FICHA RESUMO b
REFERENCIAIS DE FORMAGCAO ESPECIFICA

Entidade proponente Federacdo de Ginastica de Portugal Curso de Treinadores de Ginastica de Trampolins Grau Il
Requisitos especificos de acesso
ao Curso de Treinadores a Nao se aplica.
cumprir pelos candidatos

Carga Hordria Total 66h00

Carga Hordria
Unidades de Formagao Componente Componente  Componente
Tedrica Pratica Tedrico-Pratica Total de Horas

1. Breve Histéria, Origens e Caracterizagdo dos Aparelhos 3h00 0h00 0h00 3h00
2. Seguranga 0h00 0h00 4h00 4h00
3. Regulamentagdo e Ajuizamento 0h00 0h00 4h45 4h45
4. Séries e Regulamento de Prova 2h30 0h00 0h00 2h30
5. Observagdo das Técnicas Gimnicas 0h00 0h00 2h45 2h45
6. Biomecanica Geral 3h30 0h0Oo 0h0Oo 3h30
7. Elementos Técnicos 0h00 0h00 27h45 27h45
8. Treino de Suporte a Atividade 0h00 0h00 7h30 7h30
9. Teoria do Treino em Trampolins 0h00 0h00 6h00 6h00
10. Nutrigao, Sono e Recuperagao 2h15 0h00 0h00 2h15
11. Prevencao de Lesdes 2h00 0h00 0h00 2h00
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\ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Condicdes Logisticas para a Realizagdo do Curso de Treinadores

Instalagdes

Equipamentos/Instrumentos Pedagogicos

Outras

Ginasio ou sala de ginastica especializada apetrechada
(no minimo com 8 metros de altura).

3 plintos ou plataformas de seguranca, 4 colchdes de queda
4x3metros, 3 bancos suecos, Espaldares, Tapetes de
ginastica 1x2 metros, 1 Trampolim eldstico com banquetas
de seguranca (cama elastica), 1 Duplo mini-trampolim com
tapetes de rececdo, 2 Mini-trampolim, 1 Pista de tumbling
insuflavel (Air Track) (desejavel), 10 Cordas, 1 Parede de
espelhos ou espelhos amoviveis, Barras de danca, Material
portatil diverso para jogos (baldes, frisbees, jornais, blocos
de esponja, lengos, pratos de plastico, etc.), Cintos suspensos
(desejavel), Fosso de esponjas (desejavel), 1 Trampolim no
Fosso de esponjas (desejavel).

Projetor multimédia, Aparelhagem sonora, Flip
chart + canetas de papel, Quadro branco + canetas
(tinta seca), Software e hardware de anaélise
técnica de movimento.

a
b FORMACAD

Treinadores




FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

.
w

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Ginastica de Trampolins GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

1. Breve Histodria, Origens e Caracterizagdo dos Aparelhos

PERFIL DO FORMADOR s .
Gindstica de Trampolins.

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

COMPONENTE TEGRICA: | 3h00 | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | Oh0O | horas TOTAL DE HORAS: | 3h00
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
o ] ) DURAGAO Descrever aspetos antropoldgicos | Resume de forma sucinta os Responder a questdes do Manual
ells Birette Alstiai e i pellins @ ertisis CT | 1h30| cp | ohoo| cTP | ohoo| relacionados com a modalidade principais factos da histéria dos em Teste tedrico
— - - de Trampolins em tragos gerais Trampolins

1.1.1. Breve histéria dos trampolins e origens

e Ainvencdo do trampolim

e Aformagdo daFIT

e  Ostrampolins em Portugal

e Aformacdo da FPTDA
1.1.2. Os Trampolins nos Jogos Olimpicos
1.2. Caracterizagdao do Minitrampolim, EUREGHE Enumerar os diferentes aparelhos | Identifica cada aparelho da Responder a questdes do Manual
d.uplo Mlnl, trampolim e trampolim or | 1n30] cp | onhool cTP | ohoo € caracterlia-los de acordo com a modallc'jac?e C%e trampollns. e as em Teste tedrico
sincronizado sua evolugdo suas principais caracteristicas. Elabora um trabalho simples com

1.2.1. Os Aparelhos:
e  As carateristicas fisicas
e Ostipos de exercicios de cada aparelho

e  Os aparelhos como meio auxiliar de treino

1.2.2. Regras de seguran¢ca na montagem

a descri¢do dos aparelhos e suas
principais caracteristicas e
aspetos de seguranga.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

~ w
FICHA_UNIDADE DE FORMACAO
REFERENCIAIS DE FORMACAO ESPECIFICA
ENTIDADE PROPONENTE Federacdo de Ginastica de Portugal CURSO DE TREINADORES DE  Ginastica de Trampolins GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAQ 2. Seguranca

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

PERFIL DO FORMADOR s .
Gindstica de Trampolins.

COMPONENTE TEORICA: | 0h0O | horas COMPONENTE PRATICA: | Oh0O | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 4h00 | horas TOTAL DE HORAS: | 4h00
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
. DULL-EA0D Descrever os diferentes Descreve os diffarentes tipos de | Responder a questdes do Manual
2.1. Mecanismos de Seguranga CT | 0hoo| CP | 0hOO CTP | 4hoo mecanismos de seguranca e segur:?n.ga relacionados com 0s | o Teste tedrico
respetivos tipos de ajuda; materiais e aparelhos; Na apresentacdo do trabalho oral
2.1.1. Mecanismos de seguranca: Identificar materiais. Utiliza a nomenclatura das refere quais os diferentes tipos
- Principi 4si . - diferentes ajudas e adequa de i ili i
Principios basicos de seguranca; Utilizar a nomenclatura dos J q de ajuda que utiliza no ensino do

forma correta, de acordo com o salto;

. . . nivel técnico dos seus
- O treinador é responsavel por: Faz a montagem e desmontagem

raticantes.
P de um aparelho de forma correta.

- Principais razdes de acidentes e leses; diferentes tipos de ajuda

- Regras de seguranga nos Trampolins;

- Outros mecanismos de seguranca

- Nomenclatura das ajudas

- Aspetos praticos dos varios tipos de ajuda

- Montagem e desmontagem de material.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

.
w

Ginastica de Trampolins

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

3. Regulamentagdo e Ajuizamento

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE TEGRICA: | OhOO | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 4h45 | horas TOTAL DE HORAS: | 4h45
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
= - BURAGAO Identificar as exigéncias Utiliza o programa de exercicios Responder a questdes do Manual
Selle el sl s (ke s 0 CT | 0hoo| cP | ohoo| CTP | 4h4s| especificas para as categorias de de acordo com o nivel do ginasta; | em Teste tedrico

3.1.1. NogBes basicas do Cédigo de Pontuagdo

- Formatos de Competicao
- Ajuizamento e Observagao.
- Constituicdo do Painel de Juizes

- Calculo da nota final dos atletas.
- Protestos

promovido pela FGP

- Principais aspetos relacionados com o regulamento de competi¢des

Juvenis, Juniores e Seniores,

Distinguir o formato das
competicdes nas varias
especialidades;

Descrever onde se direciona a
observagao dos juizes;

Identificar a constituicdo do
painel de juizes;

Diferenciar as notas parciais e
finais;

Descrever as particularidades
regulamentares das diferentes
competi¢des nacionais de TRI;
DMT; TRS e MT

Identifica o formato dos varios
tipos de competicdo;

Enumera os juizes e suas
competéncias;

Estabelece a ligacdo entre as
séries realizadas e notas
apresentadas,

Descreve o processo para
apresentar um protesto.

Solicitar aos formandos que
realizem preenchimento de
cartas de competicao,
preenchimento de protestos e
treino de ajuizamento de séries
nas varias especialidades.
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

w

Ginastica de Trampolins

GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

4. Séries e Regulamento de Prova

PERFIL DO FORMADOR

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

Gindstica de Trampolins.

COMPONENTE TEGRICA: | 2h30 | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | Oh0O | horas TOTAL DE HORAS: | 2h30
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
DURACAO Indicar as séries obrigatdrias de | Realiza os procedimentos basicos | Responder a questdes do Manual
4.1. Séries obrigatorias o | 1hoo| P | ohoo cTP | ohoo acordo  com  os  escaldes | defiliagdo e deinscrigdo em prova | gm Teste tedrico
competitivos; de ginastas; o~
‘- - . ‘- . . Elabora uma carta de competicdo
(Juvenil, junior e sénior). especificas para as categorias de | de acordo com o nivel do ginasta; | senjores para uma prova distrital,
4.1.1.1. Identificar os requisitos obrigatdrios Juvenis, Juniores e Seniores; qualificativa e nacional.
4.1.1.2. Construir as series em funcdo das carateristicas do ginasta
o _ LU Diferenciar as séries facultativas | Utiliza o programa de exercicios | Responder a questdes do Manual
4.2. Séries facultativas. CT | 1h00| CP | 0h0O| CTP | 0h0O cConsoante a prova em que o de acordo com o nivel do ginasta; | om Teste tedrico
- - - . ] ginasta participa. Elabora uma carta de competic3o
4.2.1. Aspetos inerentes a construcdo das séries facultativas P ~ . L
Descrever as exigéncias do escaldo de juvenis, juniores e
4.2.1.1. A construgdo das series especificas para as categorias de seniores para uma prova distrital,
4.2.1.2. A construgdo por partes Juvenis, Juniores e Seniores; qualificativa e nacional.
4.2.1.3. A alterndncia saltos atras saltos a frente
DG Nomear as particularidades Identifica as particularidades Responder a questdes do Manual
4.3. Regulamenta de provas CT | oh30| cP | ohoo cTp | ohoo| regulamentares das diferentes regulamentares das diferentes em Teste tedrico
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

competicdes nacionais de competicdes na&nais de Elabora uma carta de competicao
Trampolins. Trampolins. do escaldo de juvenis, juniores e
seniores para uma prova distrital,
qualificativa e nacional.

4.3.1. Regulamento de provas

4.3.1.1. Os requisitos das series

4.3.1.2. As cartas de competigdo Identifica uma carta de

competicao do escaldo de juvenis
juniores e seniores para uma
prova distrital e qualificativa/
nacional.

4.3.1.3. Os protestos, como e quando os fazer
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2 FORVACAO)

msTTuT0 poRTUGUES Treinadores

00 otspoRTO
€ JuveNTUDE, 1.

in
1




FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

.
w

Ginastica de Trampolins

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

5. Observagdo das Técnicas Gimnicas

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE TEGRICA: | OhOO | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 2h45 | horas TOTAL DE HORAS: | 2h45
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
. L L BURAGAO Assegurar a aprendizagem Assegura a coeréncia, a Responder a questdes do Manual
2elle Dlomsruieiede dus Lsanlses Gl CT | 0h0O| CP | 0hoo| CTP | 2h45| sistematica das técnicas gimnicas | exequibilidade e a adequagdo dos | em Teste tedrico

aprendizagem

5.1.6. Identificar os erros técnicos dos elementos

5.1.3. Observar e intervir nas Técnicas Gimnicas: Tomada de DecisGes
5.1.4. Identificar as diferentes fases dos elementos
5.1.5. Identificar os critérios de éxito de um elemento

5.1.1. Fundamentos da Observacdo das Técnicas Gimnicas: Situacdo/Tarefa
5.1.2. Objetivos das Técnicas Gimnicas: Estabelecer os objetivos para a

5.1.7. Compreender a aprendizagem de um elemento usando o “part method”

Utilizar informagdo adequada as
diferentes situagdes gimnicas

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

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

Descrever a construcdo e
desenvolvimento das técnicas nas
diversas situagGes gimnicas

Distinguir com maior intervengao
e avaliar os efeitos nas técnicas
gimnicas com maior relevancia.

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
situagGes onde sao desenvolvidas
essas técnicas

Na apresentagdo de um trabalho
pratico justifica as corre¢des de
um salto num dos aparelhos nas
diferentes fases de aprendizagem
do salto.

Identifica e estabelece critérios
de éxito, erros tipo e sequencias
pedagdgicas em dois elementos
técnicos aleatdrios do grau
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

.
w

Ginastica de Trampolins

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO 6. Biomecanica Geral

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE TEGRICA: | 3h30 | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | Oh0O | horas TOTAL DE HORAS: | 3h30
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
oo L BURAGAO Enumerar as leis de Newton e Elabora uma apresentac¢do onde Responder a questdes do Manual
Eells et et & Bl e sl CT | 3h30| cP | ohool cTp | ohoo| relaciond-las com o movimento sdo identificadas as forcas em Teste tedrico

6.1.1. Leis de Newton (12,22,32)

6.1.4. Padrdes de Movimento Gimnico

6.1.5. Mecanismos das rotagdes transversais
6.1.6. Mecanismos das rotagdes longitudinais
6.1.7. Mecanismos das rece¢Ges de pé

6.1.8. Mecanismos das rece¢des ventrais
6.1.9. Mecanismos das rececdes dorsais
6.1.10. Mecanismos do “Take off”

6.1.2. Enumerar os diferentes principios mecanicos comuns
6.1.3. Arelagao do centro de massa coma base de sustentagdo

gimnico;
Descrever os principais padrdes

de movimento gimnico existentes
nas modalidades ginastica;

Identificar os mecanismos
relacionados com o movimento
rotacional;

Justificar a forma de transferir

energia entre segmentos
corporais e o exterior.

envolvidas;

Consegue enquadrar a disciplina
de Ginastica de Trampolins, de
acordo com os PMG;

Relaciona as leis da fisica com os
movimentos da modalidade de
trampolins;

Apresenta um raciocinio de
interpretacdo do movimento de
acordo com as leis da
biomecanica.

Na apresentagdo de um trabalho
pratico refere as leis da
biomecénica presente na
execucao desse referido salto.

Refere quais os angulos corretos
de entrada e saida tendo em
consideragdo o aparelho
especifico, nomeadamente no
salto que tiver de apresentar.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

~ w
FICHA_UNIDADE DE FORMACAO
REFERENCIAIS DE FORMACAO ESPECIFICA
ENTIDADE PROPONENTE Federacdo de Ginastica de Portugal CURSO DE TREINADORES DE  Ginastica de Trampolins GRAU I

UNIDADE DE FORMACAO 7. Elementos Técnicos

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

PERFIL DO FORMADOR s .
Gindstica de Trampolins.

COMPONENTE TEGRICA: | OhOO | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 27h45 | horas TOTAL DE HORAS: | 27h45
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
o DULL-EA0D Descrever os critérios de éxito, Id(.antifica os.principais critérios de | Responder a questdes do Manual
Pl Alsimenins el oz Gl ) CT | 0hoO| CP | OhOO| CTP |27has erros comuns e principais éxito na realizacdo dos elementos | em Teste tedrico
P sequéncias metodologicas dos Na apresentag3o de um trabalho
7.1.1. Identificacdo; elementos técnicos propostos Identifica os principais erros , P ragac ~
prop pratico realiza ajudas e corregdes

7.1.2. Critérios de éxito e erros tipo; | )
7.1.3. Ajudas; pelo grau de um salto num dos aparelhos

Escolhe as sequéncias nas diferentes fases de

7.1.4. Sequéncias e orientacdes metodoldgicas / progressdes pedagdgicas.
metodoldgicas mais apropriadas aprendizagem do salto.

7.1.5. Sistematiza¢do da aprendizagem dos seguintes elementos:

7.1.5.1. Barani ao praticante Realiza ajuda ajustada na
7.1.5.2. % Mortal a rente componente pratica de dois
7.1.5.3. % Mortal atras elementos;

7.1.5.4. Barani ball out Identifica e estabelece critérios
7.1.5.5. Cody de éxito, erros tipo e sequencias
7.1.5.6. Full pedagdgicas em dois elementos
7.1.5.7. Rudy técnicos aleatérios do grau2

7.1.5.8. Mortal e % a frente
7.1.5.9. Double back
7.1.5.10. Barani out

i rﬁg)‘ .
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FICHA_UNIDADE DE FORMACAOQ

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE

Federacdo de Ginastica de Portugal

CURSO DE TREINADORES DE

\ PROGRAM

Ginastica de Trampolins

A NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

8. Treino de Suporte a Atividade

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE TEGRICA: | OhOO | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 7h30 | horas TOTAL DE HORAS: | 07h30
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
. . BURAGAO Identificar as Capacidades Elabora num plano de treino uma | Responder a questdes do Manual
£elle Urelliie el s pleiris & aiilbldble CT | ohoo| cp | ohoo| CTP | 7h30| Motoras parte referente ao treino de em Teste tedrico

8.1.1. Treino de suporte a atividade |

8.1.1.2. Forga

8.1.1.4. Resisténcia geral

8.1.1.5. Resisténcia especifica nos trampolins
8.1.1.6. Velocidade

8.1.1.7. Flexibilidade (Ativa e Dinamica)
8.1.1.8. Trabalho propriocetivo e funcional

8.1.2. Treino de suporte a atividade Il

8.1.2.2. Fases de aquisi¢cdao do gesto técnico

modalidade de trampolins

8.1.2.4. Outras progressées pedagdgicas

8.1.1.3. Forga especifica no treino de trampolins

8.1.2.1. Determinantes da aquisicdo do gesto técnico

8.1.1.1. Desenvolvimento das Capacidades Condicionais nos Trampolins

8.1.2.3. Fases sensiveis de aquisicao e avaliagdo dos elementos técnicos na

Explicar os beneficios da
flexibilidade dinamica

Justificar os fundamentos do
trabalho funcional

Distinguir determinantes que
condicionam a aquisi¢do do gesto
técnico;

Descrever em que fase de
encontra a aquisicdo do gesto;

Estabelecer as fases sensiveis e
momentos de avaliagdo dos
elementos técnicos na
modalidade de trampolins;
Identificar varias progressoes

pedagdgicas dos elementos
apresentados;

postura.

Elabora um aquecimento
adaptado a atividade

Identifica os principais erros e
aplica as corre¢des adequadas
aos erros observados

Elabora um programa de
preparagao fisica para ginastas de
trampolins, tendo em atengdo o
desenvolvimento dos aspetos
posturais fundamentais desta
atividade.

Elabora o levantamento de vdrias
determinantes do gesto técnico.
Enquadra o gesto técnico nas trés
fases de aquisicao.

Identifica as fases sensiveis de
aquisicdo e avaliagdo dos

Solicitar aos formandos que
elaborem um plano de treino
com o objetivo de melhorar
alguns aspetos fisicos de acordo
com um objetivo relacionado
com a melhoria das capacidades
motoras;

Desenvolvimento de um treino
funcional para um conjunto de
praticantes do escaldo a definir.

Na apresentacdo de um trabalho
pratico apresenta alguns
exercicios que podem ajudar no
trabalho especifico da posicdo do
salto, através do trabalho de
postura.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

8.1.2.5. Competéncias do Treinador

8.1.2.6. Modelo de preparagdo para as competicées em trampolins

Descrever as competéncias do
treinador.

elementos técni na
modalidade de trampolins.

Constréi um modelo de
preparagdo para a competigao
que enquadre as rotinas de
treino.

Na elaboragdo do planeamento
anual identifica momentos e
fases de aquisicao;

Na avaliagdo pratica identifica
progressdes pedagdgicas para os
elementos sorteados.
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GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

9. Teoria do Treino em Trampolins

PERFIL DO FORMADOR

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

COMPONENTE TEGRICA: | OhOO | horas COMPONENTE PRATICA: | 0h00 | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | 6h00 | horas TOTAL DE HORAS: | 6h00
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
. . . BURAGAO Descrever e justificar a estrutura Executa um plano de treino Responder a questdes do Manual
2l Vet 6 Vit e et Uraprellin: CT | ohoo| cp | ohoo| CcTP | 6hoo| da sessdo de treino; coerente e ajustado ao nivel dos em Teste tedrico

9.1.1. Determinantes pedagdgicas:

9.1.1.2. Definicdo de periodizagdo
9.1.1.3. A carga no treino de trampolins

9.1.1.5. O planeamento anual

9.1.1.1. Construcdo e estrutura da sessdo de treino

9.1.1.4. Definicdo de Volume e Intensidade nos Trampolins

9.1.1.7. A organizagdo dos microciclos consoante o periodo de preparagao

9.1.1.6. Os periodos de preparacdo, geral, especifico, competicdo e transitério

Distribuir os contetdos de forma
coerente ao longo da sessao;

Organizar a época desportiva
segundo periodos especificos de
preparacdo;

Estabelecer conteudos de acordo
com o momento da época

praticantes

Desenvolve e constréi um
planeamento ajustado e coerente
aos objetivos da época desportiva

Elaboragdo de uma sessdo de
treino onde sdo integradas as
principais determinantes
pedagadgicas;

Estabelece e apresenta um
planeamento anual coerente
onde sdo identificados os varios
periodos de trabalho.
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GRAU I
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10. Nutrigdo, Sono e Recuperagao

PERFIL DO FORMADOR

Licenciatura em Nutrigao

COMPONENTE TEGRICA: | 2h15 | horas COMPONENTE PRATICA: | OhOO | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | OhOO | horas TOTAL DE HORAS: | 2h00
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
o . BURAGAO Aplicar os conceitos de uma Utiliza as ferramentas Responder a questdes do Manual
JOLLL WISHTESD), SO0 @ SEpEraiae CT | 2h15| cP | ohoo| CTP | ohoo| alimentagdo saudavel antes, disponiveis, de forma a avaliar e em Teste tedrico

10.1.3.4. Lipidos
10.1.3.5. Proteinas
10.1.3.6. Vitaminas
10.1.3.7. Minerais
10.1.3.8. Fibras

10.1.5. Sono

10.1.1. O Impacto da Nutricdo na Ginastica de Trampolins
10.1.2. Alimentagdo Sauddvel na Gindstica de Trampolins
10.1.2.1. Antes do treino
10.1.2.2. Durante o treino
10.1.2.3. Depois do treino
10.1.2.4. A Nova Roda dos Alimentos
10.1.3. O papel dos nutrientes no desempenho desportivo
10.1.3.1. Fungdes dos nutrientes
10.1.3.2. Valor energético dos macronutrientes
10.1.3.3. Hidratos de carbono

10.1.4. Balango energético
10.1.4.1. Composigao corporal

durante e depois do treino.

Educar os ginastas para uma
alimentacgao equilibrada, variada
e completa ao nivel dos macro e
micronutrientes.

Avaliar, analisar e interpretar a
composi¢do corporal das
ginastas, de acordo com o
escaldo etdrio.

interpretar indicadores da
alimentagdo e da composicao
corporal dos seus ginastas.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU I

UNIDADE DE FORMAGAO

11. Prevengdo de LesGes

PERFIL DO FORMADOR

Licenciatura em medicina ou fisioterapia desportiva

COMPONENTE TEGRICA: | 2h00 | horas COMPONENTE PRATICA: | OhOO | horas COMPONENTE TEORICO-PRATICA: | O0hOO | horas TOTAL DE HORAS: | 2h00
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
. . BURAGAO Enumerar e descrever quais as Enumera e descreve as diferentes | Responder a questées do Manual
11.1. Prevencdo de Lesdes CT | 2h00| cP | ohoo| CTP | ohoo| lesdes tipo na Gindstica de lesGes que sdo carateristicas na em Teste tedrico

11.1.1.1. Fatores de risco

11.1.1.2. Niveis de prevencdo de lesdes desportivas
11.1.1.3. LesGes com maior incidéncia nos jovens
11.1.2. Principios de prevencdo de lesdes e Medidas preventivas

11.1.1. Prevencdo de Lesdo (Revisdo dos Conteldos do Grau |)

Trampolins, nas diferentes faixas
etarias;

Indicar as principais precaugoes a
incorporar no treino para evitar o
aparecimento de lesdes.

Ginastica de Trampolins, nas
faixas etarias dos escaldes
atribuidos a Graduagdo de
Formagdo do Treinador de Grau
I1;

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