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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

» 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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GINASTICA AEROBICA

5 Unidades de
Formacao
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
7 ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. REGULAMENTOS E CODIGOS DE PONTUACAO 2h45
2. AQUECIMENTO ESPECIFICO LhL45
3. PREPARACAO FiSICA Lh45
4. ELEMENTOS DE DIFICULDADE, PROGRESSOES E PREPARACAO FISICA ESPECIFICA 11h30
5. TECNICA DE BASE (POSTURA E ALINHAMENTO) 6h45
6. ACROBATICOS E TRANSICOES ESPECIFICAS DE GA 4h15
7. CONSTRUCAO COREOGRAFICA 15h45
8. ELEVAGOES E INTERACOES ESPECIFICOS DE GA Lh45
9. PLANEAMENTO DE TREINO 8h45
10. AVALIACAO E CONTROLO DE TREINO 4h
11. NUTRICAO, SONO E RECUPERAGAO 2h
12. PREVENGAO DE LESOES 2h

13. OBSERVAGCAO DAS TECNICAS GIMNICAS

2h
Total

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 AEROBICA

1. Regulamentos e codigos de pontuacao

GRAU DE FORMAGAO_ I

oo
O

>
O

1.1. REGULAMENTO TECNICO NACIONAL 0h30 0h30/0/0
1.2. CODIGO DE PONTUACAO FEDERACAO INTERNACIONAL DE GINASTICA 1h45 0/0/1h45
1.3. CODIGO NACIONAL ADAPTADO 0h30 0h30/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

1.1. Regulamento técnico nacional

1.1.1. Condigdes de participacdo & regras de organizacdo das competicoes:

a. Campeonato Nacional,
b. Campeonatos Regionais e/ou Distritais,
c. Taca de Portugal,
d. Torneios, Open’s e Encontros:
1.1.2. Categorias, Escaldes & Divisdes
1.1.3. Quadro Competitivo Nacional
1.1.4. Locais de Competicao e Equipamentos
1.1.5. Juris de Pontuacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as regras de participacdo nas competicdes - Descreve os diferentes regulamentos das competicdes

nacionais e internacionais do escaldo Juvenil nacionais de Gindstica Aerdbica, participagdes por

categoria, escaldo, divisdo e equipa

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 2.

12.Codigo de Pontuacao Federacao Internacional de Ginastica

1.2.1. Aplicacdo nas Competicdes internacionais e nacionais de 12 divisdo e Elite

a. Defini¢des de conceitos basicos
b. Juizes

c. Competicdes oficiais

d. Requisitos Técnicos

e. Sistema de Pontuacéo (Artistica, Execucdo, Dificuldade)

1.2.2. Requisitos técnicos especificos de cada escalao etario

a. Escaldo Juvenil

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

1.2.3. Descricao da Técnica de Execucao dos Passos Basicos de Ginastica Aerdbica

1.2.4. Dificuldade - Resumo de Requisitos especificos por grupo e familia

a. Grupo A: Forca Dinamica

b. Grupo B: Forca Estatica

c. Grupo C: Saltos

e. Grupo D: Flexibilidade e Equilibrio

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diferenciar as exigéncias especificas para iniciados e
juvenis

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os regulamentos e critérios de avaliacdo de
Gindstica Aerdbica para escaldo juvenil

- Elabora uma rotina de competicdo de acordo com
as exigéncias especificas da categoria e escaldo do
ginasta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questées do Manual em Teste tedrico

- Elaboracdo de uma rotina de competicao de acordo com as exigéncias especificas da categoria e escaldo do ginasta

SUBUNIDADE 3.

13.Codigo nacional adaptado

1.3.1. Aplicacdo nas competicdes nacionais Base
1.3.2. Elementos especificos do cédigo base

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir as exigéncias especificas para escalao juvenil

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora uma rotina de competicdo de acordo com as
exigéncias especificas da categoria, escaldo e divisdao
do ginasta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Elaboracdo de uma rotina de competicao de acordo com as exigéncias especificas da categoria, escaldo e divisao

do ginasta

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Gindstica Aerébica de Grau Il (ou superior), com pelo
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Aerdbica, ou,
Juiz da disciplina de Ginastica Aerébica com, pelo menos, 3 anos de experiéncia

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Aquecimento especifico

GRAU DE FORMAGAO_II

2.1.  AQUECIMENTO ESPECIFICO 4Lh45 0h45/2h/2h

Total

SUBUNIDADE 1. ) .
2a. Aquecimento especifico
2.1.1. Principios do aquecimento
a. Revisdesdograul:
I. Aquecimento fisiologico
Il. Aquecimento psicolégico
lll. Aquecimento pedagdgico
2.1.2. Aquecimento Geral
a. Tipos de aquecimento de acordo com o periodo: diferencas entre periodo de treino/transitério,
periodo pré-competitivo e periodo competitivo
2.1.3. Aquecimento especifico (cardio, elementos, artistico, lifts, etc.)
a. Exercicios especificos para aquecimento em Ginastica Aerdbica
b. Exemplos de rotinas de aquecimento
c. Elaboragdo de uma rotina de aquecimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os principios basicos do aquecimento - Elabora rotinas de aquecimento para jovens ginastas
- Definir uma rotina de aquecimento geral, de acordo juvenis
com o periodo competitivo - Identifica e corrige os principais erros
- Elaborar exercicios de aquecimento especificos de - Adapta o aquecimento de acordo com objetivos do
Ginastica Aerdbica, de acordo com objetivos treino, do periodo competitivo e da idade dos atletas
- Identificar os principais erros de execugdo e propor as (juvenis)
adequadas estratégias/exercicios para a sua corre¢ao

FORMAS DE AVALIAQI:\O RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

« Elaboragao de uma rotina de aquecimento para uma equipa de juvenis, para um determinado periodo da época
desportiva, englobando o aquecimento geral e especifico

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

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I /I ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Preparacao fisica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
3.1. PRINCIPIOS DO TREINO (REVISOES) Oh45 0h45/0/0
3.2. PREPARACAO FISICA GERAL: NOCOES METODOS DE TREINO
E EXEMPLOS PRATICOS 1h30 0/0/1h30
3.3. PREPARACAO FiSICA ESPECIFICA DE GINASTICA AEROBICA: 5h30 0/2h30/0

METODOS E EXEMPLOS DE TREINO

Total 6n30

SUBUNIDADE1. ) o
3a. Principios do treino (Revisoes)
3.1.1. Principio Biolégicos (Principio da sobrecarga, Principio da especificidade, Principio da reversibilidade,
principio da heterocronia); principios metodoldgicos; principios pedagdgicos
3.1.2. Preparacao fisica de acordo com periodo competitivo (intensidade x volume)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Aplicar os principios de treino e tipos de cargas para « Aplica os principios do treino e a relagéo entre a intensidade
determinado periodo do calendério competitivo e volume aplicando-os de acordo com os objetivos

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdoes do Manual em Teste tedrico
- Elaborar uma rotina de preparacao fisica geral

SUBUNIDADE 2.
32. Preparacao fisica geral: nocoes métodos de treino e exemplos
praticos
3.2.1. Trabalho de resisténcia
3.2.2. Trabalho de Forga (isométrica, concéntrica, excéntrica e pliométrica)
3.2.3. Trabalho de velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar diferentes tipos de exercicios de preparacdo - Elabora exercicios de preparacéo fisica geral de acordo com
fisica geral e aplica-los de acordo com objetivos do treino objetivos do treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questoes do Manual em Teste tedrico
- Elaborar uma rotina de preparacao fisica geral

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

33. Preparacao fisica especifica de Ginastica Aerdbica: métodos e

exemplos de treino
3.3.1. Tolerancia ao 4cido latico
3.3.2. Flexibilidade passiva e ativa

3.3.3. Exercicios especificos de Ginastica Aerdbica para forca superior, média e inferior

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Indicar diferentes exercicios de preparacao fisica especifica
de Ginastica Aerdbica, e aplica-los de acordo com o
periodo de treino e caracteristicas individuais dos atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora exercicios de preparacéo fisica especifica de
Ginastica Aerdbica, de acordo com o periodo de treino e das
caracteristicas individuais dos atletas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elaborar uma rotina de preparacao fisica especifica de Gindstica Aerébica de acordo com caracteristicas dos

atletas e objetivos do treino

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

t. Elementos de dificuldade, progressoes e
preparacao fisica especifica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
4.1. NOGOESTEORICAS 1h30 1h30/0/0
4.2. TREINO DOS ELEMENTOS 10h 0/0/10h
Total 0

SUBUNIDADE1. .
a1.Nocoes teoricas
4.1.1. Elementos Obrigatorios
4.1.2. Dificuldade maxima possivel e diferentes alternativas ajustadas ao ginasta

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os elementos obrigatdrios e os regulamentos | - Elabora varias alternativas e opg¢des para a os elementos
de dificuldade de um ginasta

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
« Oformando apresenta os elementos de dificuldade para um ginasta e justifica a sua escolha

SUBUNIDADE 2.
a2. Treino dos elementos
4.2.1. Agbes Motoras
4.2.2. Progressao, treino e preparacado especifica de elementos
a. Grupo A - Forca Dinamica
I. Helicéptero
Il. Explosive A-Frame
lll. High V Support to back support
b. Grupo B - Forca Estatica
I. VSupport 1/1turn
Il. Full Support Lever (Planche)
lll. Straddle/L-Support 1/1 turn
c. Grupo C - Saltos e Leaps
l. Scissor Leap
Il. Straddle Jump to Push Up
lll. Split Leap
IV. T Turn Tuck Jump

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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d. Grupo D - Equilibrio e llusion
I. 1/1 Turn to Vertical Split
Il. Illlusion and Balance Turn
lll. Balance Full Turn

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Apontar as agdes motoras e as qualidades fisicas
importantes para a execucdo dos varios elementos de
dificuldade

« Descrever os pressupostos técnicos dos elementos de
forca

- |dentificar os pressupostos técnicos dos saltos basicos
da Ginastica Aerdbica

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
saltos de Ginastica Aerébica

- Identificar e corrigir os erros comuns dos saltos em
Ginastica Aerdbica

« Enumerar os requisitos técnicos dos elementos de
flexibilidade e equilibrio da Ginastica Aerébica

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos de forca

- Sistematizar as etapas fundamentais da progressao
técnica para o ensino dos elementos de flexibilidade e
equilibrio em Ginastica Aerdbica

- Identificar e corrigir os erros comuns dos elementos de
flexibilidade e equilibrio

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora um programa de treino dos elementos de forca
estatica e dinamica, respeitando os principios técnicos,
fisioldgicos e biomecanicos inerentes a aprendizagem
dos elementos de forca

- Elabora um programa para o ensino dos saltos basicos em
Ginastica Aerdbica respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem progressiva

« Elabora um programa de progressées técnicas do ensino
dos elementos de flexibilidade e equilibrio de Ginéstica
Aerdbica respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem progressiva

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

« Solicitar aos formandos a apresentacao de sequéncias metodoldgicas para o ensino dos elementos de forca em

Gindastica Aerdbica respeitando as etapas fundamentais de aprendizagem e apontando os erros comuns e suas

correcoes

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 5 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Tecnica de base (Postura e alinhamento)

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O

>
O
O

5.1. ALINHAMENTO CORRETO 1h30 0/0/1h30
5.2. ERROS ESPECIFICOS E ESTRATEGIAS DE CORRECAO
(ELEMENTOS DE JUVENIS) 1h30 0/0/1h30
5.3. TRABALHO DE BARRA 3h45 0/0/3h45
Total 5

SUBUNIDADE 1.
s.1. Alinhamento correto
5.1.1. Alinhamento, pernas (pontas dos pés e joelhos), amplitude, fluidez, elegancia, precisao e controlo nas
rececoes

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentificar os erros, os seus valores de deducéo e fazer - Faz correcdes aos atletas dos erros mais relevantes
corregoes aos atletas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
« Oformando deve pedir a um atleta para fazer 1 ou 2 PMA (Padrées de Movimento de Aerdbica)e fazer respetivas corre¢oes

SUBUNIDADE 2.
s2. Erros especificos e estratégias de correcao (elementos de juvenis)
5.2.1. Erros especificos grupo A - elementos de juvenis
5.2.2. Erros especificos grupo B - elementos de juvenis
5.2.3. Erros especificos grupo C - elementos de juvenis

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- |dentificar os principais erros de cada elemento e - Faz correcdes aos atletas, usando estratégias para
estratégias para os corrigir os corrigir de forma verbal, gravacéo e posterior

visualizacdo ou através da manipulacdo do(s) ginasta(s)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
« Corrigir um atleta na execucdo de um elemento escolhido pelo formador

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.
s3. Trabalho de barra
5.3.1. Posicdo dos bracos
5.3.2. Posicao de pernas

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

5.3.3. Terminologia dos Movimentos basicos: plié, relevé, battement, rond de jambé, echappe, jeteé, pirouette,

developpé

5.3.4. Metodologia de Aprendizagem dos Movimentos especificos para melhorar execugdo em Ginastica

Aerébica barra em pé:
Pli¢ e relevé
Petits battements

Battement fondus

Battement frappés

Streching

Rond de jambés en I'air (DD, DH)
Battements développés

e 0o o n T

Grands battements

. Pirouette e jumps
5.3.5. Exercicios de barra no chédo

Rond de jambes a terre (en dedans et en dehors)

5.3.6. Apresentacao de uma pequena rotina para trabalho de barra

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as diferentes posi¢cdes de bracos e pernas

« Identificar a terminologia e metodologia de aprendizagem
dos Movimentos basicos e dos Movimentos especificos

« Indicar uma variedade de exercicios que visam a
melhoria da execucao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora uma sequéncia de movimentos com vista a
melhoria da postura, do alinhamento e da execu¢ao
em geral, quer na barra em pé, quer na barra de chéo,
conseguindo dar Feedback aos atletas através de
corregoes

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

+ Escolher uma musica e fazer uma pequena coreografia com alguns exercicios de barra em pé ou barra no chdo -

Pode apresentar em video

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

6. Elementos acrobaticos e transicoes
especificas de ginastica aerdbica

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA
6.1. ELEMENTOS ACROBATICOS (PERMITIDOS) PARA JUVENIS 2h 0/2h/0
6.2. ACROBATICOS COM VARIACOES 1h15 0/1h15/0
6.3. TRANSICOES DIVERSAS (SEM ACROBATICOS) 1h 0/1h/0
Total

SUBUNIDADE 1.
s1. Elementos acrobaticos (permitidos) para juvenis
6.1.1. Analise, técnica, ajuda e exercicios de progressao para execugdo de salto de maos/flic a frente
6.1.2. Anadlise, técnica, ajuda e exercicios de progressao para execucao de salto de cabeca
6.1.3. Analise, técnica, ajuda e exercicios de progressao para execucao de flic-flac a retaguarda
6.1.4. Andlise, técnica, ajuda e exercicios de progressao para roda saltada (iniciacdo a roda sem maos)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Distinguir elementos acrobdticos de nao acrobaticos » Ensina de acordo com as caracteristicas do atleta os
- Identificar fases do movimento; agdes motoras; exigéncias elementos acrobdticos permitidos, usando progressoes,

especificas, qualidades fisicas e pré-requisitos para realizacdo | ajudas e feedback adequado
de cada elemento acrobatico

- Indicar progressdes para o ensino de cada elemento
acrobdtico e ajudas corretas

- Identificar os principais erros de cada elemento
acrobdtico e propor as adequadas estratégias/exercicios
para a sua correcao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

+ Prepara uma apresentacdo de um elemento acrobatico com descricdo do mesmo, fases, acdes motoras,
exigéncias especificas, qualidades fisicas, pré-requisitos, metodologia (progressées), técnicas de ajuda e erros
mais comuns e propostas de correcdo. No final deverd ter uma transicao utilizando esse elemento acrobdtico

SUBUNIDADE 2. . ) N
62. Acrobaticos com variacoes
6.2.1. Aranhas diversas com rotagdes, a comegar ou acabar no chao, em onda, espargata sagital/frontal, entre outras
6.2.2. Salto de méaos para o chéo (frontal, joelhos, etc.);
6.2.3. Salto de cabeca para o chéo, ou do chéo para superficie
6.2.4. Flics para o chao; flics com rotagdo, outras variantes

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Distinguir elementos acrobaticos com variagdes dos
elementos acrobdticos e dos elementos ndo acrobaticos

« Identificar fases do movimento dos elementos
acrobaticos com variacdes, agbes motoras, exigéncias
especificas, qualidades fisicas e pré-requisitos para
realizacdo de cada um

- Indicar progressdes para o ensino de cada elemento
acrobatico com variacdes e ajudas corretas

- ldentificar os principais erros de cada elemento acrobatico
com variagoes e propor as adequadas estratégias/exercicios
para a sua correcdo

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Ensina de acordo com as caracteristicas do atleta os
elementos acrobaticos sem variagdos permitidos,
usando progressoes, ajudas e feedback adequado

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Prepara uma apresentacdo de um elemento acrobético (com variagdes) com descricdo do mesmo, fases, agdes motoras,
exigéncias especificas, qualidades fisicas, pré-requisitos, metodologia (progressoes), técnicas de ajuda e erros mais
comuns e propostas de correcdo. No final devera ter uma transicéo utilizando esse elemento acrobatico com variagoes

SUBUNIDADE 3.

63. Transicoes diversas (sem acrobaticos)

6.3.1. Transi¢oes para o chao
a. Rodas/rondadas diversas para o chdo
b. Capoeira
c. outros
6.3.2. Transi¢oes do chao para superficie
a. Ralenkova

b. Subida com técnica de high-v para de pé e variagdes

c. Outras

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir as transi¢oes diversas sem elementos acrobaticos
dos restantes elementos acrobaticos

« Identificar fases do movimento, agdes motoras,
exigéncias especificas, qualidades fisicas e pré-requisitos
para realizacdo de cada transicdo identificada nesta
subunidade de formacéao

- Indicar progressdes para o ensino de cada transicdo e
ajudas corretas

« Identificar os principais erros de cada transicdo e propor
as adequadas estratégias/exercicios para a sua correcao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Ensina de acordo com as caracteristicas do atleta as
transicdes permitidas, usando progressdes, ajudas e
feedback adequado

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Avaliacdo incluida nas subunidades 6.1. e 6.2.

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



19

UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

7. Construcao coreografica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
7.1. NOCOES TEORICAS DA COMPONENTE ARTISTICA EM GINASTICA
AEROBICA 1h15 1h15/0/0
7.2. PADROES DE MOVIMENTO DE AEROBICA (PMA) 5h15 0/5h15/0
7.3. CONSTRUCAO COREOGRAFICA 9h15 0/0/9h15

SUBUNIDADE 1.

Total

71. Nocoes teodricas da Componente Artistica em Ginastica Aerdbica

7.1.1. Musica e musicalidade
7.1.2. Conteudo Aerdbico
7.1.3. Conteudo Geral
7.1.4. Espaco

7.1.5. Artistry

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os diferentes componentes que fazem com
que um “exercicio desportivo se transforme numa
performance artistica”

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- |dentifica a importancia de cada componente e como
valorizar a artistica de uma coreografia

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

- Avaliado em conjunto com a subunidade de formagdo Construcao Coreografica — Apresentando uma coregrafia
executada por um atleta treinado durante o curso pelo formando

"1n 2017-2020 Code of Points — Aerobics Gymnastics. Federation Internationalle de Gymnastique

SUBUNIDADE 2.

72. Padroes de movimento de Aerdbica (PMA)

7.2.1. Passos Basicos
7.2.2.
diferentes e combinagdo com pernas
7.2.4. Treino de um PMA
7.2.5. Ensinar 2 PMA’s

Combinagbes de passos basicos; deslocamentos e mudancas de direcdo 7.2.3. Bracos diferentes, maos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os 8 passos basicos de Ginastica Aerdbica

- Fazer combinacdes simples entre eles

- Aumentar a complexidade através de deslocamentos e
mudancas de direcao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Ensina a realizar um PMA'’s utilizando 4 passos basicos,
com direcdes e deslocagdes diferentes e bracos
complexos

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ZO ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos a elaboracao de 2 PMA’s complexos e adequados a musica escolhida - cada formando devera
trabalhar com um atleta

SUBUNIDADE 3. B .
73. Construcao coreografica
7.3.1. Escolha, construcdo e estudo da Musica
7.3.2. Escolha e ordem dos elementos de dificuldade
7.3.3. Localizagao de pontos-chave definicdo de deslocamentos
7.3.4. Conteudo Aerdbico (minimo 8 PMA)
7.3.5. Conteudo Geral (minimo 4 G+)
7.3.6. Apresentacao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Enumerar regras fundamentais para a construcao de « Produz uma rotina individual de competicéo de acordo
uma rotina em fungdo do regulamento, e critérios para com as capacidades e caracteristicas do ginasta para
artistica, execucao e dificuldade no escalédo juvenil escaldo juvenil

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
- Solicitar aos formandos que elaborem uma rotina individual de acordo com as caracteristicas pessoais e capacidades
fisicas dos ginastas, respeitando o regulamento FIG ou Cédigo Adaptado Nacional e valorizando os critérios de artistica

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

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Z/I ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Elevacoes e interacoes especificos de
Ginastica Aerobica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
8.1. ELEVACOES VS INTERACOES“DEFINICAO FIG” 1h 1h/0/0
8.2. METODOLOGIA DE TREINO DAS ELEVAGOES E INTERAGOES 3h45 0/3h45/0
Total

SUBUNIDADE 1.
s.1. Elevacoes vs interacoes “Definicao FIG”
8.1.1. Definicdo elevacéo e interagbes (cooperacao)
8.1.2. Requisitos artisticos para elevacbes
8.1.3. Movimentos proibidos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar os pressupostos técnicos das elevacdes e - Identifica e planifica elevagdes e interacdes permitidas e
interagoes valorizadas no cédigo e pontuacdes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
- Solicitar aos formandos para, em grupo, treinarem os atletas para apresentarem 1 elevacao e interacao de Pares Mistos
(PM)/Trios (TR)/Grupos (GR)

SUBUNIDADE 2.
s2. Metodologia de treino das elevacoes e interacoes
8.2.1. Principios basicos para organizar o treino de uma elevacao/interacgao.
8.2.2. Principais técnicas de pegas e suportes (revisao).
8.2.3. Principais Posturas do base.
8.2.4. Montes e desmontes.
8.2.5. Exercicios praticos em grupo: exemplos de elevacdes para pares, trios e grupos; exemplos de interagdes
para pares mistos, trios e grupos
8.2.6. Trabalho em grupos: criacdo de elevagdes e interacdes com os atletas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as etapas fundamentais para o ensino de « Elabora um plano de treino de elevacdes e interagdes de
elevagdes e interagdes de juvenis. Pares Mistos (PM)/Trios (TR)/Grupos (GR) para juvenis,
« Identificar os comuns e propor as adequadas estratégias/ respeitando as etapas fundamentais de aprendizagem
exercicios para a sua corre¢cao progressiva
- Identifica e corrige os erros comuns

Continua >>
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Solicitar aos formandos para, em grupo, treinarem os atletas para apresentarem 1 elevacéo e interacdo de Pares Mistos

(PM)/Trios (TR)/Grupos (GR)

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

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

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Planeamento de treino

GRAU DE FORMAGAO_II

W
O
>
O

O

0

9.1. PLANEAMENTO DE TREINO 8h45 0/0/8h45

SUBUNIDADE 1.
o.1. Planeamento de treino
9.1.1. Introducao
a. Caracteristicas do atleta juvenil
b. Componentes do treino
c. Conteudos do treino
9.1.2. Definicdo do Calendario competitivo nacional (e internacional) e objetivos desportivos a alcangar
9.1.3. Periodizacdo: Definicdo e aplicacao das fases de planeamento do treino
a. Macro ciclo - Meso ciclo - Microciclo
b. Objetivos por fase de periodizacdo
9.1.4. Criacdo do plano anual, definicdo de objetivos, macro-meso e microciclos. Elaboragdo de um plano de
treino e sistema de registo de cargas de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as regras basicas de constru¢do de um plano | - Elabora um plano de treino para a época desportiva
anual de treino (Principios do treino, periodizacéo, com base no calendario nacional
sistemas de energia)

- Definir objetivos a longo, medio e curto prazo e
planificar de acordo com os mesmos

« Aplicar a carga de treino de acordo com objetivos
(intensidade, volume, densidade)

« Planificar tendo em conta a preparacéo a nivel técnico,
fisico, coreografico, psicoldgico, tatico e tedrico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
- Solicitar aos formandos a elaboragdo de:
- 1 calendério anual com registo de periodos,
- 1 microciclo,
- 1 Plano de treino,
- 1 Sistema de registo e controlo das cargas de treino

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

PERFIL DO FORMADOR

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
2 4 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMACAO/
10. Avaliacao e controlo de treino

GRAU DE FORMAGAO_ I

10.1. AVALIACAO E CONTROLO DE TREINO 4h 0/0/4h

Total

SUBUNIDADE 1.
10.1. Avaliacao e controlo de treino
10.1.1. Introdugdo: Qualidades Fisicas basicas
10.1.2. As Qualidades Fisicas bésicas na Ginastica Aerdbica
a. Velocidade
b. Forca
c. Flexibilidade (estatica e dinamica)
d. Coordenacao
e. Resisténcia
10.1.3. Metodologia do processo de avaliacédo
a. Avaliacdo técnica: musicalidade e ritmo; elementos acrobaticos, habilidade artistica, PU, suportes,
pivots, circulos, saltos, leaps e Ballet
b. Avaliacdo das capacidades fisicas: forca, flexibilidade, resisténcia
c. Avaliacdo dos elementos técnicos obrigatoérios
10.1.4. Estudo inicial das sele¢des nacionais de Gindstica Aerdbica no escaldo juvenil — breve descricdo dos
testes aplicados)
10.1.5. Detecao de talentos
a. Detecao
b. Captacao
c. Selecdo de talentos
10.1.6. Criagao de protocolos de avaliacdo de controlo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as qualidades fisicas necessarias na - Identifica as capacidades fisicas essenciais para a
Ginastica Aerdbica Gindstica Aerdbica

« Criar um protocolo de avaliacdo para controlo de treino, | - Elabora e aplica os protocolos de avaliacdo e controlo
assim como para detecdo de talentos de treino

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Solicitar aos formandos que criem um protocolo de avaliagdo de controlo a ser aplicado regularmente para escaldo juvenil

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

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE
25 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Nutricao, sono e recuperacao

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O
>
O
O
S|

11.1. NUTRIGAO, SONO E RECUPERAGCAO 2h 2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1. o N
1. Nutricao, sono e recuperacao
11.1.1. O Impacto da Nutricao na Ginastica Aerdbica
11.1.2. Alimentagdo Saudavel na Ginastica Aerébica
a. Antes do treino
b. Durante o treino
c. Depois do treino
d. A Nova Roda dos Alimentos
11.1.3. O papel dos nutrientes no desempenho desportivo
a. Funcbées dos nutrientes
Valor energético dos macronutrientes
Hidratos de carbono
Lipidos
Proteinas
Vitaminas

e — 0o o 0 T

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

11.1.5. Sono
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Aplicar os conceitos de uma alimentacao saudavel - Consegue utilizar as ferramentas disponiveis, de forma
antes, durante e depois do treino a avaliar e interpretar indicadores da alimentacédo e da
- Educar os ginastas para uma alimentacao equilibrada, composicdo 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 etario

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

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

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

e

UNIDADE DE FORMACAO/
12. Prevencao de lesoes

GRAU DE FORMAGAO_ I

12.1. PREVENCAO DE LESOES 2h 2h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1. N N
121. Prevencao de lesoes
12.1.1. Prevencao de Lesédo (Revisdo dos Conteudos do Grau I)
a. Fatores derisco
b. Niveis de prevencdo de lesdes desportivas
c. Lesdes com maior incidéncia nos jovens
12.1.2. Principios de prevencao de lesdes e medidas preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Enumerar e descrever quais as lesdes tipo na Gindstica
Aerdbica, nas diferentes faixas etarias

- Indicar as principais precaug¢des a incorporar no treino
para evitar o aparecimento de lesdes

- Enumera e descreve as diferentes lesdes que sao
carateristicas na Ginastica Aerdbica, nas faixas etarias
dos escaldes abrangidos pelo grau Il

- Indica as principais precaucdes e a forma de adaptar a
carga de treino a incorporar no treino para evitar o seu
aparecimento

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« 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 AEROBICA

13. Observacao das técnicas gimnicas

GRAU DE FORMAGAO_ I

13.1. OBSERVAGAO DAS TECNICAS GIMNICAS

2h 2h/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

131. Observacao das técnicas gimnicas

13.1.1. Fundamentos da Observacédo das Técnicas Gimnicas: Situagcao/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 observagao das técnicas gimnicas

- Integrar os saberes nos processos e nas praticas 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 situacdes 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 adequacéo
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
situacdes onde sao desenvolvidas essas técnicas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

» Na apresentacdo de um trabalho pratico justifica as corre¢des de uma técnica gimnica a escolha (dos conteudos do

curso) executada por um ginasta individual e por um par misto

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
ESPECIFICA

GINASTICA AEROBICA

- Organizacao
da Formacao



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
29 ESPECIFICA
GINASTICA AEROBICA

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, 2 Reuthers, 3 o Projetor multimédia
uma drea util no minimo com 14x10 colchdes de queda 4x3metros, 3 bancos suecos, Espal- o Aparelhagem sonora
metros dares, 2 Tapetes de gindstica 1x2 metros, T Cogumelo, 1 o Flip chart + canetas de papel
Trampolim elastico (cama eldstica) com banquetes de o Quadro branco + canetas (tinta seca)

seguranca, Tapetes de seguranca em torno do Trampolim,
1 Mini-trampolim, Material portétil diverso para jogos
(balbes, frisbees, jornais, blocos de esponja, lencos, pratos
de plastico, etc.), 1 Pista de tumbling insuflavel (Air Track)
(desejavel), 1 Parede de espelhos ou espelhos amoviveis,
Elasticos de forca e Plataforma Bosu, Barras de danca, Cin-
tos suspensos (desejavel), Fosso de esponjas (desejavel)

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 organizacgao, 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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