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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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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS
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COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

Grau |

1. AQUECIMENTOS ESPECIFICOS NA GINASTICA 5h30
2. FUNDAMENTOS DA GINASTICA 14K
3. FORCA, FLEXIBILIDADE E RESISTENCIA ESPECIFICA PARA A GINASTICA E DOS AGE GROUPS DA FIG 10h
4. SOLO - ACROBACIAS DE BASE 6h15
5. BASES DA DANCA E COREOGRAFIA 5h30
6. SOLO - ACROBACIAS A FRENTE 4h30
7. TRAMPOLIM 4h30
8. ELEMENTOS GIMNICOS 3h30
9. SOLO - ACROBACIAS DE TUMBLING A RETAGUARDA 4h30
10. DEFINICAO DAS ROTACOES LONGITUDINAIS 1h15
11. SALTOS - MESA DE SALTOS 2h30
12. MINITRAMPOLIM - DUPLO MINI TRAMPOLIM 2h30
13. TRAMPOLIM ADAPTADO (OUTRAS DISCIPLINAS) 2h30
14. GR - CONTEUDOS ESPECIFICOS 8h30
15. APARELHOS DA GINASTICA ARTISTICA (GAM E GAF) 12h30
16. GINASTICA ACROBATICA 4h15
17. GINASTICA AEROBICA 4h30
18. TUMBLING 3h30
19. TEAMGYM - GRUPOS 4h30
20. PARKOUR 7h
21. GINASTICA PARA TODOS 6h15
23. REGULAMENTACAO DA MODALIDADE E DISCIPLINAS 2h
22. NOGOES DE PLANEAMENTO E SESSAO DE TREINO DA MODALIDADE E POR DISCIPLINA 16h
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UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Aquecimentos especificos na ginastica

GRAU DE FORMACAOQ_|

AAAAAAAAAAAAAAAAAA

;;;;; CAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
ESPECIFICA
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B DAD ORA
1.1. METODOLOGIA DO AQUECIMENTO EM GINASTICA 1h15 1h15/0/0
1.2. ESTRUTURA E EXERCICIOS DE AQUECIMENTO ESPECIFICO 1 1/0/0
13. QXII;I:'II'\ECI:R?;')T IPCRA/’\ST:)cli\S?)EI éggﬁﬁm‘smo ESPECIFICO E ADAPTAGAO AS 3h15 0/3h15/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

11. Metodologia do aquecimento em Ginastica

a0,
1.2,
1.3,
1.4.
1.5,
.1.6.
A.7.
.1.8.
1.1.9.

1
1
1
1
1
1
1
1

Aquecimento, preparacdo da aula
Porqué aquecer?

Beneficios de um bom aquecimento
Estrutura do aquecimento

Fatores que influenciam o aquecimento
O aquecimento para jovens ginastas

O aquecimento para a sessdo de treino
O aquecimento para competicao

A importancia dos alongamentos

1.1.10. Tipo de alongamentos

1.1.11. Dicas para o Treinador

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os objetivos e a estrutura e os contetidos do
aquecimento

- Identificar e descrever os diferentes tipos de exercicios e

atividades a aplicar nas diversas partes do aquecimento

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece, descreve e aplica na pratica a estrutura a
estrutura do aquecimento, conforme os objetivos
especificos de cada parte

- Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos de
exercicios e atividades para as diversas partes do
aquecimento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicagcao de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.

12. Estrutura e exercicios de aquecimento especifico

1.2.1.
1.2.2
1.2.3.
1.2.4.
1.2.5.

Ativacao

Mobilizagao
Alongamentos dinamicos
Movimentos especificos
Jogos Coordenativos
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os objetivos e a estrutura e os conteddos do | - Conhece, descreve e aplica na prética a estrutura a
aquecimento, em cada uma das fases do mesmo estrutura do aquecimento, conforme os objetivos
- |dentificar e descrever os diferentes tipos de exerciciose | especificos de cada parte
atividades a aplicar nas diversas partes do aquecimento | - Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos de
exercicios e atividades para as diversas partes do

aquecimento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construcao do plano de sesséo e aplicacdo de exercicios na avaliagao pratica

SUBUNIDADE 3.
13.Aplicacao pratica de aquecimento especifico e adaptacao as
carateristicas das disciplinas
1.3.1. Exercicios especificos a incluir em cada uma das disciplinas, mediante necessidade:
Ginastica Para Todos
Ginastica Artistica (Masculina e Feminina)
Ginastica de Trampolins
Ginastica Tumbling
Ginastica Ritmica
Ginastica Acrobatica
Ginastica Aerobica
Teamgym

-~ Qe ™m0 a0 T oo

Parkour

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e descrever os diferentes tipos de exercicios e | - Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos de exercicios
atividades a aplicar nas diversas disciplinas da Ginastica e atividades para as diversas disciplinas da Ginastica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Teste tedrico
» Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
experiéncia pratica

PERFIL DO FORMADOR
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UNIDADE DE FORMAGAO /
2. Fundamentos da Ginastica
GRAU DE FORMAGAO_ |
SUNTONAG ORA
2.1. ORIGENS DA GINASTICA (TEORICA) 0h45 0h45/0/0
2.2. FILOSOFIA EDUCACIONAL DA FGP 0h30 0h30/0/0
2.3. DIVERSAO E ATIVIDADES JOGADAS (FUN) 0h30 0h30/0/0
2.4. OSAPARELHOS NA GINASTICA 0h30 0h30/0/0
2.5. INVARIANTES DA GINASTICA 1h15 0/0/1h15
2.6. NOMENCLATURA DA GINASTICA 1 1/0/0
2.7. POSICOES E CONCEITOS BASICOS 1h30 0/0/1h30
2.8. INTRODUGAO A BIOMECANICA NA GINASTICA 1 1/0/0
2.9. PMG-ESTACIONARIOS 2 0/2/0
2.10. PMG - NAO ESTACIONARIOS/LINEARES 2 0/2/0
2.11. PMG - NAO ESTACIONARIOS/ROTACIONAIS 1 0/1/0
2.12. PMG - RECECOES 2 0/2/0

SUBUNIDADE 1. . . _ . o
21.Origens da Ginastica (teorica)

2.1.1. Histdricas — Militar, Educacao, Medicina e Artes Cénicas

Total

2.1.2. Asorigens de cada disciplina da Ginastica

a
b
C
d
e

f.

. Ginastica para Todos
. Ginastica Artistica

Ginastica Ritmica

. Ginastica de Trampolins
. Ginastica Acrobatica

Ginastica Aerdbica

2.1.3. Resumo — As muitas facetas da Ginastica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as diferentes origens da ginastica e das
diferentes disciplinas gimnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e enumera as atividades das 4 origens da
ginastica

- Descreve a diferenca e as raizes das diferentes disciplinas
da ginastica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste tedrico

SUBUNIDADE 2.

2.2. Filosofia educacional da FGP

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

2.2.2. Tipologias de populacdes nestas faixas etérias

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a filosofia educacional subjacente a Ginastica

para Todos e a formacdo gimnica

- Descreve as principais atividades e projetos de desen-

volvimento 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 princi-
pais diferencas na intervencao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

SUBUNIDADE 3.

23. Diversao e atividades jogadas (FUN)

2.3.1. Principios da Diversdo

a. Ativo

b. Sucesso

c. Jogar
2.3.2. Orientagdo sobre como jogar

a. Correr em seguranga no ginasio
Ativos durante todo o tempo
Jogos cooperativos e competitivos
Jogos da“Apanhada”
Jogos adaptados a Idade & Maturidade
Quando mudar de jogo
Quando parar o jogo

Se 0 o 0 T

Os Jogos devem ter um objetivo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA
- |dentificar e enumerar os principios da diverséo e as
orientagdes como jogar

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e enumera os trés principios e as orientacdes
para jogar

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

» Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

SUBUNIDADE 4.

24.0s aparelhos na Ginastica

2.4.1. Os aparelhos Gerais e Especificos de cada disciplina da Ginastica

a. Ginastica Artistica

b. Gindstica Ritmica

c. Ginastica de Trampolins
d. Ginastica Acrobdtica

e. Ginastica Aerdbica

2.4.2. Aparelhos de Ginastica para Todos e adaptados a pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA
- Descrever e identificar os aparelhos de cada disciplina,
descrevendo a sua funcao e potencialidades de utilizacdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Lista a maioria, identifica e apresenta uma utilizacdao
possivel para os aparelhos de cada disciplina, descre-
vendo a sua montagem caso seja preciso

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

SUBUNIDADE 5.

25. Invariantes da Ginastica

2.5.1. O corpo como meio de constru¢ao de movimento

2.5.2. Invariantes da Gindstica

a. Qualidade de postura

b. Melhoria da consciéncia corporal
i. Definicao das posi¢des fundamentais
ii. Definicao das dire¢des fundamentais
iii. Definicdo dos niveis fundamentais
iv. Definicdo dos 3 eixos do movimento
v. Definicdo dos 3 planos de trabalho

c. Melhoria do controlo motor

d. Qualidade e amplitude de movimento

e. Melhoria da execucédo baseada técnica nos PMG's

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e enumerar os conceitos basicos da ginastica | - Identifica e enumera os conceitos basicos da ginastica
- Aplica através de atividades conceitos bésicos da gindstica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inclusdo na sessao de treino
- Teste tedrico

SUBUNIDADE 6.
26. Nomenclatura da Ginastica
2.6.1. Aimportancia da terminologia
2.6.2. Métodos formativos da terminologia
2.6.3. Quadro sinético da atividade gimnica (QSAG) de Roland Carrasco
2.6.4. Desenvolvimento do QSAG por Jacques Leguet

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e enumerar os diferentes termos terminoldgi- | - Identifica e enumera os termos da ginastica
cos da Ginastica e as suas categorias - Aplica através da exemplificacdo os termos especificos
da ginastica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Inclusdo na sessao de treino
« Teste tedrico

SUBUNIDADE?7. ) o
27. Posicoes e conceitos basicos
2.7.1. Posicao Base Ginastica: de pé, de joelhos, sentado, decubitos, evolugdes
2.7.2. Conceitos Basicos: Eixos, planos, niveis de segmentos, direcdes e niveis de movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever as diferentes posicdes e conceitos | - Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos de
basicos da Ginastica posicdes e conceitos basicos da Ginastica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

SUBUNIDADE 8.
28. Introducao a biomecanica na Ginastica
2.8.1. Introducdo a Biomecanica e sua utilizacdo na ginastica.
2.8.2. Relagao entre os conceitos Fisiolégicos e de Biomecanica e sua relacdo com os PMG’s.
2.8.3. Metodologia dos Padrdes Motores Gimnicos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Aplicacdo a todas as disciplinas
. Variacdo da andlise de movimento
Ginasta esta Estacionario

o n T W

. Ginasta estd Nao-Estacionario
i. Natureza Linear
ii. Natureza Rotacional
e. Do movimento para Estacionario
f. Principios mecanicos comuns
g. Ginasta e Aparelhos Portateis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e relacionar os conceitos apresentados aplican- | « Resume de forma sucinta os principais conceitos e relacio-
do-os na totalidade das atividades gimnicas né-los progressivamente, com os exemplos préticos do
« Descrever os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipode |  movimento e da técnica de base

movimento em presenca - Descreve os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo
« Reconhecer e enumerar os diferentes principios mecanicos | de movimento em presenca

comuns

- Reconhece e enumera os diferentes principios mecanicos

« Aplicar os PMG’s na manipulacéo e controlo dos aparelhos comuns

portéteis em geral « Aplica os PMG's na manipulacéo e controlo dos aparelhos

portateis em geral

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Resposta a perguntas tedricas em teste final tedrico

« Aplicagao pratica em atelier de um dossier de estagio

« Construcédo do plano de sessdo e aplicacao de exercicios na avaliagao pratica

SUBUNIDADE 9.

29.PMG - Estacionarios

2.9.1.

2.9.2.

2.9.3.

2.9.4.
2.9.5.
2.9.6.
2.9.7.

A mecanica das posicdes estaciondrias
a. Centro de Massa

b. Base de sustentacao

Categorias das posicoes estaciondrias
a. Apoio

b. Equilibrios

c. Suspensoes

Estética das posicdes estaciondrias

a. Mecénica da boa forma

Posicdes de Postura Basicas

Apoios Basicos

Equilibrios Basicos

Suspensdes Basicas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPETENCIAS DE SAIDA

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

+ Reconhecer e enumerar as diferentes posicdes basicas,
apoios, equilibrios e suspensdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as definicdes de CM e as 3 sub-categorias de
Estaciondrios e exemplifica a relagdo do CM com a Base de
sustentacao

- Executa e indica como executar as diferentes posi¢oes ba-
sicas, apoios, equilibrios e suspensdes

- Reconhece, enumera e executa diferentes posicoes basicas,
apoios, equilibrios e suspensdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sesséo e aplicacao de exercicios na avaliagéo

SUBUNIDADE 10.

2.10. PMG - Nao estacionarios / Lineares

2.10.1. Saltos
a. Amecanica dos Saltos
. Fundamentos para bons Saltos
Preparacéo fisica para Saltos

. Preparacao técnica para Saltos
Treinar Saltos com os dois bracos

b
C
d. Preparacao fisica para manter o corpo rigido
e
f.
9

. Algumas aplicacdes técnicas
2.10.2. Locomogodes
a. A mecanica das Locomogdes

. Exercicios de imitagdo de animais em apoio Frontal

Exercicios de imitagcdo de animais em apoio Dorsal

b
C
d. Locomogdes
e. Algumas aplicacdes técnicas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os fatores mecanicos presentes nos movimentos
Lineares

« Lista os diversos exercicios para melhorar a mecanica e
controlo dos saltos e das locomogdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os fatores mecanicos presentes nos saltos e
locomogbes

» Aplica em si e nos outros os diversos tipos de saltos e
locomocgdes possiveis

- Reconhece, enumera e executa os critérios base de
execucao e os exercicios de progressdo pedagdgica para
cada uma das aplicagdes técnicas e suas variagoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagao

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

GINASTICA

211. PMG - Nao estacionarios / Rotacionais

2.11.1. Néo Estaciondrios - Rotagdes
a. A mecanica das Rotagcoes
i. Forcas fora do eixo
ii. Parde Forcas

iii. Nogao de torque - Distancia de aplicacdo de Forca

iv. Distribuicdo de massa em torno do Eixo

2.11.2. Nao Estaciondrios - Balangos
a. A mecanica dos balancos
i. Fasedescendente
ii. Faseascendente

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os fatores mecanicos presentes nas rececoes

- Descrever e listar os diversos tipos de rececoes e dire¢des
possiveis

- Identificar e enumerar os critérios base de execugao em
cada uma das rececdes e suas variagdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve os fatores mecanicos presentes nas rece¢oes

« Aplica em si e nos outros os diversos tipos de rece¢oes e
direcOes possiveis

- Reconhece, enumera e executa os critérios base de
execucao e os exercicios de progressdo pedagdgica para
cada uma das rececdes e suas variacoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagao

SUBUNIDADE 12.
2.12. PMG - Rececoes
2.12.1. A mecanica das rece¢des
a. Rececoes e reducdo de velocidade
b. Gréficos de absorcdo de forcas

c. Contragdes musculares durante as rececoes

2.12.2. Recegdo nos Pés
2.12.3. Recegao de Maos
2.12.4. Rececdo com rotacdo pelos Ombros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os fatores mecanicos presentes nas rececoes

« Descrever e listar os diversos tipos de rece¢des e dire¢oes
possiveis

« Identificar e enumerar os critérios base de execucdo em
cada uma das recegdes e suas variagoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os fatores mecanicos presentes nas rececoes

« Aplica em si e nos outros os diversos tipos de rece¢des e
direcdes possiveis

« Reconhece, enumera e executa os critérios base de execu-
¢do e os exercicios de progresséo pedagdgica para cada
uma das rececoes e suas variagoes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual

« Teste tedrico

« Construcédo do plano de sesséo e aplicacdo de exercicios na avaliagdo

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Forca, flexibilidade e resisténcia especifica
para a Ginastica e dos Age Groups da FIG

GRAU DE FORMAGAO_|

DAD O
3.1. ABORDAGEM AOS ELEMENTOS DE FORCA ABORDADOS NOS AGE GROUP L 0/0/4
32. :ggggﬁggﬂ: Sg: II-E\IéEENéE;\lJSs DE AMPLITUDE DE MOVIMENTO 4h30 0/0/4h30
3.3. JOGOS DINAMICOS DE TRABALHO DE AMPLITUDE DE MOVIMENTO 1h30 0/0/1h30
Total 0

SUBUNIDADE 1.
31. Abordagem aos elementos de forca abordados nos Age Group
3.1.1. Angulos
3.1.2. Pinos
3.1.3. Subidas para Pino
3.1.4. Descidas de Pino
3.1.5. Pranchas
3.1.6. Ombros (Retropulsao)
3.1.7. Angulos a rodar (Ginastica Aerdbica)
3.1.8. Forca explosiva (Plio de bracos e A-frame) (Ginastica Aerdbica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar e descrever os diferentes elementos de Forca - ldentifica, enumera e aplica os diferentes tipos exercicios
apresentados na Subunidade de trabalho para os diferentes elementos de forca

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual

« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagao pratica

SUBUNIDADE 2.

32. Abordagem aos elementos de amplitude de movimento
abordados nos Age Group
3.2.1. Fechos
3.2.2. Folhas
3.2.3. Pontes
3.2.4. Espargatas (Laterais e Frontal)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 ESPECIFICA
GINASTICA

3.2.5. Espargata vertical (Ginastica Aerdbica)
3.2.6. Pivot para espargata (Ginastica Aerdbica)
3.2.7. Iniciacdo ao Helicoptero (Gindstica Aerdbica)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- |dentificar e descrever os diferentes elementos de Amplitude | - Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos exercicios
de Movimento apresentados na Subunidade de trabalho para os diferentes elementos de Amplitude de
Movimento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual

« Teste tedrico

« Construgédo do plano de sesséo e aplicagcao de exercicios na avaliacao pratica

SUBUNIDADE 3.
33.Jogos Dinamicos de trabalho de Amplitude de Movimento
3.3.1. Jogos ludicos de Amplitude de Movimento
3.3.2. Atividades de abordagem aos elementos de Amplitude Movimento especifica
3.3.3. Atividades individuais de ganho de Amplitudes de Movimento
3.3.4. Atividades de Pares para ganho de Amplitudes de Movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar e descrever os diferentes elementos de Amplitude | « Identifica, enumera e aplica os diferentes tipos exercicios
de Movimento apresentados na Subunidade de trabalho para os diferentes elementos de Amplitude de
Movimento

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico
« Construcao do plano de sesséo e aplicagao de exercicios na avaliacao pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR L
experiencia pratica

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

4. Solo - Acrobacias de

GRAU DE FORMAGAO_|

4.1. ACROBACIAS DE BASE DA GINASTICA

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

base

6h15 0/6h15/0

SUBUNIDADE 1.

Total

a1. Acrobacias de base da ginastica

4.1.1. Corrida de aproximagao

4.1.2. Ultimo passo ou pré-chamada

4.1.3. Saida (Take-off) do trampolim ou chamada
4.1.4. Extensao com rotac¢des longitudinais
4.1.5. Salto Engrupado

4.1.6. Salto de Carpa

4.1.7. Equilibrios Estéticos

4.1.8. Rolamentos a frente e variantes

4.1.9. Rolamentos atras e variantes

4.1.10. Apoio Facial Invertido (balanco para Pino)
4.1.11. Roda

4.1.12. Rondada

4.1.13. Flic-flac

4.1.14. Saltos de maos

4.1.15. Salto de Eixo

4.1.16. Salto de entre maos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas,
anatémicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

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

- Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos de ginastica de solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo Pratica Verbal, com a defesa de um elemento das Acrobacias de Base sorteado

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios

na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 /I ESPECIFICA
GINASTICA
UNIDADE DE FORMACAO/
5. Bases da danca e coreografia
GRAU DE FORMA(;AO_I
B DAD ORA
5.1. BASES DA DANGA- POSTURAS/BARRA DE CHAO / DANGA 2h30 0/0/2h30
2. BASES DA COREOGRAFIA:
7 CONSTRUCAO COREOGRAFICA/GRUPOS/CONJUNTOS 3 0/0/3
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s.1. Bases da danca - Postura/Barra de chao/Danca

5.1.1. Posi¢bes Bragos, Pernas, Posturas

5.1.2. Exercicios de Base

5.1.3. Esquemas de treino para aquecimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as exigéncias bésicas de orientacdo no espago
« Conhecer os pressupostos para a elabora¢ao de um aque-
cimento basico e dos passos basicos auxiliares

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora uma estrutura de Picadeiro

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Perguntas do Manual

- Teste tedrico

- Solicitar aos formandos que elaborem um plano de sessédo com a criacdo de um exercicio pratico que respeite e integre
as propostas e as indicagdes dadas

SUBUNIDADE 2.

s2. Bases da coreografia - Construcao coreografica/Grupos/
Conjuntos
5.2.1. Coordenagdes Basicas:
a. Andar

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

Galopes

. Troca passo
. Passo troca passo

Pré-chamadas

. Saltitares
. Saltitos

Hops
Leaps e outros passos
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5.2.2. Deslocagdes em estruturas ritmicas diferentes
5.2.3. Tipos de Formacdes e organizacao espacial
5.2.4. Formacgodes abertas e fechadas
5.2.5. Transicoes
5.2.6. Diferentes Tipos de Trabalho Coletivo:

a. Canon

b. Contraste

c. Coral

d. Sincronismo
5.2.7. Niveis e Dire¢bes

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a diversidade de movimentos possiveis

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

« Reconhecer o motivo coreografico

- Reconhecer uma pequena sequéncia coreografica

« Justificar a influéncia da danca na execucdo dos movimentos

« Aprender a postura e a atitude a ter em exibicdo/represen-
tacao

- Reconhecer o seu espaco e o dos outros

« Aprender a sincronizar os meus movimentos e desloca-
mentos com os restantes elementos

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

« Estabelecer uma relacdo entre a musica, a coreografiae a
técnica gimnica

- Diferenciar as condi¢ées de construgdo coreografica nas
diferentes disciplinas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« ldentifica diversos movimentos

- Identifica as sequéncias e o que foi mudou nelas

- Cria 0 motivo coreografico

- Realiza uma pequena sequéncia coreografica

- Reconhece o transfere das bases da danca para a execucéo
harmoniosa e graciosa dos movimentos

- |dentifica a postura e a atitude correta a ter em exibicéo/
representacao

» Aprende a sincronizar os seus movimentos e deslocamentos
com os restantes colegas

- Encadeia de forma nao previsivel, elementos gimnicos com
elementos coreograficos e com a musica

« Aplicar de forma diferenciada as condi¢des de construcdo
coreografica nas diferentes disciplinas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

Teste tedrico
Perguntas do Manual

formas diferentes

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

Solicitar aos formandos que criem o seu motivo coreografico
Solicitar aos formandos que realizem uma sequéncia coreogréfica de 16 tempos com um motivo

Treinador de Grau Il (ou super
experiéncia pratica

PERFIL DO FORMADOR

ior) de qualquer disciplina da Gindstica, com 3 anos de
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

6. Solo - Acrobacias a frente

GRAU DE FORMAGAO_|

6.1. SOLO - ACROBACIAS A FRENTE

4h30 0/0/4h30

SUBUNIDADE 1.

Total 0

61.50l0 - Acrobacias de tumbling a frente

6.1.1. Pino Cabeca

6.1.2. Pino de Bracos com Rolamento a frente
6.1.3. Cambeadas em Pino

6.1.4. Rondada

6.1.5. Aranhas Frente

6.1.6. Salto de cabeca

6.1.7. Flic a frente e sequéncias

6.1.8. Salto de peixe

6.1.9. Mortal engrupado

6.1.10. Mortal encarpado
6.1.11. Mortal empranchado

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

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

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de Solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

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

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos de ginastica de Solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetdos de qualquer disciplina

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

24 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Trampolim

GRAU DE FORMAGAO_ |

7.1. TRAMPOLIM - ABORDAGEM AO APARELHO E TECNICAS BASE 4h30 0/0/4h30

Total 0

SUBUNIDADE 1.
7a. Trampolim - Abordagem ao aparelho e técnica base

7.1.1. Jogos e técnicas de adaptacdo ao TRAMP
7.1.2. Técnica de extensdes
7.1.3. Rececobes (pé, ventral, sentada, dorsal)
7.1.4. Quedas de aprendizagens (gatas, deitado)
7.1.5. Saltos verticais
7.1.6. Técnica especifica de piruetas
7.1.7. Rotagbes longitudinais entre rececoes
7.1.8. Rotagoes transversais entre rece¢coes
7.1.9. Rotacdes mistas entre rececdes
7.1.10. Mortal nas diversas posi¢oes
7.1.11. Introducao ao barani

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de | « Indica os diferentes PMG’s e a sua relacao com o tipo de

elemento técnico e gimnico em presenca elemento técnico e gimnico em presenca

» Reconhecer e enumerar as progressdes de aprendizagem | - Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas,
anatomicas e mentais do praticante anatémicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos | « Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o
da ginastica de trampolins ensino dos elementos de ginastica de trampolins

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliagao Pratica Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado
entre todos os conteudos de qualquer disciplina

« Teste tedrico

« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
experiéncia pratica

PERFIL DO FORMADOR
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

8. Elementos gimnicos

GRAU DE FORMAGAO_ |
BUNIDAD ORA
8.1. SALTOS GIMNICOS (COMUNS) 1h15 0/1h15/0
8.2. PIVOTSE ILLUSIONS 1 0/1/0
8.3. SALTOS (ESPECIFICOS DISCIPLINA) 1h15 1h15/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s1. Saltos gimnicos (comuns)

8.1.1. Gato
8.1.2. Salto em espargata (gazela)
8.1.3. Pirueta

8.1.4. Troca perna (estirdo)
8.1.5. Corca e Variantes (Grau I)

8.1.6. Tesoura e variantes (a frente, atras, com as pernas fletidas)

8.1.7. Cossack

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas,
anatémicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobéticos e gimnicos
da ginastica de solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

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

- Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos de ginastica de solo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.
s2. Pivots e illusions
8.2.1. Volta Chainé
8.2.2. Pivot passé
8.2.3. Promenade

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

8.2.4. Pivots perna livre a frente e ao lado com elevacao da perna esticada a 90°

8.2.5. Pivot atrds (arabesque e attitude)

8.2.6. Pivot a frente ao lado e atras com perna elevada e dobrada a 45°

8.2.7. [lllusion

8.2.8. Pivot perna a frente com ajuda
8.2.9. Pivot Bandeira

8.2.10. Pivot fouetté (360°)

8.2.11. Pivot enroladinho

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressdes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdémicas e mentais do praticante

«» Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

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

- Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos de ginastica de solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 3.

83. Saltos (Especificos disciplina)

8.3.1. Sissone
8.3.2. Enjambé
8.3.3. Cadete

8.3.4. Cabriole e variantes
8.3.5. Salto com volta (passé)

8.3.6. Cossaco e variantes (perna acima de 90° e com rotagao 180°

8.3.7. Salto extensao com perna a boucle, chamada a um pé

8.3.8. GA: Saltos com quedas em espargata
8.3.9. GA: Saltos com rotacoes

8.3.10. GA: iniciacdo aos saltos com quedas em apoio facial
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

- Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos de ginastica de solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questoes do Manual
« Teste tedrico

« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

23

UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Solo - Acrobacias a

GRAU DE FORMAGAO_ |

9.1. SOLO - ACROBACIAS A RETAGUARDA

retaguarda

0/0/4h30

SUBUNIDADE 1.

Total

21.50l0 - Acrobacias a retaguarda

9.1.1. Vela

9.1.2. Aranhas Atras

9.1.3. Tempo

9.1.4. Mortal nas diversas posicdes
9.1.5. Full

9.1.6. Double Full

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressdes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdémicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de solo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressodes
de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

- Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o ensi-
no dos elementos de ginastica de solo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

29 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Definicao das rotacoes longitudinais

GRAU DE FORMAGAO_ |

10.1. DEFINICAO DAS ROTACOES LONGITUDINAIS 1h15 1h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1. N N ) ) )
10.1. Definicao das rotacoes longitudinais

10.1.1. Eixos e Forgas (Revisao Biomecanica)
10.1.2. 3Tipos de Criacdao de Rotacao
10.1.3. Identificacdo de Sentido de Rotacdo / Lateralidade
10.1.4. Trabalho de Rotagdo com Par de Forcas (fora do Eixo)
10.1.5. Trabalho de Rotagdo com TILT
10.1.6. Trabalho de Rotag¢ao com Cat Twist

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Enumerar e descrever as rotacdes longitudinais e a « Enumera e descreve e aplica as rotagdes longitudinais e a
aplicacdo das metodologias criacdo de rotagdes as metodologias de criacdo de rotagdes

- Usa as técnicas corretas para a didatica do ensino dos
elementos com rota¢des longitudinais

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Resposta a perguntas tedricas em teste final tedrico
« Aplicacdo pratica em atelier de um dossier de estagio

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR R
experiéncia prética

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

COMPONENTE

BO ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Saltos - Mesa de saltos

GRAU DE FORMAGAO_ |

11.1. SALTOS - MESA DE SALTOS 2h30 0/0/2h30

Total 0

SUBUNIDADE 1.
11.a. Saltos - Mesa de saltos
11.1.1. Familiarizagdo com o aparelho
11.1.2. 7 fases do salto:
a. 4fases abordadas nas técnicas base
b. 1°véo
c. 2°vbo
d. rececao
11.1.3. Salto de coelho
11.1.4. Mortal engrupado e empranchado de corrida no trampolim
11.1.5. Queda facial tapete elevado
11.1.6. Queda facial
11.1.7. Meia
a. Contacto e impulsao de bracos (Take-off) da mesa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« |dentificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de | « Indica os diferentes PMG'’s e a sua relacdo com o tipo de

elemento técnico e gimnico em presenca elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem | - Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana- de aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante tdémicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos de mesa « Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
de saltos ensino dos elementos acrobéticos de mesa de saltos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado
entre todos os contetdos de qualquer disciplina
« Construcao do plano de sessao e aplicacdao de exercicios na avaliagdo pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
experiéncia pratica

PERFIL DO FORMADOR

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

12. Minitrampolim -

GRAU DE FORMAGAO_ |

12.1. MINITRAMPOLIM - DUPLO MINITRAMPOLIM

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

Duplo Minitrampolim

2h30 0/0/2h30

SUBUNIDADE 1.

Total 0

121. Minitrampolim - Duplo Minitrampolim

12.1.1. Adaptacdo ao aparelho
12.1.2. Corrida

12.1.3. Chamada

12.1.4. Recegao

12.1.5. Ligagdes de elementos

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de | « Indica os diferentes PMG’s e a sua relacdo com o tipo de

elemento técnico e gimnico em presenca

elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem e | « Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de

tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anato- aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anaté-

micas e mentais do praticante

micas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobéticos e gimnicos | « Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o

da ginastica de trampolins

ensino dos elementos de ginastica de trampolins

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliagdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina

« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagéo prética

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de

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

GINASTICA

13. Trampolim Adaptado (outras disciplinas)

GRAU DE FORMAGAO_ |

13.1. TRAMPOLIM ADAPTADO (OUTRAS DISCIPLINAS)

0/0/2h30

SUBUNIDADE 1.

Total 0

13.1. Trampolim Adaptado (outras disciplinas)

13.1.1. Mortal Engrupado (Frente e retaguarda)
13.1.2. Mortal Encarpado (Frente e retaguarda)
13.1.3. Mortal Empranchado

13.1.4. Mortal com Meia a frente (Encarpado e Engrupado)

13.1.5. Mortal a retaguarda com Meia (tarde) e antes da Vertical - Técnica de TILT

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

» Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem e
tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anato-
micas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimnicos
da ginastica de trampolins

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG'’s e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

- Indica, descreve e aplica os exercicios corretos para o ensi-
no dos elementos de ginastica de trampolins

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetidos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
experiéncia pratica no exercicio da fungao de treinador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

14. GR - Conteuddos especificos

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DAD ORA
14.1. APARELHOS PORTATEIS. MANIPULACOES GERAIS E ESPECIFICAS 3h30 0/0/3h30
14.2. GINASTICA RITMICA / CONJUNTOS 5 0/0/5

SUBUNIDADE 1.

Total 8h30

141. Aparelhos portateis. Manipulacoes gerais e especificas

14.1.1.

14.1.2.

14.1.3.

14.1.4.
14.1.5.

Corda (Pega, manejos, Rotagdes, Balangos, Saltos por dentro da Corda - frente e atras, saltitares a frente
a atras, escapadas simples e espirais, lancamento simples, enrolamentos, velas)

Arco (pega, manejos, Passagens por dentro e por cima do arco, inversdes no chdo e na mao - simples,
rotagdes na mao e noutra parte do corpo -cintura, pescoco, rolamentos no chao, lancamento simples)
Bola (pega, batimentos, rolamentos ni chdo, nos bracos, circundugdes, langamento e rececdo a uma méo)
Macas (pegas, manejos, rotagdes, circunducdes, movimentos assimétricos)

Fita (pega do bastao, balancos, circundugdes, passagens por dentro e por cima da fita, serpentinas e espirais)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identificar os pressupostos técnicos do manejo dos aparelhos | « Indica os diferentes PMG’s e a sua relacdo com o tipo de
« Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizageme | elemento técnico em presenca

tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatd- | « Identificar os pressupostos técnicos do manejo dos apare-

micas e mentais do praticante Ihos
- |dentificar e corrigir os erros mais frequentes de base nos - Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de

aparelhos

aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina

« Teste tedrico
« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.

142. Ginastica Ritmica/Conjuntos

14.2.1.

14.2.2.
14.2.3.
14.2.4.
14.2.5.

Pré-Acrobéticos: volta de rabo, rolamento lateral, mata borrao, passagem por barquinho, subida de
pontas para ponte, subida em pontas a passar por pino (variagdes), variantes das aranhas

Volta em Espiral

Grande afastamento anterior com rolamento lateral (360°) ou volta em espargata

Flexdo atras a partir de joelhos

Salto em extensao com uma perna a boucle

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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14.2.6. Salto aberto

14.2.7. Promenade

14.2.8. Relevé

14.2.9. Pivot em bandeira e a frente com ajuda
14.2.10. Equilibrio pé atras a boucle

14.2.11. Equilibrio em avido

14.2.12. Equilibrio passé

14.2.13. Equilibrio perna 45° a frente, ao lado e atras
14.2.14. Equilibrio perna a 90° frente, ao lado e atras
14.2.15. Equilibrio attitude

14.2.16. Equilibrio Bandeira

14.2.17. Equilibrio perna a frente com ajuda
14.2.18. Equilibrio ponché com as maos no chdo
14.2.19. Apoio no peito

14.2.20. Dorsal

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

14.2.21. Barquinho - Ondas e variantes (a frente, atras, de lado, em pé, de joelhos, etc.)

14.2.22. Passos de Danca
14.2.23. Planeamento especifico de GR

14.2.24. Trabalho de Conjuntos de ML (formagdes, colaboragdes, dinamicas coreograficas, composicao coreogréfica

e relacdo musica e movimento)

14.2.25. Coreografia e composicdo dos exercicios - Aquecimento e preparacao Fisica especifica GR

14.2.26. Aquecimento e preparacao Fisica especifica GR

14.2.27. Balletem GR
14.2.28. Coordenacéo e velocidade de execucéo
14.2.29. Planeamento e plano de aula

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os pressupostos técnicos do trabalho de conjuntos

« Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas,
anatémicas e mentais do praticante

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico em presenca

- Identificar os pressupostos técnicos do trabalho de con-
juntos

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatomi-
cas e mentais do praticante

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliagdo Pratica Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetidos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR R
experiéncia prética

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

GINASTICA

15, Aparelhos da ginastica artistica (GAM e GAF)

GRAU DE FORMAGAO_ |

SUNTorG ORA
15.1. TRAVE OLIMPICA 2h15 0/2h15/0
15.2. BARRA FIXA 3 0/3/0
15.3. PARALELAS ASSIMETRICAS 2h15 0/2h15/0
15.4. CAVALO DE ARCOES 2 0/2/0
15.5. PARALELAS SIMETRICAS 2 0/2/0
15.6. ARGOLAS 1 0/1/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

15.1. Trave olimpica
15.1.1. Familiarizacdo com o aparelho
15.1.2. Posturas e equilibrio
15.1.3. Deslocamentos
15.1.4. Gimnicos: meio pivot, pivot

15.1.5. Saltos gimnicos: extensdo, engrupado, gato, pistola, espargata, sissone, carpa, enjambé, troca

15.1.6. Acrobaticos: cambalhota, pino, roda, rondada, aranhas, tic-tac, flic

15.1.7. Saidas: extenséo, salto de méos, mortal, roda mortal engrupado

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar os diferentes PMG’s e a sua relacdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos deTrave

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG'’s e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatomi-
cas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos e gimnicos de Trave

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetdos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica
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SUBUNIDADE 2.

15.2. Barra fixa

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

15.2.1. Familiarizagdo com o aparelho

15.2.2. Pegas

15.2.3. Métodos de iniciacdo ao balanco

15.2.4. Balanco em suspensao a frente e a retaguarda
15.2.5. Balango de apoio para pino

15.2.6. Gigante a retaguarda

15.2.7. Gigante a frente

15.2.8. Bicos para apoio e variacoes

15.2.9. Volta de barriga a frente e a retaguarda

15.2.10. Volta livre para pino
15.2.11. De gigante pés e maos para pino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdmicas e mentais do praticante

» Conhecer e descrever os elementos acrobaticos de Barra
Fixa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos de Barra Fixa

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 3.

15.3. Paralelas assimeétricas

15.3.1. Familiarizacdo com o aparelho
15.3.2. Pegas

15.3.3. Métodos de iniciagdo ao balanco
15.3.4. Balan¢o em suspensao

15.3.5. Balanco em suspensao com meia
15.3.6. Basculas

15.3.7. Balango de apoio para pino
15.3.8. Balango em apoio

15.3.9. Bicos para apoio e variagoes

15.3.10. Volta de barriga a frente e a retaguarda
15.3.11. Volta livre

15.3.12. Pés e maos (saida ou com meia)
15.3.13. Saida: Empranchado a frente e atras

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



3/

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressdes de aprendizagem e
tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatomi-
cas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobéticos de paralelas
assimétricas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG'’s e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

» Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos de Paralelas Simétricas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetidos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 4.

15.4. Cavalo de arcoes

15.4.1. Familiarizacdo com o aparelho

15.4.2. Posicoes de apoio - em todas as partes do cavalo

15.4.3. Circulos de pernas juntas no cogumelo

15.4.4. Circulos de pernas juntas no apoio longitudinal e lateral sem ar¢des
15.4.5. Circulos pernas afastadas (Thomas “flairs”) no cogumelo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressdes de aprendizagem e
tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, anatomi-
cas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos de Cavalo de
Arcoes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

» Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobdticos de Cavalo de Arcdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetidos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdao de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 5.

15.5. Paralelas simétricas

15.5.1. Familiarizacdo com o aparelho

15.5.2. Introducdo ao apoio e suspensao com deslocamentos

15.5.3. Em apoio, angulo reto, agudo, manna e de pernas afastadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



36

15.5.4. Pino, cambiadas a frente e atras
15.5.5. Balanco em apoio

15.5.6. Balango em suspensao

15.5.7. Balancos em suspensao semi-invertida
15.5.8. Bdscula de suspensao para apoio

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos de
Paralelas Simétricas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

» Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos de Paralelas Simétricas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetdos de qualquer disciplina
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 6.

156. Argolas

15.6.1. Familiarizagdo com o aparelho
15.6.2. Suspensao - invertida e semi-invertida

15.6.3. Apoio - direito, angulo e angulo de pernas afastadas

15.6.4. Balanco dividido em 4 partes, descendente a frente e ascendente a frente, descendente a retaguarda e

ascendente a retaguarda
15.6.5. Deslocacao a retaguarda
15.6.6. Deslocacao a frente
15.6.7. Pino de ombros

15.6.8. Saida de mortal a frente engrupado e empranchado

15.6.9. Saida de mortal a retaguarda engrupado e empranchado

15.6.10. Combinag¢des de forca basica

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdmicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos de
Argolas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anaté-
micas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobdticos de Argolas
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliacao Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina
« Teste tedrico
« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginéstica, com 3 anos de
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UNIDADE DE FORMAGAO /

16. Ginastica Acrobatica

GRAU DE FORMAGAO_ |

16.1. GINASTICA ACROBATICA / PARES E GRUPOS - EQUILIBRIOS

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

16.2. GINASTICA ACROBATICA / PARES E GRUPOS - DINAMICOS

ORA
2h15 0/2h15/0
2 0/2/0

SUBUNIDADE 1.

Total

161. Ginastica acrobatica/Pares e grupos - Equilibrios

16.1.1. Pontos de Contacto; Técnica Individual de Volante e de Base

16.1.2. Volante em apoio de pé (base deitado; base de pé em apoio de MS fletidos; base de pé em apoio de MS

em extensao)

16.1.3. Volante em apoio Dorsal e Ventral (base de pé com MS em extenséo) - varias transicoes (sentar, descida

para espargata)

16.1.4. Volante em angulo (base deitado e membros inferiores em extenséo)
16.1.5. Volante em apoio facial invertido (base deitado; base de pé em apoio de MS fletidos; base de pé em

apoio de MS em extensao)
16.1.6. Meia coluna
16.1.7. Angulo na piramide de Bases Paralelas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG’s 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, ana-
témicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos da gindstica Acrobdtica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's 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, anatomi-
cas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos e gimnicos da ginéstica
Acrobética

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina.
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



4]

SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

162. Ginastica acrobatica/Pares e grupos - Dinamicos

16.2.1. Pontos de Contacto; Técnica Individual de Volante e de Base

16.2.2. Pares-Projecdes atras
16.2.3. Pares-Projecoes a frente
16.2.4. Pares-Estafa Baixa
16.2.5. Pares-Recec¢Oes

16.2.6. Grupos- Volante de pé
16.2.7. Apoio Facial Invertido
16.2.8. Grupos-Dorsal / Ventral
16.2.9. Grupos-Recec¢oes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG's e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

«» Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos da gindstica Acrobética

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatdmi-
cas e mentais do praticante

« Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobaticos e gimnicos da ginastica
Acrobatica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Avaliagdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteldos de qualquer disciplina.
« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliagéo prética

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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UNIDADE DE FORMAGAO /

17. Ginastica Aerobica

GRAU DE FORMAGAO_ |

17.1. GINASTICA AEROBICA (ADAPTAGCOES E TECNICAS ESPECIFICAS)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

4h30 0/0/4h30

SUBUNIDADE 1.

Total 0

171. Ginastica aerobica (adaptacoes e técnicas especificas)

17.1.1.
17.1.2.
17.1.3.
17.1.4.
17.1.5.
17.1.6.
17.1.7.
17.1.8.
17.1.9.

Transicoes, ligagoes, interagoes
Saltos com rotacbes
Voltas em angulo

Acrobaticos com variacdes
Aquecimento especifico

17.1.10. Regulamento Adaptado e Regulamento FIG

PMA (Padrées de Movimento de Aerdbica)
Saltos com queda em espargata (engrupado; cossack, carpa; split jump, pirueta)

Forca dinamica: plio bragos; A-frame; iniciacdo ao helicoptero
Iniciacdo as quedas de saltos em Apoio Facial

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdmicas e mentais do praticante

- Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos da gindstica Aerdbica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Indica os diferentes PMG's 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, anatémi-
cas e mentais do praticante

- Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobdticos e gimnicos da ginastica
Aerdbica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao Pratica Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetidos de qualquer disciplina.
« Teste tedrico

« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliagdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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UNIDADE DE FORMAGAO /

18. Tumbling

GRAU DE FORMAGAO_ |

18.1. TUMBLING (TECNICAS ESPECIFICAS)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

0/0/3h30

SUBUNIDADE 1.

Total 0

181. Tumbling (técnicas especificas)

18.1.1.
18.1.2.
18.1.3.
18.1.4.
18.1.5.
18.1.6.

Posicoes base

Adaptacdo ao aparelho
Ligages dos elementos
Tabela de complexidade
Plano de desenvolvimento
Ajustamentos especificos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhecer e enumerar as progressées de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
tdmicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos de Tumbling

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG's e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

- Reconhece, enumera, executa e adapta as progressoes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

- Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobéticos e gimnicos de Tumbling

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os contetdos de qualquer disciplina.
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

LL,

UNIDADE DE FORMAGAO /

19, Teamgym - Grupos

GRAU DE FORMAGAO_ |

19.1. TEAMGYM - GRUPOS (ADAPTACOES E TECNICAS ESPECIFICAS) 0/0/3h30

Total 0

SUBUNIDADE 1. _ _ . .
191. Teamgym (adaptacoes e técnicas especificas)

19.1.1. Aquecimento de Especifica (Espelho/Vagas)

19.1.2.
19.1.3.
19.1.4.
19.1.5.
19.1.6.
19.1.7.
19.1.8.
19.1.9.
19.1.10. Breves nogdes do cédigo UEG

Sequéncias Ritmicas
Equilibrios Dinamicos
Jumps/ Leaps/Hops
Acrobacias

Mesa de Saltos Especifica
Minitrampolim Especifico
Ligagbes Séries a Frente
Ajudas (Manipulagao)

19.1.11. Planeamento do Treino Especifico no TG

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar os diferentes PMG’s e a sua relacdo com o tipo
de elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhecer e enumerar as progressoes de aprendizagem
e tarefas adaptadas as caracteristicas motoras, fisicas, ana-
témicas e mentais do praticante

« Conhecer e descrever os elementos acrobaticos e gimni-
cos da ginastica de Teamgym

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Indica os diferentes PMG’s e a sua relacdo com o tipo de
elemento técnico e gimnico em presenca

« Reconhece, enumera, executa e adapta as progressdes de
aprendizagem as caracteristicas motoras, fisicas, anatémi-
cas e mentais do praticante

» Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos acrobaticos e gimnicos da ginastica
deTeamgym

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado

entre todos os conteudos de qualquer disciplina.
« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

experiéncia pratica

PERFIL DO FORMADOR

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE

45 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

20. Parkour

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DAD ORA
20.1. TECNICAS DE BASE DO PARKOUR 3h 0/0/3h
20.2. FUNDAMENTACAO TECNICA DO TREINO DO PARKOUR 4Lh 0/0/4h
Total

SUBUNIDADE 1.
201. Técnicas de base do Parkour
20.1.1. Elementos técnicos:
a. Rolamento a frente
b. Aterragens
c. Corridas e Saltos Precisao
d. Saltos (vaults) e técnicas de saida
20.1.2. Tabela de aquisi¢cdo de elementos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhecer e descrever os elementos técnicos de parkour - Conhece, descreve e aplica os exercicios corretos para o
ensino dos elementos técnicos de parkour

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Avaliacao Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado
entre todos os contetidos de qualquer disciplina.

« Teste tedrico

» Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

202. Fundamentacao técnica do treino do Parkour

20.2.1. Filosofia de treino no Parkour

20.2.2. Parkour em idades mais baixas e no longo prazo

20.2.3. Fases e caracteristicas do treino de longo prazo

20.2.4. Analise estrutural dos movimentos para a sistematizacdo do ensino das técnicas

a. Exemplos
b. Aplicacdo pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as diferentes componentes do programa e os
objetivos das varias fases de intervenc¢do

« Conhecer e descrever os exercicios adaptados a cada idade

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Conhece as diferentes componentes do programa e os
objetivos das varias fases de intervengao

« Conhece, descreve e aplica os exercicios adaptados a cada
idade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacao pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR o
experiéncia pratica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

47 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

21. Ginastica para Todos

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DAD ORA
21.1. ABORDAGEM DA INTERVENGAO DOS 2 AOS 5 ANOS (BABYGYM) 1h15 0/0/1h15
21.2. ABORDAGEM DA INTERVENCAO DOS +35 ANOS (SENIORGYM) 1h 0/0/1h
21.3. GPT - ABORDAGEM A INTERVENCAO NA GINASTICA ADAPTADA Lh 0/0/4h
(TODAS AS DISCIPLINAS)

Total o

SUBUNIDADE 1.
211. Abordagem da intervencao dos 2 aos 5 anos (Babygym)
21.1.1. Enquadramento e Objetivos do programa
21.1.2. Faixas etarias, blocos de intervencao e metodologias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« ldentificar as diferentes componentes do programa e os « Conhece as diferentes componentes do programa e os
objetivos das varias fases de intervencéo objetivos das varias fases de intervencao
« Conhecer e descrever os exercicios adaptados a cada idade | - Conhece, descreve e aplica os exercicios adaptados a cada
idade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construgao do plano de sessao e aplicagdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 2.
212. Abordagem da intervencao dos +35 anos (Seniorgym)
21.2.1. Enquadramento e Objetivos do programa
21.2.2. Faixas etarias, blocos de intervencao e metodologias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar as diferentes componentes do programa e os « Conhece as diferentes componentes do programa e os
objetivos das varias fases de intervencéo objetivos das varias fases de intervencao
« Conhecer e descrever os exercicios adaptados a cadaidade | - Conhece, descreve e aplica os exercicios adaptados a cada
idade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

L|_8 ESPECIFICA
GINASTICA

SUBUNIDADE 3.

213. GPT - Abordagem a intervencao na ginastica adaptada
(Todas as disciplinas)
21.3.1. Enquadramento e Objetivos do programa
21.3.2. Faixas etdrias, blocos de intervencdo e metodologias

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as diferentes componentes do programa e os « Conhece as diferentes componentes do programa e os
objetivos das varias fases de intervencéo objetivos das varias fases de intervencao
« Conhecer e descrever os exercicios adaptados a cada idade | - Conhece, descreve e aplica os exercicios adaptados a cada
idade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR N
experiéncia pratica
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

49 ESPECIFICA
GINASTICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

22. Regulamento da modalidade e disciplinas

GRAU DE FORMAGAO_ |

B DAD ORA
22.1. REGRAS E INFORMAGOES CT GRAU I (CG; CE; CP/E) 1h 1h/0/0
22.2. REGULAMENTACAO (TEORICA) 0h30 0h30/0/0
22.3. NOGOES BASICAS DE AJUIZAMENTO (TEORICA) 0h30 0h30/0/0
Total

SUBUNIDADE 1.
221. Regras e informacoes CT Grau | (CG; CE; CP/E)
22.1.1. Informagdes sobre procedimentos de formacdo e Avaliagdo da Componente Geral do Curso de Grau |
22.1.2. Informagdes sobre procedimentos de formacao e Avaliacdo da Componente Especifica do Curso de Grau |
22.1.3. Informacdes sobre procedimentos de formacéo e Avaliagdo da Componente Pratica/estagio do Curso
de Grau |

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as atividades inerentes a frequéncia do Curso de | - Identifica e enumera as atividades inerentes a frequéncia
Graul do Curso de Grau |

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

SUBUNIDADE 2. N .
222. Regulamentacao (tedrica)

22.2.1. Objetivos da FGP
22.2.2. Plano Nacional de Formacéo de Treinadores do IPDJ, I.P.
22.2.3. Documentos gerais de organizagao da FGP
22.2.4. Documentos de organizacdo especifica por cada disciplina da FGP
22.2.5. Associagdes Territoriais de Gindstica
22.2.6. Nocoes Basicas dos procedimentos de registo e filiagdo na FGP

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as atividades e objetivos da FGP, a definicdo de | « Identifica e enumera as atividades e objetivos da FGP
Treinador do PNFT, o conhecimento dos procedimentos - Descreve a definicdo de Treinador do PNFT, diferencia os
de filiagdo dos agentes gimnicos e o preenchimento dos procedimentos e preenche os documentos respetivos
documentos respetivos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

223. Nocoes basicas de ajuizamento (teorica)

22.3.1. Objetivos do Ajuizamento

22.3.2. Informacédo dos Cédigos de Pontuacdo de cada disciplina
22.3.3. Explicacdo dos Cédigos de pontuacdo adaptados

22.3.4. Apresentacao dos Manuais de disciplina anuais com as regras atualizadas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Descrever os objetivos do ajuizamento em competicdes
« Identificar os codigos existentes em cada disciplina
e descrever as grandes orientagdes dos manuais das
disciplinas gimnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve os objetivos do ajuizamento em competicdes

- Nomeia os cédigos existentes em cada disciplina e explana
as grandes orienta¢des dos manuais das disciplinas
gimnicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste tedrico

Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR L
experiéncia prética
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UNIDADE DE FORMAGAO /

23. Nocoes de Planeamento e sessao de Treino

da Modalidade e por disciplina

GRAU DE FORMAGCAOQ_|

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA GAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

23.1. CARATERISTICAS DOS BONS TREINADORES 1h 1h/0/0
23.2. PROCESSO ENSINO APRENDIZAGEM - INVARIANTES OPERACIONAIS 3h 0/0/3h
ETENDENCIAS CONTRADITORIAS CARACTERISTICAS DA GINASTICA
23.3. PROCESSO METODOLOGICO CARACTERISTICO DO ENSINO DA >h >h/0/0
GINASTICA E LEGUET (PROGRESSAO PEDAGOGICA)
23.4. FORGA NA GINASTICA 2h 0/0/2h
23.5. FLEXIBILIDADE (AMPLITUDE DE MOVIMENTO) NA GINASTICA 3h 0/0/3h
23.6. RESISTENCIA ANAEROBIA ALACTICA E LACTICA 1h 1h/0/0
23.7. AJUDAS 0h30 0h30/0/0
23.8. CARATERIZACAO GERAL DA PREPARACAO DESPORTIVA TEORICA 1h15 1h15/0/0
23.9. DIFERENTES NiVEIS DE PLANEAMENTO 1h15 1h15/0/0
23.10. APLICAGAO DOS CONTEUDOS DO TREINO 0h30 0h30/0/0
23.11. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO 0h30 0h30/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

23.1. Caracteristicas dos bons treinadores

23.1.1. Instrucdo - curta e clara
23.1.2. Tém muitos e bons métodos

23.1.3. Demonstracdo (conjugar o ver e o sentir para perceber)

23.1.4. Treino (organizagao do treino)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as caracteristicas do Treinador e a aplicagdo no
treino das metodologias de intervencdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e enumera as caracteristicas do Treinador e a
aplicacdo no treino das metodologias de intervencao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

5/

SUBUNIDADE 2.

232. Processo ensino aprendizagem - Invariantes Operacionais e
Tendéncias Contraditorias caracteristicas da Ginastica
23.2.1. As Invariantes operacionais a aprender sao:

a. Mobilidade / Flexibilidade
b. Forca
c. Dissociacdo de sincinesias e / ou reagdo emocional
d. Ajustamento postural / posi¢do do corpo
e. Estruturacdo ritmica
23.2.2. Astendéncias contraditérias no processo Ensino-aprendizagem (metodologia), sdo:
a. Globalidade (todo) versus Diferenciagao (parte)
b. Estabilidade versus Variabilidade
c. Standartizacéo versus Individualizacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as Invariantes Operacionais e Tendéncias
Contraditorias - caracteristicas da ginastica

- ldentifica e enumera as Invariantes Operacionais e
Tendéncias Contraditdrias - caracteristicas da ginastica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste tedrico

SUBUNIDADE 3.

233. Processo metodologico caracteristico do ensino da ginastica
e Leguet (progressao pedagogica)
23.3.1.
23.3.2.

Os Movimentos parciais da Ginastica da metodologia de Leguet

As acdes motoras em Gindstica Artistica. Desenvolvimento do Quadro Sinéptico da atividade gimnica
de Carrasco

23.3.3.
23.34.
23.3.5.

Analise dos Niveis de execucdo e evidéncias de andlise.
Indicadores comportamentais nas acdes motoras
A conjugacao de agdes motoras nos elementos gimnicos e dificuldade associada

COMPETENCIAS DE SAIDA

» Descrever os Movimentos parciais e as agdes motoras
- Descrever os niveis de execucao pré-definidos e a sua
relagdo com os indicadores comportamentais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica e enumera os Movimentos parciais e as agdes
motoras

- Identifica e aplica a anélise dos niveis de execucdo
pré-definidos e a sua relacdo com os indicadores
comportamentais

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

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

COMPONENTE

53 ESPECIFICA
GINASTICA

SUBUNIDADE 4. o
23.4.Forca na ginastica
23.4.1. Aplicagao pratica dos 3 tipos de forca: Concéntrica, Isométrica, Excéntrica
23.4.2. Atipologia de forca e a aplicacdo pratica nas acdes motoras de Carrasco e Leguet
23.4.3. AForca estética e a forca explosiva na ginastica
23.4.4. AForca e asuarelagdo com a aprendizagem técnica na gindstica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Descrever os Tipos de Forca - Identifica e enumera os Tipos de Forca
- Descrever a relagao entre a forca explosiva e a estética - Relaciona a aplicacao da forca explosiva e a estética na
« Descrever a importancia da Forca na aprendizagem das execucdo da técnica
técnicas - ldentifica e sistematiza um exemplo pratico do uso da
Forca na aprendizagem de uma técnica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
« Construcdo do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 5.
235. Flexibilidade (Amplitude de Movimento) na Ginastica
23.5.1. Aplicacdo prética dos 4 métodos de trabalhos de AdM: Estética, Dinamica ativa, Dinamica passiva,
Balistica e PNF
23.5.2. Ostipos de trabalho de AdM e a aplicacdo pratica nas acdes motoras de Carrasco e Leguet
23.5.3. A AdM ativa balistica na gindstica
23.5.4. A AdM e arelacdo com a Forga na ginastica (Agonistas e antagonistas do movimento)
23.5.5. A AdM e a sua relagdo com a aprendizagem técnica na ginastica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever os Tipos de AdM - Identifica e enumera os Tipos de de AdM

« Descrever a relacdo entre os 4 métodos de AdM e os tipos | « Relaciona a aplicacdo da forca explosiva e a estética na
de trabalho execucdo da técnica

« Descrever a importancia da AdM na aprendizagem das - Identifica e sistematiza um exemplo pratico do uso da AdM
técnicas na aprendizagem de uma técnica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
» Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

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

COMPONENTE

54 ESPECIFICA
GINASTICA

SUBUNIDADE 6.
236. Resisténcia anaérobia alactica e lactica
23.6.1. A analise do esfor¢o anaerdbio no exercicio
23.6.2. Adiferenca entre anaerdbio aldctico e lactico no esforco
23.6.3. Tipificacdo dos exercicios anaerdbio alactico e lactico nos exercicios gimnicos nas diferentes disciplinas
23.6.4. Métodos de trabalho para desenvolvimento especifico do trabalho anaerébico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever o esfor¢o Anaerdébio - Identifica os tipos de esfor¢o Anaerébio

- Descrever e apresenta exemplos de um exercicio gimnico | « Identifica e sistematiza exemplos de um exercicio gimnico
em esforco anaerdbio alactico e lactico em esforco anaerobio alactico e lactico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico
- Construcdo do plano de sesséo e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 7.
237. Ajudas

23.7.1. Principios Gerais das Ajudas (Intervencdo Manual)
a. Gestdo dos riscos
b. Principios da intervencao manual
c. Sistematizacdo das forcas a aplicar na intervencao manual
d. Objetivos a atingir com a Intervencao manual

23.7.2. Exemplos praticos e sistematizacdo tedrica da ajuda manual
a. Rolamentos a frente
b. Apoio facial invertido

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os principios gerais das Ajudas - Identifica os principios gerais das Ajudas

- Descrever e apresenta 1 exemplo de intervencdo num - Identifica e sistematiza 1 exemplo de interven¢do num
elemento técnico elemento técnico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo Prética Verbal, com a defesa de um elemento técnico de Solo ou de qualquer disciplina do Curso, sorteado
entre todos os contetddos de qualquer disciplina

» Teste tedrico

« Aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 8.
23s. Caraterizacao geral da preparacao desportiva Teorica
23.8.1. O Programa de Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo (LTAD - Long Therm Athlete Development)
a. Fases Maturacionais por Idades e divisao entre atividades de competicéo e atividades de Ginastica
para Todos
b. Objetivos da aplicacdo do LTAD na Gindstica

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA

23.8.2. O Programa de Desenvolvimento por Grupo de Idades (AGDP - Age Group Development Program) da FIG

a. Terminologia
b. Fases Maturacionais por Idades
i. 6/11anos
ii. 11/13 anos
iii. 12/16 anos
iv. 15+ anos.

Maturacao motora
Maturagao fisica
Maturacao percetiva
Maturacao cognitiva

S@ "o aon

Maturacao psicossocial

23.8.3.

Caracteristicas Maturacionais por idades e sua implicacdo no/a ginasta:

Caraterizagdo geral da preparacdo desportiva

a. Finalidades e objetivos da preparacdo desportiva

b. Principios da preparacdo desportiva

¢. Métodos de preparacdo desportiva
23.8.4. Os principios do treino
Principio da resposta individual
Principio da adaptacao
Principio da sobrecarga
Principio da progresséo
Principio da especificidade
Principio da variedade

Qe 0o o 0 T 9

i. Treinar alongo prazo
j. Principio da reversibilidade

Entendimento do significado do treino e da sua importancia

Principio do aquecimento e do retorno a calma

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar e utilizar a terminologia prépria do desenvolvi-
mento do ser humano

- Descrever e identificar as fases do desenvolvimento
maturacional da crianca e jovem e relacionar com
elas as principais caracteristicas do desenvolvimento
maturacional

« Explicar o LTAD e relacionar a sua aplicacéo com o AGDP
daFIG

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

- Identificar as caracteristicas da preparagdo desportiva e os
principios do treino

« |dentificar e nomear os principios universais do treino

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descreve e utiliza corretamente a terminologia prépria do
desenvolvimento do ser humano

- 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 aplicacdo com o AGDP
daFIG

- |dentifica e aplica as caracteristicas do treino em GpT
baseada na filosofia do LTAD

- |dentifica e apresenta algumas das caracteristicas da
preparacao desportiva e os principios do treino

« Conhece, descreve e aplica os principios gerais do treino,
na preparacdo de uma sessao de treino

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
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FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

» Construgao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo pratica

SUBUNIDADE 9.

239. Diferentes niveis de planeamento

23.9.1. Apresentacao do Plano de preparacao plurianual

d. Passar da teoria a pratica — construcdo e aplicacdo pratica de uma sessdo

a.
b.

Enquadramento e informagao
Apresentacdo do Planeamento anual e suas componentes
i. Periodos do ano
ii. Areas do planeamento
iii. Macro ciclo, Meso ciclo e microciclo, como os ligar?
Objetivos e estrutura da sessdo de treino
i. Ativacdo/Aquecimento e fases de aquecimento
ii. Parte Principal
1. Ensino direto
Aprendizagem livre
Repeticdo e reforco
Desenvolvimento da aula

LA WN

Retorno a calma e Alongamentos
6. Notas para o professor

i. Exemplos

COMPETENCIAS DE SAIDA

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

- Identificar as diferentes fases da sessao e os seus tipos de conteudos

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

apresentadas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

- 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

« Constréi um plano de sessao com as caracteristicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE

57 ESPECIFICA
GINASTICA

SUBUNIDADE 10. B _ )
23.10.Aplicacao dos conteddos do treino
23.10.1.Ensino e Aprendizagem
a. Processo de Aprendizagem
b. 3 Fases de Aprendizagem das habilidades fisicas
i. Fase Cognitiva,
ii. Fase Intermédia
iii. Fase Automatica
c. Fatores que facilitam a aprendizagem de habilidades fisicas
i. Introducdo ao Processo de Ensino
ii. “AJUDAR” ou“NAO AJUDAR”
iii. Ensinar Padrées de Movimentos
iv. Passar da teoria a pratica
v. Gestao de turmas
vi. Aumente a Participacao na classe de Ginastica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Descrever as diferentes fases de aprendizagem e a sua - Identifica e descreve as diferentes fases de aprendizagem e
relacdo com o momento de aprendizagem a sua relacdo com o momento de aprendizagem
- Reconhecer e enumerar as diferentes formas de rentabilizar | « Reconhece, enumera e caracteriza as diferentes formas de
aaula 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 AVALIAgi\O RECOMENDADAS

« Teste tedrico

« Construcao do plano de sessao e aplicacdo de exercicios na avaliacdo
« Compreensao e andlise de um plano de preparacdo anual

SUBUNIDADE 11. N
2311.Avaliacao e controlo do treino
23.11.1. Metodologia dos testes de avaliacdo e controlo
23.11.2.Bateria de testes gerais
a. Dados pessoais e antropométricos
b. Capacidades fisicas
c. Detecdo de talentos. Sim ou nao?
23.11.3.Bateria de testes FIG
23.11.4.Bateria de testes propostos pelo modelo LTAD

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Descrever a metodologia de testes de avaliagdo e - Descreve e identifica a metodologia de testes de avaliacao
apresentar os seus objetivos e apresentar os seus objetivos

« Reconhecer e enumerar os diferentes testes a aplicar - Identifica e enumera os diferentes testes a aplicar

« Aplicar os testes e saber retirar os dados deles resultantes, - Aplica os testes e saber retirar os dados deles resultantes,
com as fases de desenvolvimento motor e de aprendizagem | com as fases de desenvolvimento motor e de aprendizagem
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COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA
FORMAS DE AVALIACf\O RECOMENDADAS
» Teste tedrico
« Compreensdo e andlise de um plano de preparacao anual
« Construcdo do plano de sessdo e aplicacdo de exercicios na avaliacdo
Treinador de Grau Il (ou superior) de qualquer disciplina da Ginastica, com 3 anos de
PERFIL DO FORMADOR

experiéncia pratica
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1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a cumprir

pelos candidatos

Os candidatos a este curso podem ser:

- Ginastas e Ex-ginastas de qualquer disciplina gimnica; ou
« Alunos e professores de Educacéo Fisica e Desporto ou de outro curso ligado a motricidade; ou
- Treinadores de outras modalidades desportivas; ou

« Juizes de Ginastica; ou

« Outra Categoria de Candidato®.
*Candidatos que nao tiverem nenhum passado desportivo ligado a Gindstica (enquadram-se na Outra Categoria de

Candidato).

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS

o Ginasio ou sala de ginastica com
uma area util no minimo com 14x10
metros

o Ginasio ou sala de ginéstica especia-
lizada apetrechada.

o Praticavel / Rolos de praticavel, 2 plintos, 2 Reuthers,

3 colchdes de queda 4x3metros, Plataformas indife-
renciadas (diferentes alturas, zonas de saida), 3 bancos
suecos, Espaldares, Tapetes de ginastica 1x2 metros,

1 trave Olimpica, 1 Trave baixa, 1 Trave de espuma (op-
cional), 1 paralelas simétricas, 1 barra fixa (educacional
de preferéncia), T Mesa de saltos, Argolas suspensas,

1 cavalo de ar¢oes, 1 Cogumelo, 1 Trampolim elastico
(cama elastica), 1 Duplo mini-trampolim, 1 Mini-tram-
polim, 1 Pista de tumbling, 1 Pista de tumbling insufla-
vel (Air Track) (preferencial ou em substituicdo da pista
de Tumbling), 4 Pares de Maozotas, Cordas (1 por cada
participante), Arcos (1 por cada participante), Fitas

(1 por cada participante), Bolas (1 por cada participan-
te), Pares de macas (1 por cada participante), 1 Parede
de espelhos ou espelhos amoviveis, Barras de danca;
Material portatil diverso para jogos (baldes, frisbees,
jornais, blocos de esponja, lencos, pratos de plastico,
etc.)

Projetor multimédia

Aparelhagem sonora

Flip chart + canetas de papel
Quadro branco + canetas (tinta seca)

3. Estagios

O Estagio 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 organizacao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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