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DE TECNICA CORPORAL
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» Preambulo
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

» 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.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

5 Unidades de
Formacao
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

Grau |l

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

1. PREPARAGAO DESPORTIVA EM GR 4h30
2. REGULAMENTAGAO 3h15
3. MUSICA, DANCA E BALLET 5h30
4. FUNDAMENTOS DA TECNICA, CLASSIFICACAO E METODOLOGIA DE ENSINO DE TECNICA CORPORAL 12h30
5. PREPARAGCAO DA TECNICA DE APARELHOS DAS GINASTAS 15h45
6. AQUECIMENTO E PREPARAGAO FiSICA EM GR 3 h 30
7. PREPARAGAO DA COMPOSICAO EM GINASTICA RITMICA Lh45
8. METODOLOGIA DE ENSINO DOS EXERCICIOS DE CONJUNTO 4h30
9. PLANEAMENTO, METODOLOGIA E CONTROLO DE TREINO 6h30
10. BIOMECANICA 2h15
11. PREVENCAO DE LESOES 2h15
12. OBSERVACAO DAS TECNICAS GIMNICAS 1h15
13. PREPARAGAO PSICOLOGICA EM GINASTICA RITMICA 2h15
14. NUTRICAO, SONO E RENDIMENTO DESPORTIVO 2h15

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 RITMICA

1. Preparacao desportiva em

Ginastica Ritmica

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
1.1.  FUNDAMENTOS DA PREPARAGAO EM GINASTICA RITMICA 2h30 0/0/2h30
1.2. PREPARACAO DESPORTIVA DAS GINASTAS DE 10 AOS 12 ANOS 2h 2h/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

1.1. Regulamento técnico nacional

1.1.1. Conceito de Forma Desportiva e Periodizacdo

1.1.2. Estrutura do processo de treino na Gindstica Ritmica

1.1.3. Metodologia do treino das ginastas no periodo preparatério

1.1.4. Metodologia do treino das ginastas no periodo competitivo

1.1.5. Metodologia do treino das ginastas no periodo transitério

1.1.6. Particularidades da preparagao nos exercicios de conjunto em Ginastica Ritmica
1.1.7. Planeamento da preparacdo em Ginastica Ritmica

1.1.8. Balanco e controlo pedagdgico na preparacdo das ginastas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Explanar as Finalidades e Objetivos da Preparacao
Desportiva na Ginastica Ritmica

- Estruturar o processo de treino na Ginastica Ritmica

- Estabelecer um planeamento a longo prazo na Gindstica
Ritmica

« Analisar o balanco e controlo pedagdgico na preparacao
das ginastas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Explanar as Finalidades e Objetivos da Preparacao
Desportiva na Gindstica Ritmica

« Estruturar o processo de treino na Ginastica Ritmica

« Estabelecer um planeamento a longo prazo na Ginastica
Ritmica

- Analisar o balan¢o e controlo pedagdgico na preparacéo
das ginastas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questoes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 2.

12. Preparacao desportiva das ginastas de 10 aos 12 anos

1.2.1. Caracterizacao geral da preparacao fisica em Ginastica Ritmica

1.2.2. Metodologia da realizacdo de testes de controlo na preparacao fisica das ginastas na etapa de
preparacdo bésica especializada

1.2.3. Metodologia da preparacéo fisica especifica complexa em Ginastica Ritmica

1.2.4. Preparacdo especifico - motora

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



1.2.5. Preparacdo funcional
1.2.6. Preparacao de recuperacao e reabilitacao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever a metodologia da preparacao fisica na Ginastica
Ritmica, assim como, o seu processo de controlo

« Estruturar e aplicar a especificidade da Preparacéo
Fisica Especifica das Ginastas do 10 aos 12 anos

- Planificar os processos de controlo e avaliacdo do
treino das capacidades especificas da Ginastica Ritmica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as diferentes capacidades fisicas na preparagao
desportiva das Jovens Ginastas na Gindstica Ritmica

- Identifica e organiza a aplicacdo das diferentes
capacidades fisicas especificas na preparacao desportiva
das ginastas dos 10 aos 12 anos, assim como os seus
recursos e métodos

- Apresenta os processos de controlo e de avaliacao das
capacidades fisicas especificas da Ginastica Ritmica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste teérico

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_II

2.1. REGULAMENTACAO 3h15 3h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1. N
21. Regulamentacao
2.1.1. Cddigo de Pontuagao Adaptado
a. Exigéncias especificas para competicdes dos escaldes de Iniciadas e juvenis da 12 divisdo, todos os
escaldes da BASE em individuais e conjuntos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distinguir as regras de participacdo nas competicdes - Distingue os diferentes regulamentos das competicoes
nacionais e internacionais do escalao Juvenil nacionais de Ginastica Ritmica, participacdes por

- Diferenciar as exigéncias especificas para iniciados e categoria, escaldo, divisao e equipa
juvenis « Aplica os regulamentos e critérios de avaliacdo de

Ginastica Ritmica para escaldo juvenil
- Elabora uma rotina de competicdo de acordo com as
exigéncias especificas da categoria e escaldao do ginasta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Titular de TPTD da disciplina de Gindstica Ritmica de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Ritmica, ou, Juiz
da disciplina de Ginastica Ritmica 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 /I ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. MUsica, danca e ballet

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAD, ORA
3.1. MUSICA 2h15 0/0/2h15
3.2. DANGAS DE CARACTER OU TRADICIONAIS 2h15 0/0/2h15
3.3. BALLET 1h 0/1h/0
Total 0

SUBUNIDADE1. ) o
3a. Principios do treino (Revisoes)
3.1.1. Estrutura da musica, relembramos e continuamos.
3.1.2. Conteldos gerais/sugestao/aprendizagem de uma contagem métrica para analise musical de uma
composi¢do musical

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Estruturar a contagem de uma frase musical e aplicaras | - Executa a contagem de tempos musicais para a construcao
nog¢oes basicas da composicao técnica de um esquema de um esquema

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdoes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 2. _ o .
32. Dancas de carater ou tradicionais
3.2.1. AsDancas de Caracter
3.2.2. Aplicagao pratica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as exigéncias especificas para contextualizacdo | - Elabora um exercicio de grupo com deslocamentos e ritmos
da musica, do tema e estilo escolhido caracteristicos da danca sorteada

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elabora um exercicio de grupo com deslocamentos e ritmos caracteristicos da danca sorteada

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

33. Ballet
3.3.1. Aimportancia da postura e da disciplina do trabalho de danca cldssica
a. NaBarra:
I. Grand Plie

Il. Battements Tendu
lll. Battements Tendu Jete
IV. Rond de jambe a terre

V. Battements Fondus at 45° e Frappes a 45°

VI. Ronds de Jamb en Lair
VII. Grand Battements Jetes.

b. No centro: adagios, promenades, soutenous, piqués e fouettes

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Elaborar contetidos de aprendizagem técnica e artistica no
ambito da Danca Classica

- Sistematizar a aprendizagem das no¢des de postura e do
desenvolvimento a flexibilidade com corre¢ao postural

- Trabalhar a coordenacao e o equilibrio

« Adotar a terminologia da danca classica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Elabora uma aula de danca classica para ginastas dos 10 aos
12 anos

- Promove o trabalho de postura e fortalecimento do
aparelho locomotor das ginastas

« Executa uma cultura de movimentos classicos em estreita
relagdo com a musica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Elabora um exercicio de grupo com deslocamentos e ritmos caracteristicos do ballet

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 3 FSPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

4. Fundamentos da técnica, classificacao e
metodologia de ensino de técnica corporal

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
4.1. FUNDAMENTOS DA TECNICA, CLASSIFICACAO E METODOLOGIA DE
ENSINO DE TECNICA CORPORAL 12h30 0/0/12h30
Total 0

SUBUNIDADE 1.

a1. Fundamentos da técnica, classificacao e metodologia de
ensino de técnica corporal

4.1.1. Aprendizagem de movimentos auxiliares; ligacdes e combinagdes

4.1.2. Pressupostos Técnicos e metodologia de ensino para a execucao de equilibrios especificos da Ginastica Ritmica
(equilibrios: prancha (dorsal e lateral), equilibrios com mudanca de nivel, bandeiras sem ajuda das maos
e com diferentes amplitudes do tronco, bandeira lateral com e sem ajuda com tronco a horizontal,
arabesque com extensdo do tronco, equilibrio com grande afastamento atrds com e sem ajuda com
diferentes posi¢des do tronco, anel, atitude com flexdo do tronco, fuette)

4.1.3. Pressupostos Técnicos e metodologia de ensino para a execucao de saltos especificos da Ginastica Ritmica
(Saltos e variantes de colocacao dos M, do tronco e em rotagao: carpa, cossaco, anel, gazela e variantes, gazelas
sucessivas, estirdo e variantes, estirdo lateral e variantes, gazela lateral, corsa com flexdo do tronco, corsa com
troca de pernas e variantes, Fouetté e variantes, Revoltade, Entrelacé e variantes, Jeté en tournant e variantes)

4.1.4. Pressupostos Técnicos e metodologia de ensino para a execucao de rota¢oes especificos da Ginastica Ritmica
(rotagOes: tounneau, pivot bandeira em frente e lado com e sem ajuda, em prancha lateral, em prancha
ventral, com grande afastamento atras com ajuda, em penché com e sem flexao da perna, em attitude e
pé a cabeca, ilusion par trds, Kanaeva).

4.1.5. Pressupostos Técnicos e metodologia de ensino para a execugdo de pré-acrobaticos

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Organizar as necessidades e possibilidades fisicas das - Organiza as necessidades e possibilidades fisicas das
ginastas na faixa etdria dos 10 aos 12 anos ginastas na faixa etdria dos 10 aos 12 anos

- Planificar sequéncias metodoldgicas para o ensino dos | « Planifica sequéncias metodoldgicas para o ensino dos
saltos, equilibrios, rotagdes e elementos acrobaticos saltos, equilibrios, rotagdes e elementos acrobaticos

« Aplicar as estratégias de desenvolvimento de « Aplica as estratégias de desenvolvimento de
expressividade e comunicacao expressividade e comunicacao

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste teérico

- Apresenta sequéncias metodoldgicas para o ensino dos equilibrios, rotacdes, saltos e elementos acrobaticos
basicos em GR respeitando as etapas fundamentais de aprendizagem, apontando os erros mais frequentes

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

PERFIL DO FORMADOR

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 RITMICA

5. Preparacao da técnica de aparelhos das

ginastas

GRAU DE FORMAGAO_ I

5.1. PREPARAGCAO DA TECNICA DE APARELHOS DAS GINASTAS

15h45 0/0/15h45

SUBUNIDADE 1.

s.1. Alinhamento correto
5.1.1.

Total

Caracteristicas da preparagao técnica da Ginastica Ritmica

a. Conteudos da preparagdo técnica da ginasta

b. Mecanismo da formacdo e aperfeicoamento da preparacgao técnica da Ginastica Ritmica

c. Aprendizagem da técnica de aparelho

a. Ensino multilateral da técnica de aparelho

Corda
Arco
Bola
Macas
Fita

™0 o 0N T

5.1.3.
a. Indicagdes metodoldgicas
b. Construcédo das aulas de aparelhos
5.1.4.

5.1.5. Progressao da técnica de aparelho

Metodologia do ensino da técnica dos aparelhos

Metodologia para a elaboracao das aulas de aparelhos

Aprendizagem dos Grupos Técnicos Fundamentais e ndo Fundamentais dos Aparelhos

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Perspetivar as recomenda¢des da metodologia de ensino
da técnica de aparelho, para as ginastas dos 10 aos 12 anos

« Planificar e programar o aperfeicoamento dos elementos
da técnica dos 5 aparelho

« Desenvolver os recursos da preparacao técnica dos 5
aparelhos

« Aplicar a base técnica de construgao das aulas com aparelhos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica as bases da preparacédo da técnica de aparelho
que garanta o aperfeicoamento dos elementos de
técnica de aparelho

- Identifica as recomendag¢des da metodologia do ensino
dos elementos com os diferentes aparelhos

- Desenvolve os recursos da preparacdo da técnica dos
diferentes aparelhos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questées do Manual em Teste tedrico

- Apresenta sequéncias metodoldgicas para o ensino da técnica de um aparelho sorteado, respeitando as etapas
fundamentais de aprendizagem, apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

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

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 RITMICA

6. Aquecimento e preparacao Fisica em

Ginastica Ritmica

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
6.1. AQUECIMENTO E PREPARACAO FiSICA EM GINASTICA RITMICA 2h15 0/2h15/0
6.2. TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS ESPECIFICAS DA GINASTICA
P 1h15 1h15/0/0
RITMICA
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s1. Aquecimento e preparacao fisica em ginastica ritmica

6.1.1. Oaquecimento na Ginastica Ritmica

6.1.2. O aquecimento ao longo da época desportiva
6.1.3. O aquecimento ao longo da carreira da ginasta
6.1.4. Aquecimentos especificos para competicao
6.1.5. Treino da forca

6.1.6. Treino da flexibilidade

6.1.7. Treino da Coordenacao

6.1.8. Treino da Velocidade de execucéao

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Planificar aquecimentos especificos e variados de
acordo com o nivel das ginastas e de acordo com a fase
da época desportiva

- Planificar e preparar o trabalho fisico especifico para
o desenvolvimento da For¢a, da flexibilidade, da
coordenacéo e da velocidade de execucéo orientado
para os elementos especificos da Ginastica Ritmica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Planifica aquecimentos especificos e variados de acordo
com o nivel das ginastas e de acordo com a fase da
época desportiva

- Planifica e prepara o trabalho fisico especifico para
o desenvolvimento da Forga, da flexibilidade, da
coordenacéo e da velocidade de execucdo orientado
para os elementos especificos da Ginastica Ritmica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Apresenta um exemplo de aquecimento

- Apresenta um exemplo de um treino para a melhoria de uma das capacidades abordadas (Forca, flexibilidade,

coordenacdo ou velocidade de execucédo)

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

s2. Treino das capacidades fisicas especificas da Ginastica Ritmica

6.2.1. Treino da forca em ginastas de Ginastica Ritmica de acordo com o nivel técnico das ginastas

6.2.2. Adaptacéo do treino da forca as exigéncias dos diferentes elementos de técnica corporal

6.2.3. Treino da flexibilidade em ginastas de Ginastica Ritmica de acordo com o nivel técnico das ginastas

6.2.4. Adaptacao do treino da Flexibilidade as exigéncias dos diferentes elementos de técnica corporal

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar e descrever o trabalho de flexibilidade e de
alongamento

- Identificar e descrever o trabalho de forca em Ginastica
Ritmica

« Realizar a avaliacéo da flexibilidade e da forca durante a
época desportiva

- Identificar e descrever a classificacao da Flexibilidade e da
Forca

« Planear e executar os métodos de treino da Flexibilidade e
da Forcaem GR

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica e descreve o trabalho de flexibilidade e de
alongamento

- Identifica e descreve o trabalho de forca em Ginastica
Ritmica

« Aplica a avaliacdo da flexibilidade e da forca durante a
época desportiva

- Identifica e descreve a classificacdo da Flexibilidade e da
Forca

- Planeia e executa os métodos de treino da Flexibilidade
e da Forcaem GR

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Preparacao da composicao em Ginastica
Ritmica

GRAU DE FORMAGAO_ I

7.1.  PREPARAGAO DA COMPOSIGAO EM GINASTICA RITMICA 4Lh45 0/0/4h45

Total

SUBUNIDADE 1.
71. Preparacao da composicao em Ginastica Ritmica
7.1.1. Principais conceitos da preparacdo de uma Composicdo em Ginastica Ritmica
7.1.2. Caracteristicas do programa dos exercicios de competicdo em Gindstica Ritmica
7.1.3. Caracteristica da Composicao dos Exercicios de Competicdo
7.1.4. Metodologia da elaboracao dos Exercicios de Competicédo
7.1.5. Exercicio pratico

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar as exigéncias basicas de coreografia paraum | « Aplica um exercicio individual de competicdo de acordo
exercicio individual com as capacidades das ginastas

- Descrever os pressupostos para a elaboracdo de um «+ Executa um exercicio de conjuntos de acordo com as
exercicio individual de competicdo capacidades das ginastas

- Distinguir as exigéncias basicas de coreografia para um
exercicio de conjuntos

« Aplicar os pressupostos para a elaboracdo de um
exercicio de conjuntos

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
« Apresenta uma composicdo individual e de conjunto

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

18

UNIDADE DE FORMAGAO /

8. Metodologia de ensino dos exercicios de
Conjunto

GRAU DE FORMAGAO_ I

8.1. METODOLOGIA DE ENSINO DOS EXERCICIOS DE CONJUNTO 4h30 0/0/4h30

Total 0

SUBUNIDADE 1.
s1. Metodologia de ensino dos exercicios de conjunto
8.1.1. Caracterizagao geral da preparacado técnica dos exercicios de conjunto
8.1.2. Caracteriza¢do dos componentes da preparagao técnica nos exercicios de conjunto

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Perspetivar a caraterizacdo da preparacgao técnica dos
exercicios de conjunto

- Apresentar e analisar os componentes da preparacao
técnica dos exercicios de conjunto

« Elaborar um complexo de exercicios de assimilacdo da
técnica de conjuntos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica a preparacéo técnica dos exercicios de conjunto
- Descreve e analisa os componentes da prepara¢do
técnica dos exercicios de conjunto

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

+ Apresenta um programa de trabalho de conjuntos com aparelhos iguais

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

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 9 FSPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

9. Planeamento, metodologia e controlo de treino

GRAU DE FORMAGAO_II

B DJAD, ORA
9.1. PLANEAMENTO DE TREINO E ADAPTAGAO DAS CARGAS EM
GINASTICA RITMICA 2h15 2h15/0/0
9.2. METODOLOGIA DO TREINO DE DESPORTISTAS DOS 10 AOS 12 ANOS
EM GINASTICA RITMICA 3h15 0/0/3h15
9.3. AVALIAGAO E CONTROLO DE TREINO 1h 1h/0/0

Total 6h30

SUBUNIDADE 1.

o.. Planeamento de treino e adaptacao das cargas em
Ginastica Ritmica
9.1.1. Planeamento de uma época desportiva para uma equipa com ginastas de diferentes categorias e niveis
9.1.2. Doseamento das cargas de treino de acordo com o nivel da ginasta e com os momentos do planeamento
9.1.3. Programacao das unidades de treino de acordo com o momento do planeamento
9.1.4. Controlo, avaliagao e reformulacdo dos planos de treino

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Planificar a preparacéo de jovens ginastas tendo como | - Planifica a preparacdo de jovens ginastas tendo como
objetivo o desenvolvimento das capacidades maximas objetivo o desenvolvimento das capacidades maximas

no momento mais adequado no momento mais adequado
- Identificar as caracteristicas das cargas na ginastica ritmica | - Planeia as cargas de Treino
« Perspetivar o processo evolutivo da ginasta - Perspetiva o processo evolutivo da ginasta
- |dentificar e respeitar o processo de maturacao - ldentifica e respeita o processo de maturacdo

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
- Apresentacdo e discussao de um Plano de uma Unidade de Treino enquadrada num Planeamento Anual de Treino

SUBUNIDADE 2.

92. Metodologia do Treino de Desportistas dos 10 aos 12 anos
em Ginastica Ritmica
9.2.1. Conteudo e metodologia de trabalho na etapa de preparacao de base preliminar com ginastas de idade
de 10-11 anos
9.2.2. Conteudo e metodologia de trabalho na etapa de preparagao aprofundada de ginastas de 11-12 anos
9.2.3. Aaula como forma principal de organizacdo do processo de ensino e de treino em Ginastica Ritmica
a. Classificacdo e caracterizagao geral das aulas em Gindstica Ritmica
b. Estrutura tradicional e fragmentada da aula de Ginastica Ritmica
c. Caracteristica e classificacdo da parte preparatéria da aula

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

. Caracteristica dos objetivos da parte fundamental da aula e possibilidades de os atingir

. Particularidades da preparacao fisica e especifico - motora na parte final da aula

d
e
f. Questdes gerais sobre a conducdo das aulas de ginastica ritmica
g

. Preparacdo e comportamento da treinadora na aula

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Descrever as metodologias aplicadas para as ginastas
dos 10 aos 12 anos

« Planificar todo o processo de treino para as ginastas
desta etapa

- Classificar e caracterizar os treinos de Ginastica Ritmica

« Estruturar o treino na Gindastica Ritmica

- Descrever os procedimentos do comportamento das
treinadoras no processo de Ginastica Ritmica

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descreve as metodologias aplicadas para as ginastas
dos 10 aos 12 anos

« Planifica todo o processo de treino para as ginastas
desta etapa

- Aplica a classificacdo e caracterizacdo dos treinos de
Gindstica Ritmica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

SUBUNIDADE 3.

93. Avaliacao e controlo do treino

9.3.1. Avaliagao e controlo do treino fisico
9.3.2. Avaliacdo e controlo do treino técnico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Diagnosticar e controlar o processo de treino ao nivel
das capacidades fisicas

- Diagnosticar e controlar o processo de treino ao nivel
da técnica corporal

- Diagnosticar e controlar o processo de treino ao nivel
da técnica de aparelho

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnostica e avalia o processo de treino ao nivel das
capacidades fisicas

- Diagnostica e avalia o processo de treino ao nivel da
técnica corporal

- Diagnostica e avalia o processo de treino ao nivel da
técnica de aparelho

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMACAO/
10. Biomecanica

GRAU DE FORMAGAO_ I

10.1. BIOMECANICA APLICADA AOS ELEMENTOS TECNICOS DA GINASTICA

RITMICA

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

2h15 2h15/0/0

SUBUNIDADE 1.

Total

101. Blomecanica aplicada aos elementos técnicos da Ginastica

Ritmica

10.1.1. Revisao de Conceitos Gerais
10.1.2. Forgas

10.1.3. Trabalho e Energia

10.1.4. Movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Analisar os parametros do movimento e respetivos
desvios ou erros

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

- Planificar as diferentes técnicas e metodologias de
aprendizagem

« Adotar correcdes para execucdes com desvios

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Analisa e compreende diversas técnicas das disciplinas
gimnicas com base nos conceitos basicos da biomecanica,
interpretando a razdo das metodologias recomendadas,
bem como a origem de eventuais desvios observados
relativamente

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Titular de TPTD da disciplina de Gindstica Ritmica de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR T . R T
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Ritmica

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
22 ESPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Prevencao de lesoes

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O
>
O
O
S|

11.1. PREVENGAO DE LESOES 2h15 2h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
1.1. Nutricao, sono e rendimento desportivo
11.1.1. Prevencdo de lesdes (Revisao dos Conteudos de Grau )
a. Fatores derisco
b. Niveis de prevencdo de lesdes desportivas
c. Lesdes com maior incidéncia nos jovens
11.1.2. Principios de prevencdo de lesdes e Medidas preventivas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e diagnosticar quais as lesoes tipo na ginastica, | - Identifica e diagnostica as diferentes lesées que sao
nas diferentes faixas etdrias carateristicas na gindstica, nas diferentes faixas etarias

« Perspetivar as principais precau¢des a incorporar no - Analisa as principais precaucdes e a forma de adaptar
treino para evitar o aparecimento de lesdes 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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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

12. Observacao das técnicas gimnicas

GRAU DE FORMAGAO_ I

12.1. OBSERVAGAO DAS TECNICAS GIMNICAS

1h15 1h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

121. Observacao das técnicas gimnicas

12.1.1. Fundamentos da Observacdo das Técnicas Gimnicas: Situacao/tarefa

a. Compreensao e Explicacdo das Técnicas Gimnicas

b. Caracteristicas e Particularidades das Técnicas Gimnicas

c. Aplicacdo e concecao para a otimizacao das técnicas

12.1.2. Objetivos das Técnicas Gimnicas: Estabelecer os objetivos

a. Exigéncias especificas para a observacdo —
b. Exigéncias especificas para a observagao -

Objetivos de Resultado
Objetivos de Execucao

12.1.3. Observar e Intervir nas Técnicas Gimnicas: Tomada de Decisées

a. Modelos de execucdao — Componentes e condicionantes

b. Observacdo, Intervencao e detecdo de Erros

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Relacionar a aprendizagem sistemdtica das técnicas
gimnicas

- Utilizar informacdo adequada as diferentes situacdes
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

- Identificar a construcédo e desenvolvimento das técnicas
nas diversas situa¢des gimnicas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

- Prepara 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 AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR

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

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
Z 4 ESPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DE FORMACAO/
13. Preparacao psicologica em Ginastica Ritmica

GRAU DE FORMAGAO_ I

13.1. PREPARACAO PSICOLOGICA EM GINASTICA RITMICA 2h15 2h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
131. Preparacao psicologica em Ginastica Ritmica

13.1.1. Particularidades psicolégicas da atividade de Ginastica Ritmica
13.1.2. Particularidades psicolégicas das ginastas em Gindstica Ritmica
13.1.3. Preparacéo psicolégica de base
13.1.4. Preparacgdo psicolégica para os treinos
13.1.5. Preparacao psicoldgica para as competicoes
13.1.6. Preparacéo psicolégica pés-competicao

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as particularidades psicoldgicas da atividade | - Descreve as particularidades da preparacao psicoldgica
de Ginastica Ritmica das ginastas da Ginastica Ritmica

- Identificar as particularidades psicoldgicas das ginastas | - Identifica e aplica o processo da preparagao psicologica
em Gindstica Ritmica Ginastica Ritmica

« Planificar o processo da preparagao psicolégica na
Ginastica Ritmica

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Ritmica de Grau Il (ou superior), com pelo
PERFIL DO FORMADOR T ) R T
menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Ritmica

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

COMPONENTE
25 FSPECIFICA
GINASTICA RITMICA

UNIDADE DEFORMACAO/
1. Nutricao, sono e rendimento desportivo

GRAU DE FORMAGAO_ I

14.1. NUTRICAO, SONO E RENDIMENTO DESPORTIVO 2h15 2h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
121. Nutricao, sono e rendimento desportivo
14.1.1. O Impacto da Nutricao na Ginastica (revisao)
14.1.2. Alimentacgdo Saudavel na Ginastica (revisdo)
a. Antes do treino (reviséo)
b. Durante o treino (revisao)
c. Depois do treino (revisao)
d. A Nova Roda dos Alimentos (revisdo)
14.1.3. O papel dos nutrientes no desempenho desportivo
a. Funcbes dos nutrientes
Valor energético dos macronutrientes
Hidratos de carbono
Lipidos
Proteinas
Vitaminas

e ™ 0o o 0 T

Minerais
h. Fibras
14.1.4. Balanco energético
a. Composicao corporal

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

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

PERFIL DO FORMADOR Licenciatura em Nutricao ou Fisiologia do Exercicio

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

GINASTICA RITMICA

- Organizacao
da Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA RITMICA

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

INSTALACOES

o Ginasio ou sala de ginasticacom uma
area Util no minimo com 14x10 metros;
Gindsio ou sala de ginastica especializa-
da no minimo com 6 metros de altura

EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

o Alcatifa/Rolos de praticavel, 1 colchao de queda 4x3metros,
4 bancos suecos, Espaldares, Tapetes de ginastica 1x2 me-
tros, Cordas (1 por participante), Arcos (1 por participan-
te), Fitas (1 por participante), Bolas (1 por participante),
Pares de magas (1 por participante), 1 Parede de espelhos
ou espelhos amoviveis, Barras de danca, Elasticos de forca
e Plataforma Bosu, Cadeiras, Fita métrica, cronémetro, Ma-
terial portétil diverso para jogos (bal6es, frisbees, jornais,
blocos de esponja, lencos, pratos de plastico, etc.)

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 organizagao, 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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