CURSO DE ESPECIALIZACAO DE TREINADORES DE

) GINASTICA
SENIOR GYM - GINASTICA PARA ADULTOS E
SENIORES
DISCIPLINA: GINASTICA PARA TODOS [

MENCAO: GINASTICA, DANCA E EXIBICAO

ESPECIALIZACAO: SENIOR GYM, GINASTICA PARA ADULTOS E SENIORES
’ 4

ALVO ETARIO DE INTERVENGAO: ¢ & & 30 AOS 55 E + DE 55 ANOS W
Programa de Gindstica Sadde ¢ Yida etiva
AREAS DE INTERESSE: CLASSES DE GINASTICA DE MANUTENGAO;
GRUPOS DE ACTIVIDADE EM INSTITUICOES DIVERSAS;

PERFIL PRETENDIDO: TREINADOR DE GRAU | DE GINASTICA PARA TODOS

QUE COMPETENCIAS:
- SABER ESTRUTURAR OS CONTEUDOS TECNICOS PARA ESTAS POPULACOES
- CONHECER AS PARTICULARIDADES ETARIAS
- SABER DEMONSTRAR TECNICAS A ENSINAR, ADAPTADAS A CADA POPULACAO
- DOMINAR AS METODOLOGIA DE INTERVENCAO ESPECIFICAS
CAPACIDADES FiSICAS
CONDICIONANTES MOTIVACIONAIS
CONDICIONANTES PSICOSSOCIAIS E EMOTIVAS
ERROS MAIS COMUNS A EVITAR

DESCRICAO DE INTERVENCAO DO Treinador de Ginastica / GDE de Grau I:

Nivel mais elementar do exercicio da profissdo, conferindo ao seu titular, tendo em vista a consolidacéo
de valores e habitos desportivos para a vida, competéncias para:

1. A conducdo directa das Programas técnicos elementares associados as diferentes fases da
actividade dos praticantes ou a niveis elementares de participacdo formativa/desenvolvimento/exibi¢ao,
sob coordenacéo de treinadores da sua disciplina técnica de grau superior;

2. A coadjuvacdo na conducéo do treino e orientagdo formativa/desenvolvimento/exibicdo de
praticantes nas etapas subsequentes dos programas técnicos;

3. A actuacdo do treinador deste grau esta directamente ligada ao seu nivel de conhecimentos
técnicos, independentemente da idade do praticante.

4, A actuacao do treinador de Grau | devera ser abrangente em todas as areas de intervencao que
se apresentam no quadro seguinte, devendo completar as matérias que compdem os requisitos de carga

horaria do curso.



FGP — Departamento de Formacéo
Curso de Treinadores de Ginastica de Grau 1 — Mengédo Ginastica, Danca e Exibicao
Especializacdo Sénior GYM

PROGRAMA DO CURSO

Data Hora Tema Tempo Formador
Inicio Bloco
19h00 | Apresentacéo Curso e Definicdo de Conceitos | (1h30) Paulo Barata +
de Base para a Intervencao (tedrica) restantes
1° Dia 20h30 | Sénior GYM — Programa de Ginastica, Saude | (Oh30) Paulo Barata +
e Vida Ativa (tedrica) restantes
6°f 21h00 | NocBes Fundamentais 1 para a Atividade (1h00) Paulo Barata +
Fisica para Adultos (teérica) restantes
29 de 22h00 | Bateria de Testes para Adultos (tedrica) (0h30) Paulo Barata +
novembro restantes
22h30 | Sorteio de Grupos e Temas para Exame (0Oh15) Paulo Barata +
Pratico. restantes
22h45 | Fim da Sessao
9h00 Noc¢des Fundamentais 2 para a Atividade (1h00) Leonor Caeiro +
Fisica para Seniores (tedrica) Paulo Barata +
restantes
10h30 | Bateria de Testes para Seniores (tedrica) (1h30) Leonor Caeiro +
Aplicacdo da Bateria de Testes para Seniores Paulo Barata +
(tedrica/prética) restantes
12h00 | Atividade Gimnica para Seniores (pratica) (1h30) Leonor Cairo +
Paulo Barata +
restantes
13h30 | Almoco
2° Dia 14h30 | Aplicacdo da Bateria de Testes para Adultos (1h30) Paulo Barata +
(tedrica/pratica) restantes
Sabado 16h00 | Atividade Gimnica para Adultos (pratica) (1h30) Paulo Barata +
Alexandra Pereira
+ restantes
30 de 17h30 | Jogos e Atividades Ludicas para Seniores (1h30) Paulo Barata +
novembro (tedrica e pratica) Alexandra Pereira
+ restantes
19h00 | Intervalo (0h30)
19h30 | Atividades Complementares de pratica para (1h00) Sandra Pinheiro +
Adultos e Seniores (tedrico e pratico) restantes
20h30 | Introducéo a Atividade Fisica e Gimnica (1h30) Alexandra Pereira
Adaptada para Seniores (tedrica e préatica) + restantes
22h00 | Fim da Sesséo
3° Dia
domingo | 09h00 Estudo pratico no local (opcional) (4h00)
1de
dezembro
14h00 | Avaliacdo Tedrica (1h00)
15h00 | Avaliagéo Pratica (Entrega de Plano de (10’pessoa) | Paulo Barata +
Sessao e 10’ de aplicacgao prética, com oral) (3h00) Alexandra Pereira
+ Sandra Pinheiro
18h00 | Fim da Sesséo
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PROCESSO DE AVALIACAO
A avaliacdo do mddulo tem um caracter tedrico e pratico.

Consiste:

Na execucao de um teste teérico de 1 hora com de 40 perguntas;

Na entrega de um plano de sessédo para uma idade/nivel de pratica definida (em sorteio);

Na apresentacdo pratica individual do processo de intervencdo adequado a uma classe de ginastica
para todos (descrita no plano de sesséo) de um conjunto de 4 exercicios (1 de aguecimento, 2 da parte
principal e 1 jogo/actividade complementar).

O formando devera promover situagdes envolvendo os restantes formandos do curso nas situacdes
praticas. Cada formando ter4 somente 10 minutos como tempo méaximo para realizar a
apresentacgao pratica. A montagem e arrumacao do material fazem parte do processo de avaliagdo, no
entanto, o periodo antes e apds a apresentacdo ndo sera contabilizada para esse efeito.

A avaliacdo pratica terd em conta o seguinte quadro de referéncia:

AVALIACAO PRATICA DO MODULO SENIOR GYM
— GINASTICA PARA ADULTOS E SENIORES
CONTEUDO (80%)

Apresentacado dos exercicios

Demonstracao ou ilustracdo dos exercicios 5% 0/15/3/4515
Compreenséo dos pontos-chave dos exercicios 10 % 0/3/ 6/ 9/10
Compreensdao dos fundamentos
Aguecimento e Atividades Complementares 20 % 0/6/12/ 18/ 20
Execucao metodoldgica da prescri¢céo na Parte 30 % 0/91/718/ 27/ 30

Principal da aula
Correc¢bes e indicacdes dos erros mais comuns. 15 % 0/ 45/ 9/135/15

APRESENTACAO (20 %)
Clareza, projecc¢éo da voz & posicionamento para 10 % 0/3/6/9/10
comunicacdo efectiva
(COMPONENTE INDIVIDUAL E DE GRUPOQ)

Técnicas de apresentacdo/ensino & demonstracdo |5 % 0/15/3/45/5
de organizacdo da classe

Capacidade para realizar a apresentacdo no tempo | 5% 0/ 5

previsto

Critérios: N&do cumpre — 0 % / Nao satisfaz — 30% / Satisfaz — 60% / Bom — 90% / Excelente — 100 %
A avaliacéo total do Mddulo SéniorGYM tera em conta a seguinte féormula de calculo:

Teste Teorico (30%) + Plano de Sessao (20%) + Apresentacdo Pratica e Defesa Oral (50%)

ESCOLA NACIONAL DE GINASTICA
FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL
ESTRADA DA LUZ, N° 30, A

1600-159 LISBOA

TEL: 21 814 11 45

FAX: 21 814 29 50

SITES:

WWW.FGP-GINASTICA.PT

EMAILS:

GYMPOR@GYMPOR.COM (GERAL)
ENGYM@GYMPOR.COM (PAULO BARATA)



http://www.fgp-ginastica.pt/
mailto:GYMPOR@GYMPOR.COM
mailto:ENGYM@GYMPOR.COM

