIDADE 8.

CONCEITOS BASICOS

8.1. O corpo como meio de constru¢ao de movimento
8.2. Conceitos basicos da Ginastica
8.2.1. Qualidade de postura
8.2.2. Melhoria da consciéncia corporal
. Definigdao das posi¢Ges fundamentais
. Definigdo das dire¢des fundamentais
. Definigdo dos niveis fundamentais
. Definigdao dos 3 eixos do movimento
. Definigdo dos 3 planos de trabalho

8.2.3. Melhoria do controlo motor
8.2.4. Qualidade e amplitude de movimento
8.2.5. Melhoria da execug¢do baseada técnica nos Padrées Motores Gimnicos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. ldentificar e caracterizar os principais conceitos . Identifica e emprega os principais conceitos utilizados
utilizados na Ginastica. na Ginastica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 9.

NOMENCLATURA DA GINASTICA

9.1. Aimportancia da terminologia

9.2. Métodos formativos da terminologia

9.3. Quadro sindtico da atividade gimnica (QSAG) de Roland Carrasco
9.4. Desenvolvimento do QSAG por Jacques Leguet

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever e caracterizar os termos e os simbolos da . Utiliza de forma adequada os termos e os simbolos da
Ginastica. Ginastica.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Aguecimento e Preparacao Fisica Adaptada a Ginastica

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)
1. COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA 30 30/ 00
2. METODOLOGIA DO AQUECIMENTO EM GINASTICA 60 30/ 30
3. PREPARAGCAO FiSICA GERAL E ESPECIFICA ADAPTADA A GINASTICA NOS ESCALOES
INICIAIS 330 120/ 210
Total 0 180 / 240
Total (HORAS) 7 3/ 4
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AQUECIMENTO E PREPARACAO FiSICA ADAPTADA A GINASTICA

SUBUNIDADE 1.

COMPONENTES DA APTIDAO FISICA

1.1. Introdugdo
1.2. Aptiddo Fisica - Componentes Fisicas
1.2.1. Resisténcia Muscular
1.2.2. Resisténcia Cardiorespiratdria
1.2.3. Forga
1.2.4. Poténcia
1.2.5. Flexibilidade
1.3. Componentes Motoras
1.3.1. Agilidade
1.3.2. Equilibrio
1.3.3. Coordenacgao

1.3.4. Orientagdo Espacial

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Enumerar as Componentes Fisicas e Motoras da aptiddo | . Enumera as componentes da aptiddo fisica e indica as
fisica e descrever principais formas de trabalho para o principais metodologias de trabalho de cada uma delas.

seu desenvolvimento.
. Aplica exercicios para os diferentes estados mecanicos

. Identificar os estados mecanicos da contragdo muscular da contragdo muscular.
e explicar o seu funcionamento.

FORMAS DE AVALIA(;AO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 2.

METODOLOGIA DO AQUECIMENTO EM GINASTICA

2.1. Aquecimento, preparagao da aula

2.2. Porqué Aquecer?

2.3. Beneficios de um bom aquecimento
2.4. Estrutura do aquecimento

2.5. Fatores que influenciam o aquecimento
2.6. O aguecimento para jovens ginastas

2.7. O aquecimento para a sessdo de treino

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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2.8. O aquecimento para competi¢ao
2.9. Aimportancia dos alongamentos
2.10. Tipo de alongamentos
2.11. Dicas para o Treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descrever os objetivos e a estrutura e os conteudos do . Conhece, descreve e aplica na pratica a estrutura a
agquecimento. estrutura do aquecimento, conforme os objetivos

especificos de cada parte.
. Identificar e descrever os diferentes tipos de exercicios
e atividades a aplicar nas diversas partes do . Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos de
aguecimento. exercicios e atividades para as diversas partes do
aquecimento.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 3.

PREPARACAO FISICA GERAL E ESPECIFICA ADAPTADA A GINASTICA NOS
ESCALOES INICIAIS

3.1. Introdugdo
3.2. Funcionamento dos Musculos
3.3. Treino da Forga
3.3.1. Fundamentos do treino da Forga
3.3.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento da forga
3.3.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento da forga
3.4. O treino da Flexibilidade
3.4.1. Fundamentos do treino da Flexibilidade
3.4.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento da flexibilidade
3.4.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento da flexibilidade
3.5. Aspetos Fisioldgicos da Resisténcia
3.5.1. Muscular
3.5.2. Cardiorespiratodria
3.5.3. Fundamentos do treino das Resisténcias
3.5.4. Exercicios gerais para o desenvolvimento das resisténcias

3.5.5. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento das resisténcias

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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3.6. Aspetos Fisiolégicos e Neuronais do trabalho de Velocidade
3.6.1. Fundamentos do treino da velocidade
3.6.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento da velocidade
3.6.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento da velocidade
3.7. Aspetos Fisioldgicos do trabalho de Poténcia (forga e velocidade)
3.7.1. Fundamentos do treino da Poténcia
3.7.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento da poténcia
3.7.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento da poténcia
3.8. Aspetos Fisioldgicos e Neuronais do trabalho de Coordenacdo e Agilidade
3.8.1. Fundamentos do treino da Coordenagdo e Agilidade
3.8.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento da Coordenagdo e Agilidade
3.8.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento da Coordenagdo e Agilidade
3.9. Aspetos Fisiolégicos e Neuronais do trabalho de Equilibrio e Orientagdo Espacial
3.9.1. Fundamentos do treino de Equilibrio e Orientagdo Espacial
3.9.2. Exercicios gerais para o desenvolvimento do Equilibrio e Orientagao Espacial
3.9.3. Exercicios de indole gimnica para o desenvolvimento de Equilibrio e Orientagdo Espacial
3.10. Aintegragdo das componentes fisicas e motoras na técnica

3.11. Adaptagdo de exercicios a disciplinas especificas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descrever as Componentes Fisicas e Motoras da aptiddao | . Enumera as componentes da aptidao fisica e indica as
fisica e principais formas de trabalho para o seu principais metodologias de trabalho.

desenvolvimento.
. Aplica exercicios para os diferentes estados mecanicos

. Explicar, identificar e descrever os estados mecanicos da contragdo muscular.

da contragdo muscular.
. Identifica os fatores neuronais e fisiolégicos, descreve

. Identificar os fatores fisioldgicos e neuronais das os processos de treino para elevagdo dos seus niveis
componentes fisicas e descrever os processos de treino funcionais e diferencia o tipo de trabalho para
para elevagdo dos seus niveis funcionais. objetivos diferentes.
. Enumerar e aplicar os exercicios corretos para a . Enuncia, explica e aplica os exercicios corretos para o
melhoria da poténcia. trabalho necessario a melhoria dos componentes fisicos
e motores.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo com a inclusdo de exercicios de trabalho geral e especifico, adaptados aos elementos
técnicos a abordar por cada participante, com a aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL



‘- REFERENCIAIS DE FORMAGAO GINASTICA GRAU |

UNIDADE DE FORMAGAO/

Fundamentos de Ginastica

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MIN)
1. INTRODUGAO A BIOMECANICA NA GINASTICA 60 60/ 0
2. PADROES MOTORES GIMNICOS — ESTACIONARIOS 150 15/ 135
3. PADROES MOTORES GIMNICOS- NAO ESTACIONARIOS / LINEARES 135 15/ 120
4. PADROES MOTORES GIMNICOS- NAO ESTACIONARIOS / ROTACIONAIS 135 15/ 120
5. PADROES MOTORES GIMNICOS - RECECOES 150 15/ 135
Total ( 630 120 / 510
Total (HORAS) 10030 2/ 8h30
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FUNDAMENTOS DE GINASTICA

SUBUNIDADE 1.

REFERENCIAIS DE FORMAGAO GINASTICA GRAU |

INTRODUCAO A BIOMECANICA NA GINASTICA

1.1. Introdugdo a Biomecanica e sua utilizagdo na ginastica

1.2. Relagdo entre os conceitos Fisioldgicos e de Biomecanica e sua relagdo com os PadrGes Motores Gimnicos

1.3. Metodologia dos Padrées Motores Gimnicos
1.3.1. Aplicagdo a todas as disciplinas
1.3.2. Variagdo da analise de movimento
1.3.3. Ginasta esta Estacionario
1.3.4. Ginasta esta Ndo-Estacionario

. Natureza Linear
. Natureza Rotacional

1.3.5. Do Movimento para Estacionario
1.3.6. Principios mecanicos comuns

1.3.7. Ginasta e Aparelhos Portateis

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Identificar e relacionar os conceitos apresentados
aplicando-os na totalidade das atividades gimnicas.

. Descrever os diferentes Padrdoes Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de movimento em presenga.

. Reconhecer e enumerar os diferentes principios
mecanicos comuns.

. Aplicar os Padrdes Motores Gimnicos na manipulagdo e
controlo dos aparelhos portateis em geral.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Resume de forma sucinta os principais conceitos e
relaciona-los progressivamente, com os exemplos
praticos do movimento e da técnica de base.

. Descreve os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de movimento em presenca.

. Reconhece e enumera os diferentes principios
mecanicos comuns.

. Aplica os Padrées Motores Gimnicos na manipulagdo e
controlo dos aparelhos portateis em geral.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
. Resposta a perguntas tedricas em teste final tedrico.

. Aplicagdo pratica em atelier de um dossier de estagio.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdao de exercicios na avaliagdo pratica.

FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
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PADROES MOTORES GIMNICOS - ESTACIONARIOS

2.1. A mecanica das posi¢des estacionarias
2.1.1. Centro de Massa

2.2. Categorias das posi¢des estacionarias
2.2.1. Apoio
2.2.2. Equilibrios
2.2.3. Suspensdes

2.3. Estética das posi¢Ges estacionarias
2.3.1. Mecénica da boa forma

2.4. PosigOes de Postura Basicas

2.5. Apoios Basicos

2.6. Equilibrios Basicas

2.7. Suspensdes Basicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever as definicdes de CM e as 3 sub-categorias de
Estacionarios e a relagdo do CM com a Base de
sustentagao.

. Reconhecer e enumerar as diferentes posi¢Ges basicas,
apoios, equilibrios e suspensdes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve as definicdes de CM e as 3 sub-categorias de
Estacionarios e exemplifica a relagdo do CM com a Base
de sustentagdo.

. Executa e indica como executar as diferentes posigdes
basicas, apoios, equilibrios e suspensdes.

. Reconhece, enumera e executa diferentes posi¢des
basicas, apoios, equilibrios e suspensdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicio

s na avaliagao.

SUBUNIDADE 3.

PADROES MOTORES GIMNICOS- NAO ESTACIONARIOS / LINEARES

3.1. Saltos
3.1.1. A mecanica dos Saltos
3.1.2. Fundamentos para bons Saltos
3.1.3. Preparacdo fisica para Saltos
3.1.4. Preparacao fisica para manter o corpo rigido
3.1.5. Preparacdo técnica para Saltos
3.1.6. Treinar Saltos com os dois bragos

3.1.7. Algumas aplicagdes técnicas
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3.2. Locomogdes
3.2.1. A mecanica das Locomogdes
3.2.2. Exercicios de imitagdo de animais em apoio Frontal
3.2.3. Exercicios de imitagdo de animais em apoio Dorsal
3.2.4. LocomogoOes

3.2.5. Algumas aplicagGes técnicas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os fatores mecanicos presentes nos . Descreve os fatores mecanicos presentes nos saltos e
movimentos Lineares. locomogdes.

. Lista os diversos exercicios para melhorar a mecanica e . Aplica em si e nos outros os diversos tipos de saltos e
controlo dos saltos e das locomogdes. locomogGes possiveis.

. Reconhece, enumera e executa os critérios base de
execugdo e os exercicios de progressdo pedagdgica para
cada uma das aplicagOes técnicas e suas variagoes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagao.

SUBUNIDADE 4.

PADROES MOTORES GIMNICOS- NAO ESTACIONARIOS / ROTACIONAIS

4.1. Rotagles
4.1.1. A mecanica das Rotag0Oes
4.1.2. Rotagdes sobre o Eixo Longitudinal
4.1.3. Rotag0es sobre o Eixo Transversal
4.1.4. Rotagbes sobre o Eixo Antero/Posterior
4.1.5. Propostas de Rotagdes
4.1.6. Treinar Rotagdes

4.2. Balangos
4.2.1. A mecanica do Balango

. Na fase descendente
. Na fase ascendente

4.2.2. A mecanica da Pega
4.2.3. Algumas aplicagdes técnicas

. Em suspensao

. Em suspensao braqueal
. Em apoio

. Pendular
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os fatores mecanicos presentes nas rotagdes
e balangos.

. Descrever os diversos exercicios para melhorar a
mecanica e controlo das rotagGes e balangos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve os fatores mecéanicos presentes nas rotacdes
e balangos.

. Aplica em si e nos outros os diversos tipos de rotagGes
e balangos possiveis.

. Reconhece, enumera e executa os critérios base de
execugdo e os exercicios de progressdo pedagdgica para
cada uma das rotagdes e balangos e suas variagdes.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdao de exercicios na

avaliagdo.

SUBUNIDADE 5.

PADROES MOTORES GIMNICOS - RECECOES

5.1. A mecanica das rece¢oes

5.1.1. Recegdes e redugdo de velocidade

5.1.2. Gréficos de absorgdo de forgas

5.1.3. Contragdes musculares durante as rece¢des
5.2.
5.3.
5.4.

Rececdo nos Pés
Recegdo de Mdos

Recegdo com rotagdo pelos Ombros

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os fatores mecanicos presentes nas recegges.

. Descrever e listar os diversos tipos de rece¢des e
direcOes possiveis.

. ldentificar e enumerar os critérios base de execugdo em
cada uma das recegdes e suas variagoes.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve os fatores mecanicos presentes nas recegdes.

. Aplica em si e nos outros os diversos tipos de rece¢des
e diregdes possiveis.

. Reconhece, enumera e executa os critérios base de
execugdo e os exercicios de progressdo pedagdgica para
cada uma das recegdes e suas variagdes.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo.
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Planeamento da Sessao de Treino e Controlo de Treino

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MIN)
1. CARATERIZAGCAO GERAL DA PREPARACAO DESPORTIVA 45 45/ 0
2. DIFERENTES NIVEIS DE PLANEAMENTO 45 45 /0
3. APLICACAO DOS CONTEUDOS DO TREINO 45 30/0
4. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO 45 30/0
Total (MINS) 380 180 / O
Total (HORAS) 3 3/0
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PLANEAMENTO DA SESSAQ DE TREINO E CONTROLO DE TREINO

SUBUNIDADE 1.

CARATERIZACAO GERAL DA PREPARACAO DESPORTIVA

1.1. O Programa de Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo (LTAD — Long Term Athlete Development)
1.1.1. Fases Maturacionais por Idades e divisdo entre atividades de competicdo e atividades de Ginastica para Todos
1.1.2. Objetivos da aplicagdao do LTAD na Gindstica
1.2. .0 Programa de Desenvolvimento por Grupo de Idades (AGDP - Age Group Development Program) da FIG
1.2.1. Terminologia
1.2.2. Fases Maturacionais por Idades
. 6/11 anos
. 11/13 anos

. 12/16 anos
. 15 +anos.
1.2.3. Caracteristicas Maturacionais por idades e sua implicagdo no/a ginasta:
. Maturagdo motora
. Maturagao fisica
. Maturagdo percetiva
. Maturagdo cognitiva
. Maturacdo psicossocial

1.3. Caraterizagdo geral da preparagdo desportiva
1.3.1. Finalidades e objetivos da preparagdo desportiva
1.3.2. Principios da preparagdo desportiva
1.3.3. Métodos de preparagao desportiva
1.4. Os principios do treino
1.4.1. Entendimento do significado do treino e da sua importancia
1.4.2. Principio da resposta individual
1.4.3. Principio da adaptacgdo
1.4.4. Principio da sobrecarga
1.4.5. Principio da progressao
1.4.6. Principio da especificidade
1.4.7. Principio da variedade
1.4.8. Principio do aquecimento e do retorno a calma
1.4.9. Treinar a longo prazo
1.4.10. Principio da reversibilidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar e utilizar a terminologia prépria do . Descreve e utiliza corretamente a terminologia propria
desenvolvimento do ser humano. do desenvolvimento do ser humano.
Continua>
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. Descrever e identificar as fases do desenvolvimento
maturacional da criancga e jovem e relacionar com elas
as principais caracteristicas do desenvolvimento
maturacional.

. Explicar o LTAD e relacionar a sua aplicagdo com o
AGDP da FIG.

. Identificar as caracteristicas do treino em GpT baseada
na filosofia do LTAD.

. Identificar as caracteristicas da preparacdo desportiva e
os principios do treino.

. ldentificar e nomear os principios universais do treino.

. Enuncia e identifica as fases do desenvolvimento

maturacional da crianca e jovem e descreve
relacionando-as com as principais caracteristicas do
desenvolvimento maturacional.

. Descreve o LTAD e relaciona a sua aplicagdo com o

AGDP da FIG.

. Identifica e aplica as caracteristicas do treino em GpT

baseada na filosofia do LTAD.

. Identifica e apresenta algumas das caracteristicas da

preparagao desportiva e os principios do treino.

. Conhece, descreve e aplica os principios gerais do

treino, na prepara¢dao de uma sessdo de treino.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 2.

DIFERENTES NIVEIS DE PLANEAMENTO

2.1. Apresentacdo do Plano de preparagao plurianual
2.1.1. Enquadramento e informagdo
2.2. Apresentagdo do Planeamento anual e suas componentes
2.2.1. Periodos do ano
2.2.2. Areas do planeamento
2.2.3. Macro ciclo, Meso ciclo e microciclo, como os ligar?
2.3. Objetivos e estrutura da sessdo de treino
2.3.1. Ativacdo/Aquecimento e fases de aquecimento
2.3.2. Parte Principal
. Ensino direto
. Aprendizagem livre
. Repetigdo e reforgo
. Desenvolvimento da aula
2.3.3. Retorno a calma e Alongamentos

2.3.4. Notas para o professor

2.4. Passar da teoria a pratica — construcdo e aplicagdo pratica de uma sessao

2.5. Exemplos.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever os diferentes blocos de planeamento e a
forma como se encaixam, bem como justificar a
necessidades das diferentes areas e ciclo de trabalho.

. Identificar as diferentes fases da sessdo e os seus tipos
de trabalho e objetivos.

. Reconhecer e enumerar as caracteristicas do trabalho a
colocar em cada parte da aula.

. Aplicar os conceitos nas diversas fases da sessdo de
treino.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve e enumera os diferentes blocos de
planeamento e a forma como se encaixam, bem como
justifica a necessidade das diferentes areas e ciclo de
trabalho, e seus conteldos.

. Identifica e descreve as diferentes fases da sessdo e os
seus tipos de trabalho e objetivos.

. Reconhece, enumera e apresenta exercicios com as
caracteristicas do trabalho a colocar em cada parte da
aula.

. Constroi um plano de sessdo com as caracteristicas
apresentadas.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagao.

SUBUNIDADE 3.

APLICACAO DOS CONTEUDOS DO TREINO

1.1. Tipos de aprendizagem e inquérito de avaliagdo
1.1.1. Visual
1.1.2. Auditiva
1.1.3. Quinestésica
1.1.4. Como avaliar. Teste de despistagem.
1.2. Ensino e Aprendizagem
1.2.1. Processo de Aprendizagem
1.2.2. 3 Fases de Aprendizagem das habilidades fisicas

. Fase Cognitiva, Intermédia e Automatica

. Fatores que facilitam a aprendizagem de habilidades fisicas

1.2.3. Introducdo ao Processo de Ensino
1.2.4. “Ajudar” ou “ndo ajudar”

1.2.5. Ensinar Padrdes de Movimentos
1.2.6. Passar da teoria a pratica

1.2.7. Gestdo de turmas

1.3. Aumente a Participagdo na classe de Ginastica
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever as diferentes fases de aprendizagem e a sua
relagdo com o momento de aprendizagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica e descreve as diferentes fases de
aprendizagem e a sua relagdo com o momento de

aprendizagem.

. Reconhecer e enumerar as diferentes formas de
rentabilizar a aula. . Reconhece, enumera e caracteriza as diferentes formas
de rentabilizar a aula.

. Aplicar os conceitos nas diversas fases da aula.

. Aplica os conceitos e as tarefas possiveis durante as

diversas fases da aula.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.
. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo.

. Compreensdo e analise de um plano de preparagdo anual.

SUBUNIDADE 4.

AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO

2.1. Metodologia dos testes de avaliagdo e controlo
2.2. Bateria de testes gerais
2.2.1. Dados pessoais e antropométricos
2.2.2. Capacidades fisicas
2.2.3. Detecdo de talentos. Sim ou ndo?
2.3. Bateria de testes FIG
2.4. Bateria de testes propostos pelo modelo LTAD

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever a metodologia de testes de avaliagao e
apresentar os seus objetivos.

. Reconhecer e enumerar os diferentes testes a aplicar.

. Aplicar os testes e saber retirar os dados deles
resultantes, com as fases de desenvolvimento motor e
de aprendizagem.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Descreve e identifica a metodologia de testes de
avaliagdo e apresentar os seus objetivos.

. Identifica e enumera os diferentes testes a aplicar.

. Aplica os testes e saber retirar os dados deles
resultantes, com as fases de desenvolvimento motor e
de aprendizagem.
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.
. Compreensdo e andlise de um plano de preparagdo anual.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

NogOes Basicas de Seguranca na Pratica

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MIN)
1. COMPONENTES DA SEGURANCA 12 1270
2. AJUDAS EM GINASTICA 12 1270
3. SISTEMATIZACAO DA INTERVENCAO HUMANA 12 1270
4. ABORDAGEM AS PARTICULARIDADES ETARIAS E PRINCIPAIS PREOCUPAGGES NA 12 1270
PREVENGAO DE LESOES
5. PREVENGAO DE LESOES 12 1270
Total (MINS) 60 60 /0
Total (HORAS) 1 1/0
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NOCOES BASICAS DE SEGURANCA NA PRATICA

SUBUNIDADE 1.

COMPONENTES DA SEGURANCA

1.1. Descricdo das 4 Areas da seguranca no ginasio
1.1.1. Ambiente ou contexto
1.1.2. Conteudo do programa
1.1.3. Treinador
1.1.4. Ginastas
1.2. Listas de seguranca

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Enquadrar a seguranga no espago de pratica e . Enquadra e apresenta a necessidade da gestdo da
descrever as 4 areas de seguranga e as suas principais seguranca no espaco de prdtica e descrever as 4 areas
caracteristicas. Nomear as listas de seguranca e a que de seguranga e as suas principais caracteristicas.

area pertence cada uma.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 2.

AJUDAS EM GINASTICA

2.1. Modelo de Sistematizagdo das Ajudas em Ginastica
2.2. Meios facilitadores de ensino

2.3. Ajuda material

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar e descrever as diferentes formas de ajuda . Conhece formas de ajuda adequadas a cada fase do
caracteristicas da gindstica e os principais meios processo ensino aprendizagem de um elemento
auxiliares de intervengao. técnico.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.
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SUBUNIDADE 3.

SISTEMATIZACAO DA INTERVENCAO HUMANA

3.1. Intervencao ativa
3.2. Intervengao passiva
3.3. Forma de executar a ajuda

3.4. Objetivos a atingir com a intervengdo manual

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar e descrever as diferentes formas de ajuda
manual e seus objetivos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identifica, descrever e exemplifica as diferentes formas
de ajuda manual.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.

SUBUNIDADE 4.

ABORDAGEM AS PARTICULARIDADES ETARIAS E PRINCIPAIS PREOCUPACOES

NA PREVENCAO DE LESOES

4.1. Preocupacgdes e exemplos praticos de carga
4.2. Curvas de crescimento

4.3. Alguns factos relatados a nivel mundial

COMPETENCIAS DE SAIDA
. Descrever e identificar as principais lesGes derivadas do

esforgo em ginastica.

. Descrever os principais conceitos ligados a curva de
crescimento e indicar os periodos de aparecimento nos
rapazes e nas raparigas.

. Definir crescimento normal.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Descreve e identifica as principais lesdes derivadas do
esforgo em ginastica.

. Descreve e contextualiza os principais conceitos ligados
a curva de crescimento e indicar os periodos de
aparecimento nos rapazes e nas raparigas.

. Definir crescimento normal e quantifica-o na faixa
etdria.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.
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SUBUNIDADE 5.

PREVENCAO DE LESOES

5.1. Fatores de risco
5.2. Niveis de prevengdo de lesdes desportivas

5.3. Lesdes com maior incidéncia nos jovens

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar, descrever quais as lesdes tipo na ginastica, . Identifica, descreve as diferentes lesGes que sdo
nas diferentes faixas etarias. caracteristicas na gindstica, nas diferentes faixas

etdrias.
. Indicar as principais precaugdes a incorporar no treino

para evitar o seu aparecimento. . Indica as principais precaucdes e a forma de adaptar a

carga de treino a incorporar no treino para evitar o seu
aparecimento.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.
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Musica e Coreografia

GRAU DE FORMACAO_| /
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SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(MINS)
1. CORPO E TECNICA CORPORAL - CONTEUDOS GERAIS 30 30/0
2. PREPARACAO MUSICA/MOVIMENTO 30 0/ 30
3. COREOGRAFIA E ASPETOS ARTISTICOS DA CONSTRUGCAO DE ROTINAS NA GINASTICA 120 0/ 120
4. DANCA CRIATIVA E IMPROVISACAO 60 0/ 60
Total 0 30/ 210
Total (HORAS) 4 0h30 / 3h30
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MUSICA E COREOGRAFIA

SUBUNIDADE 1.

CORPO E TECNICA CORPORAL - CONTEUDOS GERAIS

1.1. Formag0es basicas espaciais
1.2. Aquecimento: Concentragdo e preparagdo dos alunos
1.2.1. Picadeiro, corridas simples com e sem circundagdo dos bragos, diferentes apoios nos pés, andares, etc.

1.2.2. Aprendizagem de movimentos auxiliares; ligagdes e combinagdes: diferentes tipos de corridas e andares, ex: troca
passo, passo de galope

1.3. Barra de chdo - Exemplo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identificar as exigéncias basicas de orientag¢do no . Elabora uma estrutura de Picadeiro.
espago.

. Conhecer os pressupostos para a elaboragdo de um
aquecimento basico e dos passos basicos auxiliares.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Perguntas do Manual.
. Teste tedrico.

. Solicitar aos formandos que elaborem um plano de sessdo com a criagdo de um exercicio pratico que respeite e
integre as propostas e as indica¢gbes dadas.

SUBUNIDADE 2.

PREPARACAO MUSICA/MOVIMENTO

2.1. Mdsica - Como ferramenta
2.2. Estrutura da musica
2.2.1. Ritmo
2.2.2. Pulsagdo
2.2.3. Tempo
2.2.4. Sincopa
2.2.5. Caracter
2.2.6. Tema
2.3. Conteuldos gerais/sugestdo/aprendizagem de uma contagem métrica para analise musical de uma composi¢cdo musical
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar as nogGes bdsicas de uma frase musical.

. Mapear um trecho musical.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Reconhece os contetdos propostos.

. Aplica os conteldos ao mapear a musica e identificar o
compasso da musica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Perguntas do Manual.

. Teste tedrico.

. Solicitar aos formandos que elaborem um plano de sessdo com a criagdo de um exercicio prdtico que respeite e

integre as propostas e as indicagdes dadas.

SUBUNIDADE 3.

COREOGRAFIA E ASPETOS ARTISTICOS DA CONSTRUCAO DE ROTINAS NA

GINASTICA

1.1. Coreografar ou juntar movimentos
1.1.1. Diferentes movimentos isolados
1.1.2. Sequéncias de formas diferentes
1.1.3. Motivo coreografico
1.1.4. Coreografar
1.1.5. Exercicios praticos

1.2. .
A contribuigdo das dangas para a ginastica
1.2.1. Harmonia dos movimentos

1.2.2. Qualidade e modo de execug¢do dos movimentos

1.2.3. Graciosidade e atitude na realizagdo da sequéncia coreografica

1.2.4. Sincroniza¢do/Dessincroniza¢do dos movimentos
1.2.5. Exercicios préticos

1.3. A base coreogréfica na execugdo da técnica gimnica

1.3.1. Ligagdo e encadeamento dos movimentos coreograficos aos elementos gimnicos, nas diferentes disciplinas

1.3.2. Técnica Gimnica/elementos coreograficos nas diferentes disciplinas

1.3.3. Exercicios Praticos

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Descrever a diversidade de movimentos possiveis.

. Descrever como se pode realizar a mesma sequéncia de
diferentes formas.

CRITERIOS DE EVIDENCIA
. Identifica diversos movimentos.
. Identifica as sequéncias e o que foi mudou nelas.

. Cria o motivo coreografico.

Continua>
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Realiza uma pequena sequéncia coreografica.

Reconhecer o motivo coreografico.

Reconhece o transfere das bases da danga para a
execug¢do harmoniosa e graciosa dos movimentos.

Reconhecer uma pequena sequéncia coreografica.

Justificar a influéncia da danga na execugdo dos

i Identifica a postura e a atitude correta a ter em
movimentos. exibi¢do/representacio.

Aprender a postura e a atitude a ter em Aprende a sincronizar os seus movimentos e
exibicdo/representacgdo. deslocamentos com os restantes colegas.

Encadeia de forma ndo previsivel, elementos gimnicos
com elementos coreograficos e com a musica.

Reconhecer o seu espago e o dos outros.

Aprender a sincronizar os meus movimentos e Aplicar de forma diferenciada as condicdes de
deslocamentos com os restantes elementos. construgdo coreografica nas diferentes disciplinas.

Descrever a relagdo temporal da coreografia e da
técnica gimnica com a musica.

Estabelecer uma relagdo entre a musica, a coreografia e
a técnica gimnica.

Diferenciar as condigGes de construgdo coreografica nas
diferentes disciplinas.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.
. Perguntas do Manual.

. Solicitar aos formandos que identifiquem diversos tipos de movimento bem como, diversas sequéncias realizadas de
formas diferentes.

. Solicitar aos formandos que criem o seu motivo coreografico.

. Solicitar aos formandos que realizem uma sequéncia coreografica de 16 tempos com um motivo.

SUBUNIDADE 4.

DANCA CRIATIVA E IMPROVISACAO

4.1. Desenvolvimento da ligagdo entre musica e o movimento, através de jogos, introdugdo da pausa e da imobilidade
4.2. Tarefas de grupo na concretizagdo de pequenas coreografias, sob orientagdo do professor
4.3. Jogos criativos com acompanhamento musical

4.3.1. Jogo de estatuas

4.3.2. Jogo de sombras

4.3.3. Jogo de emogdes

4.3.4. Improvisagdes de grupo
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os Jogos e os objetivos que servem. . Elabora uma estrutura de um jogo.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Teste tedrico.

. Perguntas do Manual.

. Solicitar aos formandos que elaborem um plano de sessdo com a criagdo de um exercicio pratico que respeite e
integre as propostas e as indica¢Ges dadas.
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UNIDADE DE FORMAGAO/

Elementos Técnicos Gerais

GRAU DE FORMACAO_| /

SUBUNIDADES MINUTOS TEORICAS/PRATICAS
(IS
1. EQUILIBRIOS DE BASE 120 0/ 120
2. ELEMENTOS TECNICOS COM 2 E 3 GINASTAS 240 0/ 240
3. SALTOS GIMNICOS 60 0/ 60
4. EXERCICIOS DE ADAPTAGCAO AO MINI TRAMPOLIM, TRAMPOLIM E MESA DE SALTOS 60 0/ 60
5. CORRIDAS 30 0/ 30
6. SALTOS VERTICAIS SIMPLES 120 0/ 120
7. ROTACOES LONGITUDINAIS 60 0/60
8. ROTACOES NO EIXO TRANSVERSAL 430 0/ 480
9. ROTACOES EM EIXOS CONJUNTOS 180 0/180
10. MANIPULAGAO DE APARELHOS PORTATEIS E ELEMENTOS TECNICO COREOGRAFICOS 240 0/ 240
Total (MiNs) 90 0/1.590
Total (HORAS) 26h30 0/ 26h30
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ELEMENTOS TECNICOS GERAIS

SUBUNIDADE 1.

EQUILIBRIOS DE BASE

1.1. Pressupostos Técnicos de Execugdo de técnicas no solo e nos aparelhos
1.2. Estacionarios — Técnicas Gimnicas
1.3. Dinamicos

1.3.1. Deslocamentos em equilibrios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os diferentes Padrdes Motores Gimnicos e a . Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga. em presenga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de . Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante. anatémicas e mentais do praticante.

. Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e . Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para
gimnicos da ginastica de Solo e nos aparelhos. o ensino dos elementos acrobaticos e gimnicos da

ginastica de Solo e nos aparelhos.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 2.

ELEMENTOS TECNICOS COM 2 E 3 GINASTAS

2.1. Pegas e pontos de contacto
2.1.1. M3o-M3o / M30-Pé / Pulso-M3o / Pé-Ombro / Pé-Coxa
2.2. Nogdes de equilibrio (peso e contra peso)
2.2.1. Elementos de equilibrio no solo entre 2 ginastas
2.3. Nogéo de elementos de equilibrio para pares / Trios
2.3.1. Montes e desmontes: coxas / m3o / ombros
2.4. Nogéo de elementos de dindmicos para pares / Trios
2.4.1. Estafas/ ProjecBes / “Catchs”
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. ldentificar os diferentes Padrdes Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.

. Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e
gimnicos da ginastica Artistica de Solo e da Ginastica
Acrobatica.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrdées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante.

. Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para
o ensino dos elementos acrobaticos e gimnicos da
ginastica Artistica de Solo e da Gindstica Acrobdtica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdao de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 3.

SALTOS GIMNICOS

3.1. Saltos no solo para as diversas disciplinas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. ldentificar os diferentes Padrdes Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenca.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.

. Conhecer e descrever os elementos gimnicos da
ginastica.

. Conhece os diferentes Padrdées Motores Gimnicos e a

sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenca.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes

de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante.

. Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para

o ensino dos elementos gimnicos da gindstica.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdao de exercicios na avaliagdo pratica.
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SUBUNIDADE 4.

EXERCICIOS DE ADAPTACAO AO MINI TRAMPOLIM, TRAMPOLIM E MESA DE
SALTOS

4.1. Progressdo de saltos e colocagdo de bragos
4.1.1. Naentrada dalona
4.1.2. Na chegada ao colchdo
4.1.3. Exercicios com diversas posi¢des da lona
4.2. Progressdo de saltos e jogos no trampolim
4.2.1. Correr
4.2.2. Exercicios com cordas

4.2.3. Saltos em varios apoios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a . Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga. em presenga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de . Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante. anatdémicas e mentais do praticante.

. Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e . Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para
gimnicos da gindastica de trampolins e saltos de mesa de o ensino dos elementos de ginastica de trampolins e
saltos. saltos de mesa de saltos.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 5.

CORRIDAS

5.1. Corrida de velocidade progressiva
5.1.1. Exercicios de técnica de corrida
5.2. Corridas de aproximagao com pré-chamada e chamada
5.2.1. No solo com chamadaale 2 pés
5.2.2. No trampolim Reuther
5.2.3. No Mini trampolim
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. ldentificar os diferentes Padrdes Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrdées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 6.

SALTOS VERTICAIS SIMPLES

6.1. No Mini trampolim, no Trampolim, no Tumbling (insuflavel)

6.2. Na Mesa de Saltos

6.3. Recegbes com e sem piruetas

COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presencga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdémicas e mentais do praticante.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenca.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdémicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.
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SUBUNIDADE 7.

ROTACOES LONGITUDINAIS

7.1. Definicdo da Lateralidade em gindstica
7.2. Definigdo e variagOes das rotagdes longitudinais com e sem contacto, independente da posi¢do do corpo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga.

. Identificar os diferentes Padrdes Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenca.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construcgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 8.

ROTACOES NO EIXO TRANSVERSAL

8.1. Afrente

8.1.1. Com contacto no solo e nos aparelhos

8.1.2. Sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim
8.2. Atrds

8.2.1. Com contacto no solo e nos aparelhos

8.2.2. Sem contacto no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico

. Identificar os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico

em presencga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdémicas e mentais do praticante.

em presenca.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdémicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcdo do plano de sessdo e aplicagdao de exercicios na avaliagdo pratica.
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SUBUNIDADE 9.

ROTACOES EM EIXOS CONJUNTOS

9.1. Eixo longitudinal e antero posterior no solo e nos aparelhos
9.2. Eixo Transversal e Longitudinal no solo e no mini trampolim, duplo mini trampolim e trampolim

9.3. Nos 3 eixos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Identificar os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a . Conhece os diferentes Padrées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico sua relagdo com o tipo de elemento técnico e gimnico
em presenga. em presenga.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de . Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
motoras, fisicas, anatdémicas e mentais do praticante. anatdémicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
. Responder a questdes do Manual.
. Teste tedrico.

. Construgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.

SUBUNIDADE 10.

MANIPULACAO DE APARELHOS PORTATEIS E ELEMENTOS TECNICO
COREOGRAFICOS

10.1. Arco; Bola; Corda; Magas; Fitas; Outros
10.1.1.Exercicios de abordagem aos aparelhos
10.1.2.Pegas
10.1.3.Manejos
10.1.4.Saltos e Saltitares
10.1.5.Langamentos e recegdes
10.1.6.Rotagoes
10.1.7.Batimentos
10.1.8.Rolamentos
10.1.9.0utros

10.2. Elementos técnico coreograficos corporais

10.2.1.0ndas de corpo com manipulagdo
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COMPETENCIAS DE SAIDA

. Identificar os pressupostos técnicos do manejo dos
aparelhos.

. Reconhecer e enumerar as progressdes de
aprendizagem e tarefas adaptadas as caracteristicas
motoras, fisicas, anatdmicas e mentais do praticante.

. Identificar e corrigir os erros mais frequentes de base
nos aparelhos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

. Conhece os diferentes Padrdées Motores Gimnicos e a
sua relagdo com o tipo de elemento técnico em
presenga.

. Identificar os pressupostos técnicos do manejo dos
aparelhos.

. Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatdmicas e mentais do praticante.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

. Responder a questées do Manual.

. Teste tedrico.

. Construcgdo do plano de sessdo e aplicagdo de exercicios na avaliagdo pratica.
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