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» Preambulo
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COMPONENTE
5 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

» 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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COMPONENTE
7 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

Unidades de Formacao e Cargas Horarias Grau |l
1. REGULAMENTAGCAO 1h30
2. BREVE HISTORIA DA GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 1h00
3. FUNDAMENTOS TECNICOS E DE SEGURANGA 2h30
4. TEMATICAS DE SUPORTE AO TREINO EM GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 6h00
5. SOLO 12h00
6. CAVALO DE ARGOES 4h00
7. ARGOLAS 4h30
8. SALTOS (SALTOS DE MESA) 3h00
9. PARALELAS SIMETRICAS 6h00
10. BARRA FIXA 7h30
11. TRAMPOLIM E MINITRAMPOLIM 6h00
12. PLANEAMENTO DE TREINO EM GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 3h00
13. PSICOLOGIA APLICADA A GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 3h00
14. PREVENCAO DE LESOES NA GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 3h00
15. BIOMECANICA APLICADA A GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 3h00

Total

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
8 ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Regulamentacao

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA
1.1. QUADRO COMPETITIVO NACIONAL 0h30 0h30/0/0
1.2. CODIGOS DE PONTUACAO 1h 1h/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1. o )
11. Quadro competitivo nacional
1.1.1. Quadro competitivo nacional
1.1.2. Regulamento nacional de competicdes
1.1.3. Competicoes distritais, nacionais
1.1.4. Torneios de Clubes
1.1.5. Torneios Internacionais

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Distinguir as particularidades regulamentares - Demonstra as particularidades regulamentares
das diferentes competicdes de Ginastica Artistica das diferentes competicoes de Ginastica Artistica
Masculina Masculina

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questdoes do Manual em Teste tedrico
- Organizar a participacdo de uma equipa ficticia nas diferentes competicdes do calendario distrital, nacional e
internacional

SUBUNIDADE2. N
12. COdigos de pontuacao
1.2.1. Exigéncias especificas para as competicdes das categorias de Iniciados, juvenis e juniores da 12 divisao
(Codigo adaptado)
1.2.2. Regulamento da divisdo Base para Iniciados, juvenis, juniores e seniores

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Descrever as exigéncias especificas para as categorias | - Descreve as regras principais da construcao de um

de esperancas e juvenis da 12 divisao exercicio de competicdo de acordo com as exigéncias
- Distinguir os regulamentos para ginastas da divisao base especificas da categoria do ginasta a que se destina o
- Descrever as exigéncias especificas para as categorias exercicio

de esperancas e juvenis da 12 divisdo « Elabora um exercicio de competicdo de acordo com as

exigéncias especificas da categoria do ginasta a que se
destina o exercicio

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questées do Manual em Teste tedrico

- Identificar os principios bésicos da construcdo de um exercicio de competicdo de acordo com as exigéncias
especificas da categoria do ginasta a que se destina o exercicio

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

PERFIL DO FORMADOR Juiz Internacional de Ginastica Artistica Masculina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I O ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

2. Breve historia da Ginastica Artistica Masculina

GRAU DE FORMAGAO_II

B DAD ORA
2.1. BREVE HISTORIA DA GINASTICA ARTISTICA 1h00 1h/0/0
Total 00

SUBUNIDADE 1.
21. Breve historia da Ginastica Artistica
2.1.1. Evolucao até a Ginastica Artistica Masculina Moderna
2.1.2. Evolucdo do Modelo de Desenvolvimento com base nos Exercicios Obrigatérios

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever a histéria da Ginastica Artistica Masculinaem | - Identifica e descreve de forma sucinta os principais
tracos gerais factos da histéria da Gindstica Artistica Masculina

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
- Organizar de forma cronolégica uma sucessao de factos histéricos da Ginastica Artistica Masculina

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD da disciplina de Gindstica Artistica Masculina de Grau Il

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

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

3. Fundamentos Técnicos e de Seguranca

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DJAD, ORA
3.1. AJUDAS 0h30 0h30/0/0
3.2. DEFINICAO DAS ROTAGCOES LONGITUDINAIS EM GAM 1h 1h/0/0
3.3. REVISAO DOS PADROES DO MOVIMENTO GIMNICO 1h 1h/0/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

s1.Ajudas

3.1.1.

3.1.2.

Revisdo dos Principios Gerais das Ajudas (Intervencao Manual)
a. Gestdo dos riscos

b. Principios da intervenc¢do manual

c. Sistematizacdo das forcas a aplicar na intervencdo manual
d. Objetivos a atingir com a Interven¢ao manual
Sistematizacao das Ajudas Humanas

a. Ativa e Passiva

Sistematizacdo das Ajudas Materiais

a. Ativa e Passiva

b. Passiva com Ativa

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as diferentes formas de ajuda caracteristicas | - Aplica formas de ajuda adequadas a cada fase do
da ginéstica processo ensino aprendizagem de um elemento técnico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

SUBUNIDADE 2.

;2. Definicao das rotacoes longitudinais em GAM

3.2.1.
3.2.2.

Revisdo das rotagdes longitudinais em GAM

Tipos de Criacdo de Rotacéo

a. Identificacdo de Sentido de Rotagéo / Lateralidade

b. Trabalho de Rotacdo com Par de Forcas (fora do Eixo)
c. Trabalho de Rotacdo com TILT

d. Trabalho de Rotacdo com Cat Twist

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I 2 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Descrever as particularidades que levam a definicdo da | - Define as particularidades que levam a uma opc¢édo
lateralidade em GAM consciente da lateralidade dominante
- Descrever as regras biomecanicas de criacdo de uma - Descreve e discrimina as regras biomecanicas de

rotacao criacdo de uma rotagao
- Identificar e aplicar as 3 formas de criagcao de rotacdo - Descreve e aplica na pratica as 3 formas de criacdo de
na Gindstica rotacdo na Ginastica

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Responder a questées do Manual em Teste tedrico
« Apresentar um exemplo de um movimento de cada tipo de rotacao

SUBUNIDADE 3.
33. Revisao dos padroes do movimento gimnico
3.3.1. Ginasta estd Estacionario
3.3.2. Ginasta estd Nao-Estaciondrio
3.3.3. Natureza Linear
3.3.4. Natureza Rotacional
3.3.5. Do Movimento para Estacionario

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os diferentes PMG’s e a sua relagdo com o - Descreve os diferentes PMG'’s e a sua relagao com o
tipo de movimento em presenca tipo de movimento em presenca.

- Reconhecer e enumerar os diferentes principios mecanicos | « Reconhece e enumera os diferentes principios mecanicos
comuns comuns

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual Teste tedrico
« Construcao do plano de sesséo e aplicacdo de exercicios na avaliagao pratica

PERFIL DO FORMADOR Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau ll

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

. Tematicas de Suporte ao Treino em
Ginastica Artistica Masculina

GRAU DE FORMAGAO_ I

B DAD ORA
4.1. AQUECIMENTO 1h30 0/1h30/0
4.2. PREPARACAO FiSICA E TREINO DAS CAPACIDADES FiSICAS
ESPECIFICAS DA GINASTICA ARTiSTICA MASCULINA 4h30 1h30/3h/0

Total 6

SUBUNIDADE 1. )
a1.Aquecimento
4.1.1. Principios basicos do aquecimento em Ginastica Artistica Masculina (Capacidades fisicas, qualidades
coordenativas e fundamentos de base técnica)
4.1.2. Barra de chdo de classico, diagonais e saltos gimnicos
4.1.3. Oaquecimento para jovens ginastas
4.1.4. Identificacao e correcao dos principais erros
4.1.5. Aquecimento proposto pelo Programa Age Group da Federacdo Internacional de Ginastica

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Distinguir os principios basicos do aquecimento em - Elabora um aquecimento para jovens ginastas
GAM (Capacidades fisicas, qualidades coordenativas e | - Identifica os principais erros
fundamentos de base técnica.) « Aplica as correcdes adequadas aos erros observados

« Elaborar um aquecimento para jovens ginastas
- Diagnosticar os principais erros e efetuar as devidas
correcoes

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

SUBUNIDADE 2.

»2. Preparacao fisica e treino das capacidades fisicas especificas
da Ginastica Artistica Masculina
4.2.1. Flexibilidade (Amplitude de Movimento —AM)
a. Principios basicos do treino de flexibilidade em Ginastica Artistica Masculina
b. Exercicios basicos de flexibilidade em Gindstica Artistica Masculina
4.2.2. Postura e forca

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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COMPONENTE
/I L|_ ESPECIFICA
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a. Posturas basicas

b. Exercicios de reforco postural em jovens ginastas

c. Treino de forca em jovens ginastas

d. Exercicios basicos do treino de forca em jovens ginastas
4.2.3. Velocidade

a. Exercicios de técnica de corrida de velocidade

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

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

- Enumerar os principios do treino da velocidade

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

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

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

PERFIL DO FORMADOR

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

5. S0l0

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O

>
O

5.1. ELEMENTOS TECNICOS DE SOLO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

12h 0/12h/0

SUBUNIDADE 1.

s.1. Elementos técnicos de Solo

Total

5.1.1. Elementos técnicos do solo em Gindstica Artistica Masculina

5.1.2. Revisao dos elementos de dificuldade base e intermédia no solo em Ginastica Artistica Masculina:

a. Pino - variacdes de subida para pino e de pino

Rolamentos a frente e suas variacoes

Rodas e rondadas
Salto de Méos e suas variacdes

Flic Flac a retaguarda

Se 0 o 0 T

i. Tempo a retaguarda

Rolamentos a retaguarda e suas variagdes

Mortal a frente engrupado e empranchado

Mortal a retaguarda engrupado e empranchado

5.1.3. Identificacdo e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia no solo em

Ginastica Artistica Masculina

5.1.4. Abordagem dos seguintes elementos técnicos:

a. Tempo a retaguarda
Tempo a frente

Se 0 o 0 T

i. Twist

Mortal a frente encarpado com rotacdo longitudinal (180°)
Mortal a frente empranchado com rotacao longitudinal (180°)
Mortal a frente com rotacéo longitudinal (360°)

Mortal a frente com rotacéo longitudinal (540°)

Mortal atrds com rotacdo longitudinal (180°)

Mortal atréds com rotacao longitudinal (360°)

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os Elementos Técnicos do solo em Ginastica
Artistica Masculina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade base e intermédia no
solo em Gindstica Artistica Masculina

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
no solo, respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem

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

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

>> Continuagao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

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

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

PERFIL DO FORMADOR

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

6. Cavalo de Arcoes

GRAU DE FORMAGAO_ I

6.1. ELEMENTOS TECNICOS DE CAVALO DE ARCOES

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

4h 0/4h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

6.1. Elementos técnicos de Cavalo de Arcoes

6.1.1. Elementos técnicos do cavalo de ar¢cbes

6.1.2. Elementos de dificuldade intermédia no cavalo de arc¢oes:

a. Posicoes de Apoio em todas as partes do Cavalo

. Balancos Pendulares - faciais e dorsais
Balancos de uma e duas pernas

. Tesouras a frente e a retaguarda

. Circulos de pernas juntas nos 2 ar¢des
Circulos no cogumelo com arc¢éo
Meios pivots sucessivos no cogumelo

SQ ™~ o N o

i. Faciais Russas no cogumelo ou boque

Circulos de pernas afastadas no apoio longitudinal no Cavalo sem ar¢oes

j. Variantes de 2 em circulos no cogumelo (checa/stokli)

k. Transporte em apoio longitudinal a frete e a retaguarda sem ar¢des

[ Meio pivot e pivot em apoio longitudinal no cavalo sem ar¢bes

6.1.3. Identificagao e correcao dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia no cavalo de ar¢bes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os elementos técnicos do cavalo de ar¢oes
em Ginastica Artistica Masculina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia no cavalo
de ar¢des em Gindastica Artistica Masculina

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia no cavalo
de arcdes em Ginastica Artistica Masculina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens
ginastas no cavalo de ar¢des respeitando as etapas
fundamentais de aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino do cavalo de ar¢des em jovens ginastas, respeitando as

etapas fundamentais de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau ll, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Masculina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



18

UNIDADE DE FORMAGAO /

7. Argolas

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O

>
O

7.1.  ELEMENTOS TECNICOS DE ARGOLAS

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

0/4h30/0

SUBUNIDADE 1.

Total 0

71. Elementos técnicos de Argolas

7.1.1. Elementos técnicos das argolas em Gindastica Artistica Masculina

7.1.2. Elementos de dificuldade base nas argolas:

Pino

Deslocacao a retaguarda
Deslocacéo a frente
Subida a frente

Subida a retaguarda

"mo o N T

Combinacdes de forca basica
g. Pranchas

7.1.3. Identificacao e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia nas argolas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os elementos técnicos das argolas em
Gindstica Artistica Masculina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
argolas em Ginastica Artistica Masculina

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
argolas em Ginastica Artistica Masculina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
nas argolas respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

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

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

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

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

8. Saltos (Saltos de Mesa)

GRAU DE FORMAGAO_ I

oW
O

>
O

8.1. ELEMENTOS TECNICOS DE SALTOS (SALTOS DE MESA)

3h 0/3h/0

SUBUNIDADE 1.

Total

s.1. Elementos técnicos de Saltos (Saltos de Mesa)

8.1.1.
8.1.2.
a. Queda Facial com pirueta

Tsukahara engrupado e encarpado

D CIN =S SR o

Abordagem ao Yurchenko

Queda mortal engrupado e encarpado

Elementos técnicos dos saltos em Ginastica Artistica Masculina
Elementos de dificuldade base e intermédia nos saltos

Rondada para o trampolim, flic flac a retaguarda
Va mais Y4 para costas/barriga no tapete elevado

8.1.3. Identificacdo e correcdo dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia nos saltos

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os elementos técnicos dos saltos em
Ginastica Artistica Masculina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nos
saltos em Ginastica Artistica Masculina

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

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

«+ Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino dos saltos em jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais

de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

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

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

9. Paralelas Simeétricas

GRAU DE FORMAGAO_II

W
O

>
O

9.1. ELEMENTOS TECNICOS DE PARALELAS SIMETRICAS

6h 0/6h/0

SUBUNIDADE 1.

Total 5

9.1. Elementos técnicos de Paralelas Simétricas

9.1.1. Elementos técnicos das paralelas em Ginastica Artistica Masculina

9.1.2. Elementos de dificuldade base e intermédia nas paralelas:

Moy para apoio

Gigante

Balanco em apoio braquial
Subida a frente de braquial

S@ mp a0 g

i. % paraplano elevado

Cambiadas de balanco a frente, a retaguarda e com salto

Subida a retaguarda para apoio e para pino
Mortal a frente de saida engrupado e empranchado
Mortal a retaguarda de saida engrupado e empranchado

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

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os elementos técnicos das paralelas em
Gindastica Artistica Masculina

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
paralelas em Ginastica Artistica Masculina

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia nas
paralelas em Ginastica Artistica Masculina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
nas paralelas respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino nas paralelas em jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais

de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Masculina

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

10. Barra Fixa

GRAU DE FORMAGAO_II

W
O

>
O

10.1. ELEMENTOS TECNICOS DE BARRA FIXA

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

0/7h30/0

SUBUNIDADE 1.

Total 0

10.1. Elementos técnicos de Barra Fixa

10.1.1. Elementos técnicos da barra fixa em Ginastica Artistica Masculina

10.1.2. Elementos de dificuldade base e intermédia na barra fixa

a. Volta livre para pino

Voltas em Endo

. Voltas em Stalder

. Weiller

i. Saida de duplo engrupado

Q@ "o an o

. Gigantes a frente com %2 volta, 1/1 volta para pega mista e para cubital
Gigantes a retaguarda com %2 volta, 1/1 volta

. Saida de Mortal a frente (engrupado, encarpado, empranchado)

Saida de Mortal a retaguarda (engrupado, encarpado, empranchado)

10.1.3. Identificacdo e correcao dos principais erros dos elementos de dificuldade intermédia na barra fixa

COMPETENCIAS DE SAIDA

- ldentificar os elementos técnicos da barra fixa

- Descrever as etapas fundamentais para o ensino dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia na barra
fixa

- Diagnosticar e corrigir os erros mais frequentes dos
elementos técnicos de dificuldade intermédia na barra
fixa

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Elabora um programa de ensino para jovens ginastas
na barra fixa respeitando as etapas fundamentais de
aprendizagem

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino da barra fixa em jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais

de aprendizagem e apontando os erros mais frequentes

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau I, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Masculina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ZZ ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

11. Trampolim e minitrampolim

GRAU DE FORMAGAO_ I

BUNIDAD ORA
11.1. TRAMPOLIM E MINITRAMPOLIM ADAPTADO A GINASTICA ARTISTICA
MASCULINA 6h 0/6h/0
Total 6

SUBUNIDADE 1.

n.a. Trampolim e minitrampolim adaptado a Ginastica Artistica
Masculina
11.1.1. Elementos técnicos dos trampolins adaptados a Gindstica Artistica Masculina
11.1.2. Revisao dos elementos de base nos trampolins
a. Cody com variantes
b. Kabum mortal a frente e a retaguarda
c. Piquet para mortal a frente com variantes
d. Pull over
e. Duplos e duplo com "2
f. Mortal com pirueta
11.1.3. Identificacédo e correcao dos principais erros dos elementos de base nos trampolins

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Identificar os elementos técnicos dos trampolins adaptados | - Elabora um programa de ensino de elementos dos

a Ginastica Artistica Masculina trampolins adaptados a Ginastica Artistica Masculina,
- Descreveras etapas fundamentais para o ensino dos para criangas e jovens ginastas, respeitando as etapas

elementos técnicos basicos nos trampolins adaptados a fundamentais de aprendizagem
Ginastica Artistica Masculina

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

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Apresentar sequéncias metodoldgicas para o ensino de trampolins adaptados a Gindstica Artistica Masculina em
criancas e jovens ginastas, respeitando as etapas fundamentais de aprendizagem e apontando os erros mais frequente

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il ou de Ginastica de
PERFIL DO FORMADOR Trampolins de Grau ll, com pelo menos 5 anos de experiéncia como treinador da disciplina de
Ginastica Artistica Masculina ou de Ginastica de Trampolins

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
23 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

12. Planeamento de treino em Ginastica
Artistica Masculina

GRAU DE FORMAGAO_ I

12.1. PLANEAMENTO DE UMA EPOCA DESPORTIVA COM BASE NO

CALENDARIO NACIONAL 3h30 3h30/0/0

Total 0

SUBUNIDADE 1.

121. Planeamento de uma época desportiva com base no
calendario nacional
12.1.1. Planeamento do treino em Gindstica Artistica Masculina
12.1.2. Planeamento a longo prazo da carreira (LTPD) -Age Group
12.1.3. Como segmentar o tempo disponivel
12.1.4. Como devemos analisar a carga de treino
12.1.5. O microciclo
12.1.6. Operacionalizacdo de um planeamento em Ginastica Artistica Masculina

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diferenciar os conceitos que presidem a elaboracdo de | - Desenvolve o planeamento de uma época desportiva
um planeamento de treino para uma época competitiva | com base no calendario nacional

nacional - Procede a contabilizacdo e ao controlo das cargas de
- Descrever e utilizar as formas de contabilizacado e treino

controlo das cargas de treino em Ginastica Artistica

Masculina

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico
« Elaborar um planeamento de uma época desportiva com base no calendario nacional
- Elaborar documentos de registo e controlo das cargas de treino

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
PERFIL DO FORMADOR . . o . o )
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

24

UNIDADE DE FORMAGAO /

13. Psicologia aplicada a Ginastica Artistica

Masculina

GRAU DE FORMAGAO_ I

13.1. PSICOLOGIA APLICADA A GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

3h 3h/0/0

SUBUNIDADE 1.

13.1. Psicologia aplicada a Ginast
13.1.1. Superacdo do medo
13.1.2. Superagao do trauma
13.1.3. Motivacao
13.1.4. Implementacao de rotinas competitivas

Total

ica Artistica Masculina

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os problemas especificos desta modalidade,
em jovens ginastas, sobretudo no ambito da prevencao
e supera¢ao do medo e da motivacao

- Descrever as técnicas e estratégias basicas de motivacéo
e implementacao de rotinas competitivas em contexto
de treino e competicdo em Gindastica Artistica Masculina

CRITERIOS DE EVIDENCIA

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

« Aplica técnicas e estratégias basicas de motivacao e
implementacdo de rotinas competitivas eficazes em
contexto de treino e competicdo em Gindastica Artistica
Masculina

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Enumerar as estratégias a seguir de forma a prevenir o aparecimento do medo e a sua supera¢cdo numa dada situagao
Construir um plano de desenvolvimento da motivacdo para jovens ginastas num determinado aparelho
Elaborar um plano basico de exercicios de motivacao e implementacao de rotinas competitivas para jovens ginastas

PERFIL DO FORMADOR

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Masculina

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

COMPONENTE
ESPECIFICA

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

/25

UNIDADE DE FORMAGAO /

14. Prevencao de lesoes na Ginastica
Artistica Masculina

GRAU DE FORMAGAO_ I

14.1. PREVENGAO DE LESOES ADAPTADA A GINASTICA ARTISTICA MASCULINA 3h 3h/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.
14.1. Prevencao de lesoes adaptada a Ginastica Artistica Masculina
14.1.1. Prevencao de les6es (Revisao dos Contelidos de Grau )
14.1.2. Fatores de risco
14.1.3. Niveis de prevencéo de lesdes desportivas
14.1.4. Lesdes com maior incidéncia nos jovens:
a. Pulsos
b. Ombros
c. Joelhos
d. Costas
e. Tornozelos
14.5. Principios de prevencdo de lesdes e medidas preventivas (Aquecimento, Prevencao e Retorno a calma,
Recuperacao)

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar e descrever quais as lesdes tipo na Ginastica
Artistica Masculina, nas diferentes faixas etarias

« Perspetivar as principais precaugoes a incorporar no
treino para evitar o aparecimento de lesdes

- Identifica e descreve as diferentes lesdes que sao
carateristicas na Gindstica Artistica Masculina, nas
diferentes faixas etarias

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

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau Il, com pelo menos 5
PERFIL DO FORMADOR o ) o o o i
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Gindstica Artistica Masculina

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

COMPONENTE
26 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

UNIDADE DE FORMAGAO /

15, Biomecanica aplicada a Ginastica Artistica
Masculina

GRAU DE FORMAGAO_ I

15.1. FUNDAMENTOS DA OBSERVACAO DAS TECNICAS GIMNICAS:
SITUACAO/TAREFA 1h15 1h15/0/0

Total

SUBUNIDADE 1.

1s1. Aplicacao pratica dos conceitos da Biomecanica a Ginastica

Artistica Masculina

15.1.1. Revisdo de Conceitos Gerais (12 Lei de Newton - Lei da Inércia, 22 Lei de Newton - Lei da Aceleracgéo,
32 Lei de Newton - Lei da Acdo Reacgdo, Centro de Massa, Base de Sustentagcao, Movimento Estaciondrio,
Movimento Linear, Movimento Rotacional)

15.1.2. Forgas

15.1.3. Trabalho e Energia

15.1.4. Movimento

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Diagnosticar os parametros do movimento e respetivos | - Estabelece diversas técnicas da disciplina de Gindstica
desvios ou erros Artistica Masculina com base nos conceitos basicos da

- Explicar os principios, as causas e os mecanismos dos biomecanica, interpretando a razdo das metodologias
movimentos recomendadas, bem como a origem de eventuais desvios

- Diferenciar as diferentes técnicas e metodologias de observados relativamente as execugdes técnicas

aprendizagem (treino de partes e método global)
- Recomendar correcdes para execucdes com desvios

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

- Responder a questdes do Manual em Teste tedrico

Titular de TPTD da disciplina de Ginastica Artistica Masculina de Grau ll, com pelo menos 5
PERFIL DO FORMADOR . ) o o o ]
anos de experiéncia como treinador da disciplina de Ginastica Artistica Masculina

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

GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

- Organizacao
da Formacao



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
28 ESPECIFICA
GINASTICA ARTISTICA MASCULINA

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 praticével, 3 plintos ou plataformas o Projetor multimédia
uma area util no minimo com 14x10 de seguranca, 3 Trampolim Reuthers, 3 colchdes de o Aparelhagem sonora
metros queda 4x3metros, Plataformas indiferenciadas (diferentes | e Flip chart + canetas de papel
o Ginasio ou sala de ginastica especia- alturas, zonas de saida), 3 bancos suecos, Espaldares, o Quadro branco + canetas (tinta seca),
lizada apetrechada. Tapetes de ginastica 1x2 metros, 1 Argolas suspensas, o Software e hardware de analise
1 Barra baixa, 1 paralelas baixas (joaninhas), 1 paralelas técnica de movimento

simétricas, 1 barra fixa (educacional de preferéncia), 1
Mesa de saltos, 1 Cavalo com Argdes, 1 Cavalo com ar¢des
baixo, 1 Cogumelo alto, 1 Cogumelo baixo, 1 Trampolim
elastico (cama eldstica), 1 Minitrampolim, 1 Pista de
tumbling insuflavel (Air Track), Barras de danga, Cintos
(suspensos) (desejavel), Fosso de esponjas (desejavel), 1
Trampolim no Fosso de esponjas (desejavel), Elasticos de
forca, pesos Livres e Plataforma Bosu, Material portatil
diverso para jogos (bal6es, frisbees, jornais, blocos de
esponja, lencos, pratos de plastico, etc.), Fitas para barra
fixa, Luvas de I, 1 Colchao U para prote¢ao de Reuthers

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

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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