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APRESENTACAO

A presente formacgdo foi elaborada com o objetivo de fornecer aos formandos um conjunto de
conhecimentos tedricos e praticos fundamentais para a iniciagdo ao ensino desta modalidade.

A ginastica de trampolins é uma disciplina que combina coordenac¢ado, controlo corporal, orientagdo
espacial e capacidade técnica, exigindo uma abordagem pedagdgica estruturada que permita
garantir simultaneamente a seguranga e a progressao na aprendizagem.

Esta formagdo pretende servir como um instrumento de apoio ao processo de formacgao individual,
apresentando os principais conteudos relacionados com a histéria da modalidade, os equipamentos
utilizados, as normas de seguranca, as progressdes pedagodgicas dos elementos técnicos
fundamentais e as metodologias de ensino aplicadas ao treino.

Ao longo da formacdo sdo apresentados conteudos que procuram facilitar a compreensdo dos
principios bdsicos da modalidade, proporcionando aos formandos uma base sélida para o
desenvolvimento da sua atividade enquanto treinadores ou monitores de ginastica de trampolins.

FORMADOR

Jorge Miguel Merino

Licenciado em Educagao Fisica e Desporto Escolar e Treinador de Ginastica com Titulo Profissional de
Treinador de Desporto — Grau lll. Foi ginasta praticante na modalidade de Ginastica de Trampolins,
possuindo experiéncia competitiva e conhecimento pratico do desenvolvimento técnico da
disciplina.

Ao longo do seu percurso tem desenvolvido atividade como treinador, formador e organizador de
projetos desportivos, com experiéncia nacional e internacional na drea da ginastica. Tem também
participacdo na organizacdo de eventos e competicdes internacionais de trampolins, bem como na
formacao de jovens ginastas e na implementacao de projetos de promog¢ao da ginastica em contexto
educativo e associativo.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo serd realizada em regime e-learning, combinando sessdes sincronas com sessoes
assincronas.

As sessoOes sincronas realizar-se-3o através da plataforma Zoom, sendo obrigatério manter a cdmara
ligada durante todas as sessdes.

As sessOes assincronas decorrerdo através da plataforma Google Classroom sendo, para isso,
necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail). Os participantes terdo acesso
aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os videos e/ou ler os restantes
documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formacéo.
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Data / Horario

4 de junho 2026

Tipo de
Sessao

Tematica

- Sessdo sincrona inicial: apresentac¢do da formacdo, objetivos
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20:00 as 22:00

20:00 -22:00 (2h) Sincrona do curso e introdugdo a plataforma LMS. (2h)
Fundamentos da Ginastica de Trampolins (1h)
e Histdria e desenvolvimento da modalidade
e Regras basicas e equipamentos
Seguranca e Prevengao (2h)
e Utilizagdo correta dos aparelhos e colchdes
e Apoios e spotting
¢ Normas de seguranga
Técnica dos Elementos Basicos (2h)
e Saltos verticais

Entre 5 e 22 de Assincrona e Quedas frontais e dorsais
junho 2026 e RotacgGes transversais e longitudinais simples

Metodologia e Progressdes Técnicas (2h)
e Ensino por etapas
e Corregdo técnica
o Utilizagdo de circuitos
Planificagdo de Sessoes (4h)
e  Estrutura-tipo de uma aula
e Adaptagdes por nivel/idade
e Estratégias de diferenciagdo pedagdgica
e Elaboragdo de um plano de treino

25 de junho 2026 , - Sessao sincrona final: esclarecimento de duvidas, partilha dos

Sincrona

trabalhos e conclusdo da formagdo. (2h)

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos;

= Todos os interessados na tematica.

AVALIACAO

A avaliacdo baseia-se nos seguintes elementos:

e Assiduidade (eliminatdria): Frequéncia minima de 80% nas sessdes sincronas, com camara
ligada. O incumprimento de qualquer destes requisitos implica a ndo certificagdo e a nao

atribuicdo das unidades de crédito (UCs) no final da formacgdo, independentemente da

avaliagao dos restantes elementos.

e Participacdo — 40%: Envolvimento ativo nas sessGes sincronas, realizacdo das tarefas

propostas, cumprimento das regras de funcionamento e participacdo nos debates e

dinamicas.
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e Plano de Treino — 60%: Entrega no prazo do trabalho, avaliando rigor, organizagdo, aplicagao

pratica e originalidade.

LOCAL E HORARIO
Realizada em formato online
4 e 25 de junho 2026 — 20h00-22h00
11 horas assincronas
(15 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

90€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formag¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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