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» Preambulo
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

» 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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5 Unidades de
Formacao
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COMPONENTE
7 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. HISTORIA/REGULAMENTAGAO DA GINASTICA ARTISTICA FEMININA 2h30
2. BIOMECANICA E AJUDAS NA GINASTICA ARTISTICA FEMININA 3h30
3. ﬁ?ﬁiﬂﬁ"ﬂ!ﬁ’. ;:{:XARACAO ESPECIFICA E TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS ESPECIFICAS DE GINASTICA 6hL45
4. SALTOS 6h15
5. PARALELAS ASSIMETRICAS 10h30
6. TRAVE 6h15
7. SOLO 6h15
8. PREPARAGAO ARTISTICA, COREOGRAFICA E COMPOSICAO MUSICAL 4h15
9. TRAMPOLIM E MINI-TRAMPOLIM ADAPTADO A GINASTICA ARTISTICA FEMININA 4h15
10. PSICOLOGIA APLICADA A GINASTICA ARTISTICA FEMININA 2h30
11. PLANEAMENTO DE TREINO EM GINASTICA ARTISTICA FEMININA 3h30
12. NUTRIGAO, SONO E RENDIMENTO DESPORTIVO (APLICADOS A GINASTICA ARTIiSTICA FEMININA) 4h30
13. PREVENGAO DE LESOES 2h30
14. OBSERVACAO DAS TECNICAS GIMNICAS 1h15
15. AVALIAGAO E CONTROLO DO TREINO 1h15

Total m
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

1. Historia/Regulamentacao da Ginastica

Artistica Feminina

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA
1.1. BREVE HISTORIA DA GINASTICA ARTISTICA FEMININA 0Oh45 0h45/0/0
1.2. REGULAMENTACAO DA GINASTICA ARTISTICA FEMININA 1h45 1h45/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

1.1. Breve historia da Ginastica Artistica Feminina

1.1.1. Breve histéria da Ginastica Artistica Feminina

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a histéria da Ginastica Artistica Feminina em
tragos gerais

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica de forma sucinta os principais factos da
histéria da Gindstica Artistica Feminina

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Organizar de forma cronolégica uma sucessdo de factos historicos da Ginastica Artistica Feminina

SUBUNIDADE 2.

12. Regulamentacao da Ginastica Artistica Feminina

1.2.1. Quadro competitivo nacional

1.2.2. Regulamento nacional de competicdes

1.2.3. Codigo de Pontuacdo Adaptado

1.2.4. Regulamento da Divisdo Base e Encontro Nacional de infantis

1.2.5. Exigéncias especificas para competi¢des das categorias de iniciadas e Juvenis da 12 divisao
1.2.6. Competicdes distritais, nacionais

1.2.7. Torneios de Clubes

1.2.8. Torneios Internacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as particularidades regulamentares das
diferentes competicdes de Gindstica Artistica Feminina

- Descrever as exigéncias especificas para as categorias
de esperancas e juvenis da 12 divisao

- Distinguir os regulamentos para ginastas da divisdo base

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Demonstra as particularidades regulamentares das
diferentes competicdes de Ginastica Artistica Feminina

« Elabora um exercicio de competicdo de acordo com as
exigéncias especificas da categoria da ginasta a que se
destina o exercicio

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
9 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIAQi\O RECOMENDADAS
« Responder a questées do Manual em Teste tedrico
- Organizar a participacdo de uma equipa ficticia nas diferentes competi¢des do calendario distrital, nacional e

internacional
- Elaborar um exercicio de competicao de acordo com as exigéncias especificas da categoria da ginasta a que se

destina o exercicio

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior),
com pelo menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica
Artistica Feminina, ou, Juiz da disciplina de Ginastica Artistica Feminina com, pelo

PERFIL DO FORMADOR

menos, 3 anos de experiéncia

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 ARTISTICA FEMININA

2. Biomecanica e Ajudas na Ginastica

Artistica Feminina

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
2.1. BIOMECANICA NA GINASTICA ARTISTICA FEMININA 2h15 2h15/0/0
2.2. AJUDAS EM GINASTICA ARTISTICA FEMININA 1h15 1h15/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

2.1. Biomecanica na Ginastica Artistica Feminina

2.1.1. Revisao de Conceitos Gerais
2.1.2. Forcas

2.1.3. Trabalho e Energia

2.1.4. Movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Diagnosticar os parametros do movimento e respetivos
desvios ou erros

- Explicar os principios, as causas e os mecanismos dos
movimentos

- Diferenciar as diferentes técnicas e metodologias de
aprendizagem

» Recomendar corre¢des para execugdes com desvios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estabelece diversas técnicas da disciplina de Ginastica
Artistica Feminina com base nos conceitos basicos da
biomecanica, interpretando a razdo das metodologias
recomendadas, bem como a origem de eventuais
desvios observados relativamente as execugdes técnicas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 2.

21. Ajudas em Ginastica Artistica Feminina

2.1.1. Ajudas em Gindstica Artistica Feminina

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Selecionar as diferentes formas de ajuda caracteristicas
da Ginastica Artistica Feminina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Emprega as formas de ajuda adequadas a cada fase do

processo ensino aprendizagem de um elemento técnico

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Elaborar uma sequéncia adequada de ajuda no processo ensino aprendizagem de um elemento técnico

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR

menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

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

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Aquecimento, preparacao especifica e
treino das capacidades fisicas especificas
de Ginastica Artistica Feminina

GRAU DE FORMACAO_ I

B DAD ORA
3.1. AQUECIMENTO 2h 0/0/2h
3.2. PREPARACAO ESPECIFICA E TREINO DAS CAPACIDADES FISICAS
ESPECIFICAS DE GINASTICA ARTISTICA FEMININA 4h45 0/0/4h45

Total o)

SUBUNIDADE 1. )
31. Aquecimento
3.1.1. Principios bésicos do aquecimento em Ginastica Artistica Feminina
3.1.2. O aquecimento para jovens ginastas
3.1.3. Identificagao e correcao dos principais erros

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distinguir os principios basicos do aquecimento em - Elabora um aquecimento para jovens ginastas
Ginastica Artistica Feminina - Identifica os principais erros

« Elaborar um aquecimento para jovens ginastas « Aplica as correcdes adequadas aos erros observados

- Diagnosticar os principais erros e efetuar as devidas
corregoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaborar um aquecimento para uma equipa de jovens ginastas
- Corrijir os erros observados em ginastas que realizam o aquecimento

SUBUNIDADE 2.

32. Preparacao especifica e treino das capacidades fisicas
especificas de Ginastica Artistica Feminina
3.2.1. Flexibilidade
a. Principios basicos do treino de flexibilidade em Gindstica Artistica Feminina
b. Exercicios basicos de flexibilidade em Gindstica Artistica Feminina
¢. Postura e forca
3.2.2. Posturas basicas
a. Exercicios de reforco postural em jovens ginastas
b. Treino de forca em jovens ginastas
c. Exercicios basicos do treino de forca em jovens ginastas
3.2.3. Velocidade

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os principios basicos do treino de - Elabora um programa de preparacao fisica para jovens
flexibilidade e forca em Ginastica Artistica Feminina ginastas de Ginastica Artistica Feminina, tendo em

- |dentificar as posturas corretas e incorretas nos atencdo o desenvolvimento dos aspetos posturais
movimentos gimnicos bésicos e corrigi-las fundamentais desta atividade

- Enumerar os principios do treino da velocidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaborar um programa de preparacao fisica para jovens ginastas de Ginastica Artistica Feminina utilizando
exercicios posturais, de flexibilidade, forca e velocidade

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

PERFIL DO FORMADOR

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

4. Saltos

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O

>
O

4.1. SALTOS (MESA DE SALTOS)

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

6h15 0/6h15/0

SUBUNIDADE 1.

1. Saltos (Mesa de Saltos)

Total 5

4.1.1. Manuseamento do aparelho, materiais didaticos e seguranca

4.1.2. Elementos de dificuldade intermédia nos saltos em Ginastica Artistica Feminina

4.1.3. Identificacdo e correcao dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia nos saltos em

Gindstica Artistica Feminina
4.1.4. Abordar os seguintes elementos:

- Queda com Pirueta;

- Meia Meia

- Meia Uma

- Rondada para o trampolim, flic-flac a retaguarda

- Yurchenko Engrupado e Encarpado
- Tsukahara Engrupado e Encarpado

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar o manuseamento do aparelho, materiais
didaticos e seguranca

- Diferenciar as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nos
saltos em Gindstica Artistica Feminina

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nos
saltos em Ginastica Artistica Feminina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
nos saltos, respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Apresentar sequéncias metodolégicas para o ensino dos saltos em jovens ginastas, respeitando as etapas

fundamentais de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

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

5. Paralelas Assimeétricas

GRAU DE FORMAGAO_ I
B DAD O
5.1. PARALELAS ASSIMETRICAS 10h30
Total 0h30

SUBUNIDADE 1. . _ .
s.1. Paralelas Assimeétricas

5.1.1. Pressupostos técnicos de execucdo em paralelas assimétricas

5.1.2. Elementos de dificuldade base e intermédia nas paralelas assimétricas:

- Balangos em apoio
- Balangos em suspenséo
- Voltas em apoio

- Subidas de Frente (pernas juntas, de bicos a 1 perna, bicos a 2 pernas)

- Balangos para Pino
- Meio Gigante / Remontar e Gigantes
- Entradas

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

0/10h30/0

5.1.3. Identificacao e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia nas paralelas

assimétricas

5.1.4. Abordagem dos seguintes elementos técnicos:
- Gigantes Faciais e Gigantes faciais com meia
- Gigantes Dorsais
- Cambeadas

- Passagens BI/BS e BS/BI (contratempo, passagem para pino, eixo para pino)

- Bicos pino com meia

- Volta Livre para Pino

- De gigante pés e maos para pino

- Stalder

- Despegues: Jaeger

- Saida: Empranchado a frente e atras

- Saida: Duplo engrupado e encarpado atrés
- Saida: Empranchado com piruetas

- Saida: Pés e maos com mortal

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir os pressupostos técnicos das paralelas
assimétricas

- Diferenciar as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
paralelas assimétricas

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
paralelas assimétricas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Desenvolve e executa um programa de ensino para
jovens ginastas nas paralelas assimétricas, respeitando
as etapas fundamentais de aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino das paralelas assimétricas em jovens ginastas, respeitando
as etapas fundamentais de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. [rave

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. TRAVE 6h15 0/6h15/0

Total 6
SUBUNIDADE 1.
6.1. Trave

6.1.1. Pressupostos técnicos de execucdo em trave

6.1.2. Elementos de dificuldade intermédia na trave:
- Deslocamentos sem e com rotacdo
- Entradas e saidas, em apoio, com salto, a 1 pé, sentada / saltos em extensao, de roda, de rondada
- Saltos Gimnicos

6.1.3. Identificacdo e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia na trave
- Rotagdes Longitudinais, transversais com contacto, Roda, Aranhas, Flic atras (a 2 e a 1 perna), rondada
- Equilibrios em Aviao, Sentada em V, Bandeira, Pino

6.1.4. Abordagem dos seguintes elementos técnicos:
- Pivot (variantes)
- Saltos Gimnicos do grau | (extensédo, engrupado, gato, pistola, espargata, sissone, carpa, enjambé e

troca) com rotagao
- Saltos gimnicos: cadete, jhonsson e carneiro
- Ligagdes acrobaticas: aranha flic, flic flic, flic empranchado)
- Acrobaticos: roda sem méos, flic sem maos, arabe, mortal atras, flic korbut
- Entradas: pino olimpico, flic a frente sem maos, roda sem maos, aranha frente
- Saidas: mortal empranchado com e sem pirueta; rondada mortal empranchado com e sem pirueta,
saida a uma perna
6.1.5. Abordagem aos conteudos do programa Age Group da FIG

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- ldentificar os pressupostos técnicos da trave - Desenvolve e executa um programa de ensino para
- Diferenciar as etapas fundamentais para o ensino dos jovens ginastas na trave, respeitando as etapas

elementos técnicos de dificuldade intermédia na trave fundamentais de aprendizagem
- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos

elementos técnicos de dificuldade intermédia na trave
- Adotar o programa Age Group

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino da trave em jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais
de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES
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COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Solo

GRAU DE FORMAGAO_ I

7.1. SOLO 6h15 0/6h15/0

Total 6
SUBUNIDADE 1.
71.50l0

7.1.1. Pressupostos técnicos do solo em Ginastica Artistica Feminina

7.1.2. Elementos de dificuldade intermédia no solo em Gindéstica Artistica Feminina
- Rolamentos a frente e atras e suas variagoes
- Aranha a frente e atras
- Pino com enrolamento
- Salto de peixe
- Mortal a frente e atras
- Salto de cabeca e Salto de Maos (e a 1 perna)
- Flic a frente e variagoes
- Enrolamento atras para Pino (com 180° e 360°)
- Flic atras e variacoes
- Mortal atras

7.1.3. Identificacdo e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia no solo em
Ginastica Artistica Feminina

7.1.4. Abordagem dos seguintes elementos técnicos:
- Tempo a retaguarda
- Ligacao de flic
- Rondada Flic Mortal (engrupado/empranchado) com ou sem pirueta
- Salto de maos mortal (engrupado/empranchado) com ou sem pirueta
- Duplo mortal & retaguarda
- Mortal a frente a destacar
- Saltos Gimnicos do grau | (extensao, engrupado, gato, pistola, espargata, sissone, carpa, enjambé,

troca, cadete, pivot e duplo pivot) com rotagao

- Saltos gimnicos: cadete, jhonsson, carneiro e saltos em anel

7.1.5. Abordagem aos conteudos do programa Age Group da FIG

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentificar os pressupostos técnicos do solo em Gindstica | - Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
Artistica Feminina no solo, respeitando as etapas fundamentais de

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos aprendizagem

elementos técnicos de dificuldade intermédia no solo
em Ginastica Artistica Feminina

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia no solo
em Ginastica Artistica Feminina

- Adotar o programa Age Group

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

COMPONENTE
/I 8 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino do solo em jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais
de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

PERFIL DO FORMADOR

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

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

8. Preparacao artistica, coreografica e
CoOmposicao musical

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAD, ORA
8.1. CONSTRUCAO DE UM EXERCICIO DE SOLO DE COMPETICAO PARA 3h 0/3h/0
JOVENS GINASTAS
8.2. COMPOSIGAO MUSICAL 1h15 0/1h15/0

SUBUNIDADE 1.

Total

s1. Construcao de um exercicio de solo de competicao para

jovens ginastas
8.1.1. Escolha da musica
8.1.2. Coreografia

8.1.3. Escolha dos elementos
8.1.4. Ocupacéo do praticavel

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Planificar os pressupostos da construcdo de exercicios
de solo de competicao de jovens ginastas, adaptando-
os as caracteristicas individuais das mesmas e as
exigéncias do cédigo simplificado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um exercicio de solo de competicédo para
jovens ginastas de acordo com as caracteristicas das
mesmas e as exigéncias do cédigo simplificado

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaborar um exercicio individual de competicao para jovens ginastas de acordo com as capacidades das ginastas

propostas

SUBUNIDADE 2.

s2.Composicao musical

8.1.1. Estruturas musicais de base e estruturas ritmicas

8.2.2. Bases gerais do dudio e do audio digital

8.2.3. Edicao de faixas de audio digital com qualidade
8.2.4. DAW (digital dudio workstation), protocolo MIDI e sequenciadores

8.2.5. Ferramentas criativas, loops e efeitos

8.2.6. Nocgoes basicas de masterizacdo e exportacdo final

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

COMPONENTE
ZO ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar ferramentas criativas e sistemas - Desenvolve uma composicdo musical para jovens
avancados de edicdo, sequenciacdo e de masterizacdo, | ginastas de acordo com as caracteristicas das mesmas
que permitem ter uma visao do processo mais criativa
e inovadora.

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Elaborar uma composicdo musical para jovens ginastas de acordo com as capacidades das ginastas propostas

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

2]

UNIDADE DE FORMAGAO /

o. Trampolim e mini-trampolim adaptado a
Ginastica Artistica Feminina

GRAU DE FORMAGAO_ I

9.1.  TRAMPOLIM E MINI-TRAMPOLIM 4h15 0/4h15/0

Total
SUBUNIDADE 1.

o.a. Trampolim e Mini-trampolim

Pressupostos técnicos dos trampolins adaptados a Gindstica Artistica Feminina

Identificacdo e correcao dos principais erros dos elementos de base nos trampolins

9.1.1.
9.1.2. Familiarizacdo com o aparelho
9.1.3. Elementos de base nos trampolins
- Em extensao; Engrupado; Encarpado; Encarpado pernas juntas; Pirueta
- Rececao sentado para de pé
- Rececéo ventral para de pé
- Rececéo dorsal para de pé
9.1.4.
9.1.5. Abordagem dos seguintes elementos técnicos:
- Kody
- Kabum mortais
- Piquet
- Pull Over

- Duplos e duplo com meia
- Tempos a frente e a retaguarda

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os pressupostos técnicos dos trampolins
adaptados a Ginastica Artistica Feminina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos basicos nos trampolins adaptados
a Ginastica Artistica Feminina

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos basicos nos trampolins adaptados
a Gindstica Artistica Feminina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Desenvolve um programa de ensino para criangas
e jovens ginastas trampolins adaptados a Ginastica
Artistica Feminina, respeitando as etapas fundamentais
de aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

+ Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino de trampolins adaptados a Ginastica Artistica Feminina em
criangas e jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica de Trampolins

_ Titular de TPTD da disciplina de Ginastica de Trampolins de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

22

UNIDADE DE FORMAGAO /

10. Psicologia aplicada a Ginastica Artistica

Feminina

GRAU DE FORMAGAO_ I

10.1. PSICOLOGIA APLICADA A GINASTICA ARTISTICA FEMININA

2h30/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total 0

10.1. Psicologia aplicada a Ginastica Artistica Feminina

10.1.1. Prevencdo do medo
10.1.2. Motivacao
10.1.3. Relaxacgdo e imagética

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os problemas especificos desta modalidade,
em jovens ginastas, sobretudo no ambito da prevencao
do medo e da motivagao

- Descrever as técnicas e estratégias basicas de relaxacdo
e imagética em contexto de treino e competicdo em
Ginastica Artistica Feminina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os problemas especificos desta modalidade,
em jovens ginastas, no ambito da prevencéo do
medo e da motivacao, sendo capaz de potenciar estes
aspetos na pratica

« Aplica técnicas e estratégias basicas de relaxacdo e
imagética eficazes em contexto de treino e competicdo
em Ginastica Artistica Feminina

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Enumerar as estratégias a seguir de forma a prevenir o aparecimento do medo numa dada situagao
« Construir um plano de desenvolvimento da motivacao para jovens ginastas num determinado aparelho
« Elaborar um plano basico de exercicios de relaxacdo e imagética para jovens ginastas

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Feminina

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

23

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Planeamento de treino em Ginastica
Artistica Feminina

GRAU DE FORMAGAO_ I

11.1. PLANEAMENTO DE UMA EPOCA DESPORTIVA COM BASE NO

CALENDARIO NACIONAL 3h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.

101. Planeamento de uma época desportiva com base no
calendario nacional
11.1.1. Escolha das competicdes
11.1.2. Periodizagao anual
11.1.3. Unidade de treino tipo
11.1.4. Contabilizacdo das cargas de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar os conceitos que presidem a elaboracéo de
um planeamento de treino para uma época competitiva
nacional

- Descrever e utilizar as formas de contabilizacdo e
controlo das cargas de treino em Gindstica Artistica
Feminina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Desenvolve o planeamento de uma época desportiva
com base no calendario nacional

- Procede a contabilizacdo e ao controlo das cargas de
treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Elaborar um planeamento de uma época desportiva com base no calendario nacional
« Elaborar documentos de registo e controlo das cargas de treino

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Feminina

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

12. Nutricao, Sono e Re

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

ndimento desportivo

(aplicados a Ginastica Artistica Feminina)

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
12.1. NUTRICAO (APLICADO A GINASTICA ARTISTICA FEMININA) 2h 2h/0/0
12.2. SONO (APLICADO A GINASTICA ARTISTICA FEMININA) 0Oh45 0h45/0/0
12.3. RENDIMENTO DESPORTIVO (APLICADO A GINASTICA ARTIiSTICA
R : Thss h45/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

121. Nutricao (aplicado a Ginastica Artistica feminina)

12.1.1. O Impacto da Nutricdo na Ginastica Artistica Feminina

12.1.2. Alimentacéao Saudavel na Ginastica Artistica Feminina

a. Antes do treino
b. Durante o treino
c. Depois do treino

d. A Nova Roda dos Alimentos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os conceitos de uma alimentacdo saudavel
antes, durante e depois do treino

« Educar os ginastas para uma alimentacao equilibrada,
variada e completa ao nivel dos macro e micronutrientes

« Avaliar, analisar e interpretar a composicdo corporal dos
ginastas, de acordo com o escaldo etario

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Utiliza as ferramentas disponiveis, de forma a avaliar
e interpretar indicadores da alimentacao dos seus
ginastas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 2.

122.50n0 (aplicado a Ginastica Artistica feminina)

12.2.1. Sono (aplicado a Ginastica Artistica Feminina)

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Educar as ginastas para um bom descanso ap6s a atividade
didria

« Identificar fatores causadores de falta de sono nas ginastas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e interpreta os fatores que causam falta de
sONo nas ginastas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.

Continua >>
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 5 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 3.
123. Rendimento desportivo (aplicado a Ginastica Artistica feminina)
12.3.1. O papel dos nutrientes no desempenho desportivo
a. Fungdes dos nutrientes
Valor energético dos macronutrientes
Hidratos de carbono
Lipidos
Proteinas
Vitaminas

e 0o o 0 T

Minerais
h. Fibras
12.3.2. Balango energético
a. Composicao corporal

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplicar os conceitos de uma alimentacao saudavel - Utiliza as ferramentas disponiveis, de forma a avaliar
por forma a aumentar o rendimento desportivos das e interpretar indicadores da composicao corporal das
ginastas suas ginastas

« Educar os ginastas o importante papel dos nutrientes no
desempenho desportivo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR Licenciatura em Nutricao

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

COMPONENTE
26 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

UNIDADE DE FORMAGAO /

13. Prevencao de lesoes

GRAU DE FORMAGAO_II

DAD ORA

13.1. PREVENCAO DE LESOES 2h30 2h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1. B B
13.1. Prevencao de lesoes
13.1.1. Revisdo dos Conteudos de Grau |
13.1.2. Fatores de risco
13.1.3. Niveis de prevencao de lesdes desportivas
13.1.4. Lesdes com maior incidéncia nos jovens
13.1.5. Principios de prevencdo de lesdes e Medidas preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar e descrever quais as lesdes tipo na Ginastica | - Identifica, descreve as diferentes lesdes que sdo

Artistica Feminina, nas diferentes faixas etdrias carateristicas na Ginastica Artistica Feminina, nas
- Perspetivar as principais precaugdes a incorporar no diferentes faixas etdrias
treino para evitar o aparecimento de lesdes - Analisa as principais precaucdes e a forma de adaptar

a carga de treino a incorporar no treino para evitar o
aparecimento de lesdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR Licenciatura em Medicina ou Fisioterapia

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA FEMININA

2/

UNIDADE DE FORMAGAO /

14. Observacao das Técnicas Gimnicas

GRAU DE FORMAGAO_II

DAD

14.1. FUNDAMENTOS DA OBSERVAGCAO DAS TECNICAS GIMNICAS:

SITUACAO/TAREFA 1h15

1h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
121. Fundamentos da Observacao das Técnicas Gimnicas:

Situacao/tarefa
14.1.1. Revisdo dos Conteudos de Grau |
13.1.2. Fatores de risco
13.1.3. Niveis de prevencao de lesdes desportivas
13.1.4. Lesdes com maior incidéncia nos jovens
13.1.5. Principios de prevencéo de lesbes e Medidas preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Relacionar a aprendizagem sistematica das técnicas
gimnicas

- Assegura a coeréncia, a exequibilidade e a adequacéo
dos programas de aprendizagem das técnicas gimnicas

- Utilizar informacao adequada as diferentes situacoes
gimnicas

- Prepara e manipula os fatores do envolvimento com
influéncia direta nas técnicas gimnicas

- Integrar os saberes nos processos e nas praticas inerentes
a uma intervencdo objetiva nas técnicas gimnicas

- Avaliar de uma forma qualitativa as técnicas gimnicas,
promovendo uma aprendizagem com melhor qualidade

- Identificar a construgao e desenvolvimento das técnicas
nas diversas situagdes gimnicas

- Integra os processos de desenvolvimento das técnicas
gimnicas otimizando as capacidades dos jovens e as
situagdes onde sdo desenvolvidas essas técnicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR

menos 5 anos de experiéncia

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo

como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

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

COMPONENTE
28 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

UNIDADE DE FORMAGAO /

15. Avaliacao e Controlo do Treino

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA

15.1. AVALIACAO E CONTROLO DO TREINO EM GINASTICA ARTISTICA

FEMININA 1h15 1h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
15.1. Avaliacao e controlo do treino em Ginastica Artistica Feminina

15.1.1. Metodologia dos testes de avaliagao e controlo
15.1.2. Bateria de testes gerais
15.1.3. Dados pessoais e antropométricos
15.1.4. Capacidades fisicas
15.1.5. Detecdo de talentos. Sim ou nao?
15.1.6. Bateria de testes FIG
15.1.7. Bateria de testes propostos pelo modelo LTAD

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever a metodologia de testes de avaliacdo e - Descreve e identifica a metodologia de testes de
apresentar os seus objetivos avaliacdo e apresenta os seus objetivos

- Distinguir e enumerar os diferentes testes a aplicar - Distingue e enumera os diferentes testes a aplicar

« Aplicar os testes e analisar os dados deles resultantes,com | « Aplica os testes e analisa os dados deles resultantes, de
as fases de desenvolvimento motor e de aprendizagem acordo com as fases de desenvolvimento motor e de
aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
+ Construcao de um plano de preparacao anual
« Construcao do plano de sessao e aplicagao de exercicios na avaliagao

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Feminina de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR o ) o o o -
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Feminina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

COMPONENTE
ESPECIFICA
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
BO ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA FEMININA

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

Sem critérios adicionais

2. Condicoes Logisticas para a Realizacao do Curso de Treinadores

INSTALAGOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS OUTRAS
o Ginasio ou sala de ginastica com o Praticavel / Rolos de praticavel, 2 plintos ou plataformas o Projetor multimédia
uma area util no minimo com 14x10 de seguranca, 2 Trampolim Reuthers, 3 colchdes de o Aparelhagem sonora
metros queda 4x3metros, Plataformas indiferenciadas (diferentes | e Flip chart + canetas de papel
o Ginasio ou sala de ginastica especia- alturas, zonas de saida), 3 bancos suecos, Espaldares, o Quadro branco + canetas (tinta seca),
lizada apetrechada. Tapetes de gindstica 2x3 metros, 1 trave Olimpica, 1 Trave | e Software e hardware de analise
baixa, 1 Trave de espuma, 1 paralelas assimétricas, 1 técnica de movimento

barra fixa (educacional de preferéncia), 1 Mesa de saltos,
1 Trampolim eldstico (cama elastica), 1 Mini-trampolim,

1 Pista de tumbling insuflavel (Air Track), 1 Parede de
espelhos ou espelhos amoviveis, Barras de danca, Cintos
(suspensos) (desejavel), Fosso de esponjas (desejavel), 1
Trampolim no Fosso de esponjas (desejavel), Elasticos de
forca, pesos Livres e Plataforma Bosu, Material portatil
diverso para jogos (baldes, frisbees, jornais, blocos de
esponja, lencos, pratos de plastico, etc.), Fitas para barra
fixa, Luvas de 1, 1 Colchéo U para protecao de Reuthers

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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