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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.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. REGULAMENTAGAO E AJUIZAMENTO 6h30
2. CONSTRUGAO DE EXERCICIOS DE COMPETIGAO 6h30
3. COREOGRAFIA E ARTISTICA 6h30
4. COMPONENTE TECNICA DE PARES 12h45
5. COMPONENTE TECNICA DE GRUPOS 12h45
6. PREPARACAO ESPECIFICA 2h30
7. BIOMECANICA APLICADA A ACRO 4h30
8. NUTRIGAO, SONO, RECUPERAGAO E RENDIMENTO DESPORTIVO 2h30
9. PREVENGAO DE LESOES 2h30
10. OBSERVACAO DAS TECNICAS GIMNICAS 2h30
11. TRAMPOLINS EM GINASTICA ACROBATICA 4h30

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

1. Regulamentacao e ajuizamento

GRAU DE FORMAGAO_ I

oo
O

>
O

1.1.  QUADRO COMPETITIVO NACIONAL

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ACROBATICA

1h15 1h15/0/0

1.2. CODIGO DE PONTUACAO

5h15 5h15/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total 6h30

11. Quadro competitivo nacional

1.1.1.

1.1.2.

Regulamento nacional de competi¢des (em vigor na FGP)

- Taca de Portugal

- Campeonatos Distritais
- Campeonatos Nacionais
- Torneios de Niveis

- Super Finais

Torneios de Clubes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as particularidades regulamentares das

diferentes competicdes de Gindstica Acrobatica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica as particularidades regulamentares das
diferentes competicdes de Gindstica Acrobdética

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que sistematizem a organizagao da participacao de um par/grupo nas diferentes

competicdes do calendario distrital e nacional

SUBUNIDADE 2.

12.Codigo de pontuacao

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.

Avaliacao Técnica

Dificuldade do exercicio

Deducoes do Chefe de painel

Faltas Técnicas

- Amplitude

- Formas, Linhas e Angulos do corpo

- Hesitacoes, passos e deslizes

- Instabilidades

- Rotagoes

- Nao completar elementos ou Quedas

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

- Descrever as exigéncias técnicas e os critérios de
avaliacao dos exercicios de Gindstica Acrobdtica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Calcula a dificuldade de um exercicio de competicao
(Equilibrio, Dinamico e Combinado), de acordo com
as exigéncias especificas da categoria do par/grupo e
avalia tecnicamente um elemento técnico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos que calculem a dificuldade de um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico e
Combinado), de acordo com as exigéncias especificas da categoria do par/grupo e que avaliem tecnicamente um

elemento técnico

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

PERFIL DO FORMADOR menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginéstica Acrobatica, ou,

Juiz da disciplina de Ginastica Acrobatica com, pelo menos, 3 anos de experiéncia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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2. Construcao de exercicios de competicao

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA
2.1. JUVENIS/JUNIORES - EQUILIBRIO 2h10 2h10/0/0
2.2.  JUVENIS/JUNIORES - DINAMICO 2h10 2h10/0/0
2.3.  JUVENIS/JUNIORES - COMBINADO 2h10 2h10/0/0

Total on30

SUBUNIDADE 1.
21.Juvenis/Juniores - Equilibrio
2.1.1. Caracteristicas do exercicio de Equilibrio
2.1.2. Requisitos Especificos de Pares
2.1.3. Requisitos Especificos de Grupos Femininos
2.1.4. Requisitos Especificos de Grupos Masculinos
2.1.5. Elementos individuais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as exigéncias especificas para as categorias « Elabora um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico
de Pares Juniores e Seniores em exercicios de Equilibrio e Combinado), de acordo com as exigéncias especificas
da categoria do par

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que elaborem um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico e Combinado), de acordo
com as exigéncias especificas da categoria do par

SUBUNIDADE 2.
22.Juvenis/Juniores - Dinamico
2.2.1. Caracteristicas do exercicio de Dinamico
2.2.2. Requisitos Especificos de Pares e Grupos
2.2.3. Elementos Individuais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Apontar as exigéncias especificas para as categorias de | - Elabora um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico
Grupos Juniores e Seniores em exercicios de Dinamico e Combinado), de acordo com as exigéncias especificas
da categoria do grupo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que elaborem um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico e Combinado), de acordo
com as exigéncias especificas da categoria do grupo

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
23.Juvenis/Juniores - Combinado
2.3.1. Caracteristicas do exercicio de Combinado
2.3.2. Requisitos Especificos de Pares e Grupos
2.3.3. Elementos Individuais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumerar as exigéncias especificas para as categorias de | - Elabora um exercicio de competicdo (Equilibrio, Dinamico
Grupos Juniores e Seniores em exercicios de Combinado | e Combinado), de acordo com as exigéncias especificas
da categoria do grupo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS
- Solicitar aos formandos que elaborem um exercicio de competicao (Equilibrio, Dinamico e Combinado), de acordo
com as exigéncias especificas da categoria do grupo

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Acrobatica de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Acrobadtica, ou,
Juiz da disciplina de Ginastica Acrobdtica com, pelo menos, 3 anos de experiéncia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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3. Coreografia e artistica

GRAU DE FORMAGAO_ I

3.1. PRINCIPIOS BASICOS DA NOTA ARTISTICA
(COM BASE WORLD AGE GROUP RULES E CIP EMVIGOR) 2h15 2h15/0/0

3.2. NOCOES BASICAS DE COREOGRAFIA
(COM BASE WORLD AGE GROUP RULES E CIP EM VIGOR)

4h15 0/4h15/0

Total 6h30

SUBUNIDADE 1.
3.1 Princfpios basicos da nota artistica (com base World Age Group Rules e CIP em vigor)
3.1.1. Acompanhamento musical
3.1.2. Interpretacdo musical
3.1.3. Coreografia
3.1.4. Selecdo de elementos Individuais e de Par/grupo
3.1.5. Usodo espaco
3.1.6. Apresentacao
3.1.7. Massa e maturidade
3.1.8. Preparacao fisica e técnica
3.1.9. Diferenca de Alturas
3.1.10. Fatos de competicao e Acessorios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os pressupostos para a elaboracdo de - Identifica as exigéncias da coreografia / artistica de um
um exercicio de competicdo (Equilibrio, Dinamico e exercicio de pares / grupos
Combinado)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos que elaborem um exercicio de pares / grupos, tendo por base uma musica e respeitando
as indica¢bes dadas

SUBUNIDADE 2.
3.2. NOCéeS basicas de coreograﬁa (com base World Age Group Rules e CIP em vigor)
3.2.1. Escolha da musica
3.2.2. Definir elementos de grupo e individuais
3.2.3. Definir a ordem de execucédo dos elementos
3.2.4. Estudara Musica
3.2.5. Cronometrar a execucdo dos elementos
3.2.6. Definir deslocamentos e areas ocupadas
3.2.7. Definir posicéo inicial e final
3.2.8. Marcar entradas, saidas e apresentagdes

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

- Relacionar a histéria de um exercicio com a escolha da
musica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Associa ideias guia ou histdrias de exercicio a diferentes
tipos de musica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos que elaborem um exercicio de pares / grupos, tendo por base uma musica e respeitando

as indicagbes dadas

PERFIL DO FORMADOR

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

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

. Componente técnica de pares

GRAU DE FORMAGAO_II

W
O

>
O
O

4.1. ABORDAGEM DE ELEMENTOS TECNICOS DE EQUILIBRIO 6h25 0/6h25/0

4.2. ABORDAGEM DE ELEMENTOS TECNICOS DE DINAMICO 6h20 0/6h20/0

SUBUNIDADE 1.

Total

1. Abordagem de elementos técnicos de equilibrio

4.1.1. Descricdo do Movimento Técnico
4.1.2. Componentes Criticas / Critérios de Exito
4.1.3. Progressoes
4.1.4. Ajudas
4.1.5. Resolucédo de Problemas
4.1.6. Seguintes elementos
a. AFI (base em apoio alto)
b. Elementos no pé do base (ponte / vela)
¢. Movimentagdes a dois e a um braco (Base)
d. Prancha alta
4.1.7. Calculo de Dificuldade (Tabelas de dificuldade em vigor)
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Descrever os pressupostos técnicos e mecanicos dos - Elabora um programa para o ensino dos elementos

elementos técnicos de equilibrio da Ginastica Acrobatica | técnicos de equilibrio, respeitando as etapas de

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes na aprendizagem

execucdo dos elementos técnicos de equilibrio da
Ginastica Acrobatica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a apresentagao de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de

equilibrio, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

SUBUNIDADE 2.

2. Abordagem de elementos técnicos de dinamico

4.2.1.
4.2.2.
4.2.3.
4.3.4.
4.3.5.
4.3.6.

Descricdo do Movimento Técnico
Componentes Criticas / Critérios de Exito
Progressoes

Ajudas

Resolucdo de Problemas

Seguintes elementos

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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a. Mortal empranchado de estafa baixa
b. Mortal empranchado de estafa alta
c. Elementos de / para encaixe
4.3.7. Calculo de Dificuldade (Tabelas de dificuldade em vigor)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os pressupostos técnicos e mecanicos dos « Elabora um programa para o ensino dos elementos técnicos
elementos técnicos de dindmico da Ginastica Acrobatica | de dinamico, respeitando as etapas de aprendizagem

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes na
execugdo dos elementos técnicos de dinamico da
Gindstica Acrobdtica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos a apresentacao de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de
dinamico, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

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

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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5. Componente técnica de grupos

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA

5.1. ABORDAGEM DE ELEMENTOS TECNICOS DE EQUILIBRIO 6h25 0/6h25/0

5.2. ABORDAGEM DE ELEMENTOS TECNICOS DE DINAMICO 6h20 0/6h20/0
Total

SUBUNIDADE 1.
s1. Abordagem de elementos técnicos de equilibrio
5.1.1. Descricdo do Movimento Técnico
5.1.2. Componentes Criticas / Critérios de Exito
5.1.3. Progressoes
5.1.4. Ajudas
5.1.5. Resolugédo de Problemas
5.1.6. Seguintes Elementos técnicos:
a. “Banana” - piramide categoria 6
b. “Escadotes”— piramide categoria 1
c. Meia coluna - piramide de categoria 3
d. Colunade 2+ 1 (2 bases lado a lado) em Grupos Masculinos
5.1.7. Calculo de Dificuldade (Tabelas de dificuldade em vigor)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Distinguir os pressupostos técnicos e mecanicos dos « Elabora um programa para o ensino dos elementos
elementos técnicos de equilibrio da Ginastica Acrobatica | técnicos de equilibrio, respeitando as etapas de

- Apontar e corrigir os erros mais frequentes na execucao aprendizagem
dos elementos técnicos de equilibrio da Ginastica
Acrobatica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos a apresentacao de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de
equilibrio, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

SUBUNIDADE 2. ~ ) A )
s2. Abordagem de elementos técnicos de dinamico
5.2.1. Descricao do Movimento Técnico
5.2.2. Componentes Criticas / Critérios de Exito
5.2.3. Progressdes
5.2.4. Ajudas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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5.2.5. Resolugdo de Problemas

a.
b
C
d

e.

4/4 Mortal Empranchado de Dupla Estafa baixa

. "Helicopteros”

Entradas de Pino (salto de maos)

. Estafas de 1 base para 2 bases e/ou de 2 bases para 1 base (Quadras Masculinas)

Catch de pé na plataforma

5.2.6. Calculo de Dificuldade (Tabelas de dificuldade em vigor)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os pressupostos técnicos e mecanicos dos - Elabora um programa para o ensino dos elementos

elementos técnicos de dinamico da Ginastica Acrobdtica | técnicos de dinamico, respeitando as etapas de

- Identificar e corrigi os erros mais frequentes na execucdo | aprendizagem

dos elementos técnicos de dinamico da Ginastica

Acrobatica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a apresentagao de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de

dindmico, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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6. Preparacao especifica

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. PREPARACAO ESPECIFICA EM GINASTICA ACROBATICA 2h30 0/2h30/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.
s1. Preparacao especifica em ginastica acrobatica
6.1.1. Volantes
a. Exercicios caracteristicos englobados na preparagdo do trabalho técnico
6.1.2. Bases
a. Exercicios caracteristicos englobados na preparacao do trabalho técnico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os principios basicos da utilizacdo de - Elabora um programa de preparacao especifica volantes
elementos caracteristicos como preparacédo especifica e bases, utilizando exercicios caracteristicos da sua
na Ginastica Acrobatica funcao no par/ grupo

- Apontar os principais erros e efetuar as devidas correcdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a elaboragdo de um programa de preparacgao especifica para volantes e bases

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Acrobatica de Grau Il (ou superior), com pelo menos
PERFIL DO FORMADOR o . o L L
5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Acrobdtica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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19

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Biomecanica aplicada a ginastica acrobatica

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O
>
O
O
S|

7.1. BIOMECANICA APLICADA A GINASTICA ACROBATICA 4h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.
7a. Biomecanica aplicada a ginastica acrobatica
7.1.1. Biomecanica Geral
a. Conceitos Biomecanicos
b. Posicbes estéticas
c. Take-off (Balistica)
d. Leis de Newton
7.1.2. Biomecanica Aplicada as habilidades gimnicas
a. Trajetorias aéreas
b. Rotagdes longitudinais e transversais
c. Catch e rececbdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever os pressupostos mecanicos
bésicos dos elementos técnicos de Gindstica Acrobatica

- Analisar e ensinar os elementos técnicos de Ginastica
Acrobadtica

- Identificar causas de erros e corrigir os erros detetados

- Melhorar o desempenho técnico

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Analisa, a luz das leis da biomecéanica os principios
técnicos dos elementos técnicos de Ginastica Acrobatica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a analise de um elemento técnico de Gindstica Acrobatica, identificando os pontos principais

dos movimentos

5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Acrobatica

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ZO ESPECIFICA
GINASTICA ACROBATICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Nutricao, sono e recuperacao

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O
>
O
O
S|

8.1. NUTRIGAO, SONO E RECUPERACAO 2h30 2h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1. o N
s1. Nutricao, sono e recuperacao
8.1.1. O lImpacto da Nutricao na Ginastica Acrobatica
8.1.2. Alimentacgao Saudavel na Ginastica Acrobatica
a. Antes do treino
b. Durante o treino
c. Depois do treino
d. A Nova Roda dos Alimentos
8.1.3. O papel dos nutrientes no desempenho desportivo
a. Funcbes dos nutrientes
Valor energético dos macronutrientes
Hidratos de carbono
Lipidos
Proteinas
Vitaminas
Minerais
Fibras
8.1.4. Balanco energético

Se ™m0 o 0 T

a. Composicao corporal

8.1.5. Sono
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Aplicar os conceitos de uma alimentacao saudavel - Utiliza as ferramentas disponiveis, de forma a avaliar e
antes, durante e depois do treino interpretar indicadores da alimentacdo e da composicéo
« Educar os ginastas para uma alimentacao equilibrada, corporal dos seus ginastas

variada e completa ao nivel dos macro e micronutrientes
- Avaliar, analisar e interpretar a composicdo corporal
das ginastas, de acordo com o escaldo etdrio

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR Especialista com licenciatura em nutri¢ao ou fisiologia do treino

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

o. Prevencao de lesoes

GRAU DE FORMAGAO_II

W
O
>
O

O

0

9.1. PREVENGAO DE LESOES 2h30

Total 0

SUBUNIDADE 1. N N
a.1. Prevencao de lesoes
9.1.1. Prevencdo de Lesao (Revisdo dos Conteudos do Grau )
a. Fatores de risco
b. Niveis de prevencao de lesdes desportivas
c. Lesdes com maior incidéncia nos jovens
9.1.2. Principios de prevencéo de lesdes e Medidas preventivas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ACROBATICA

2h30/0/0

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumerar e descrever quais as lesdes tipo na Ginastica | - Enumera e descreve as diferentes lesdes que sdo
Acrobatica, nas diferentes faixas etarias carateristicas na Ginastica Acrobdtica, nas faixas etarias

- Indicar as principais precaug¢des a incorporar no treino dos escalées abrangidos pelo grau |l
para evitar o aparecimento de lesdes - Indica as principais precaucdes e a forma de adaptar a

aparecimento

carga de treino a incorporar no treino para evitar o seu

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR Especialista com licenciatura em medicina ou fisioterapia desportiva

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ACROBATICA

10. Observacao das técnicas gimnicas

GRAU DE FORMAGAO_ I

10.1. OBSERVAGAO DAS TECNICAS GIMNICAS

2h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.

101. Observacao das técnicas gimnicas

10.1.1. Fundamentos da Observacdo das Técnicas Gimnicas: Situacao/Tarefa

10.1.2. Objetivos das Técnicas Gimnicas: Estabelecer os objetivos para a aprendizagem

10.1.3. Observar e intervir nas Técnicas Gimnicas: Tomada de Decisdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Sistematizar uma metodologia da aprendizagem das
técnicas gimnicas

« Utilizar a nomenclatura e os conceitos adequados as
diferentes situacdes da observacao das técnicas gimnicas

- Integrar os saberes nos processos e nas préticas inerentes
a uma intervencao objetiva nas técnicas gimnicas

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

« Aplicar a construcdo e desenvolvimento das técnicas
nas diversas situagdes gimnicas

- Distinguir com maior intervencao e avaliar os efeitos
nas técnicas gimnicas com maior relevancia

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

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

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Na apresentacao de um trabalho prético justifica as correcdes de uma técnica gimnica a escolha (dos contetidos do curso)

executada por um par/trio

« Identifica e estabelece critérios de éxito, erros tipo e sequencias pedagdgicas em dois elementos técnicos aleatérios

indicados nas UF 4 e 5 do atual referencial

PERFIL DO FORMADOR Especialista com licenciatura em fisiologia do treino ou equiparavel

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

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
GINASTICA ACROBATICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Trampolins na ginastica acrobatica

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA

11.1. ELEMENTOS TECNICOS DE ROTAGAO LONGITUDINAL 2h15 0/2h15/0

11.2. ELEMENTOS TECNICOS DE ROTACAO TRANSVERSAL 2h15 0/2h15/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.
.. Elementos técnicos de rotacao longitudinal
11.1.1. Determinantes técnicas e biomecanicas
11.1.2. Ajudas e Manipulagao
11.1.3. Situagdes de aprendizagem para elementos verticais:
+ Salto Extensdo
+ Salto Engrupado
- Carpa de Ml Afastados
» Carpa de Ml Juntos
+ Rececdo sentada
11.1.4. Para elementos com rotacao longitudinal:
+ Pirueta Vertical
+ Barani Engrupado (4/4 de mortal com 180° Pirueta)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever os pressupostos técnicos e mecanicos dos - Descreve os pressupostos técnicos e mecanicos dos
elementos técnicos no Trampolim e sua importancia e elementos de rotacado longitudinal no Trampolim,
transfer para o treino da Ginéstica Acrobdtica respeitando as vdrias etapas de aprendizagem

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes na execugao
dos elementos técnicos com rotacao longitudinal

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a apresentacdo de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de rotacdo
transversal e longitudinal, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

SUBUNIDADE 2.
11.2. Elementos técnicos de rotacao transversal
11.2.1. Determinantes técnicas e biomecanicas
11.2.2. Ajudas e Manipulacdo
11.2.3. Situacdes de aprendizagem
» Rececdo Ventral (1/4 Frente)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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» Rececdo Dorsal (1/4 Retaguarda)

- Mortal a frente engrupado

+ 3 de Mortal a frente engrupado

« Mortal a retaguarda engrupado

« 3 de Mortal a retaguarda engrupado

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ACROBATICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever os pressupostos técnicos e mecanicos dos
elementos técnicos no Trampolim e sua importancia e
transfer para o treino da Ginastica Acrobética

- Identificar e corrigir os erros mais frequentes na execucao
dos elementos técnicos com rotacao transversal

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve os pressupostos técnicos e mecanicos dos
elementos de rotacao transversal no Trampolim,
respeitando as vérias etapas de aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos a apresentacdo de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos técnicos de rotacédo
transversal e longitudinal, respeitando as etapas de aprendizagem, referindo as ajudas e os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

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

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

GINASTICA ACROBATICA

- Organizacao
da Formacao



e

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ACROBATICA

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

INSTA LACOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS
o Ginasio ou sala de ginastica com o Reuther; 3 colchdes de queda 4x3metros; Espaldares;
uma area util no minimo com 14x10 Tapetes de gindstica 1x2 metros; 1 Trampolim elastico
metros com banquetas de seguranga (cama elastica); 1 Pista de

tumbling insuflavel (Air Track); 1 Pista de tumbling com
molas; 1 Pista fast track (desejavel); 10 Cordas; 1 Parede
de espelhos ou espelhos amoviveis; Barras de danga;
Material portatil diverso para jogos (baldes, frisbees,
jornais, blocos de esponja, lencos, pratos de plastico, etc.);
Cintos corrido (suspensos) (desejavel); Fosso de esponjas
(desejavel); 1 trampolim no Fosso de esponjas (desejavel)

OUTRAS

Projetor multimédia

Aparelhagem sonora

Flip chart + canetas de papel
Quadro branco + canetas (tinta seca)
Software e hardware de analise
técnica de movimento

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 indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



|
AN FORMACAD

«Treinadores
[oe)
1
INSTITUTO PORTUGUES

DO DESPORTO
EJUVENTUDE, |. P.



	Button 63: 
	Page 3: 
	Page 5: 
	Page 7: 
	Page 9: 
	Page 11: 
	Page 13: 
	Page 15: 
	Page 17: 
	Page 19: 
	Page 21: 
	Page 23: 
	Page 25: 

	Button 810: 
	Button 811: 
	Button 812: 
	Button 813: 
	Button 814: 
	Button 815: 
	Button 816: 
	Button 817: 
	Button 818: 
	Button 819: 
	Button 820: 
	Button 821: 
	Button 822: 
	Button 823: 
	Button 824: 
	Button 825: 
	Button 826: 
	Button 48: 
	Page 4: 
	Page 8: 
	Page 10: 
	Page 12: 
	Page 14: 
	Page 16: 
	Page 18: 
	Page 20: 
	Page 22: 
	Page 24: 
	Page 26: 

	Button 752: 
	Button 827: 
	Button 828: 
	Button 829: 
	Button 830: 
	Button 831: 
	Button 832: 
	Button 833: 
	Button 834: 
	Button 835: 
	Button 836: 
	Button 837: 


