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Palavras do autor

Prezado, aluno!

Iniciaremos o estudo de um conteudo de extrema importancia
para a area da Educacdo Fisica, a ginastica. Neste livro didatico,
discurtiremos as possibilidades encontradas em nossa area, levando
em consideracao diferentes tipos, as caracteristicas, as metodologias
e O publico envolvido no contexto formal e informal.

Para isso, primeiramente, vocé conhecera a historia da ginastica e
percebera que, ao longo do tempo, houve uma evolugao significativa,
resultando em diferentes praticas gimnicas que sao encontradas
atualmente na sociedade, seja de forma competitiva ou nao, tornando-
se uma alternativa de pratica de atividade fisica para um estilo de vida
ativo.

Primeiramente, na Unidade 1, vocé conhecera a historia da
ginastica desde a Antiguidade, passando pelo processo de evolucao
e classificacdo das ginasticas, seus fundamentos, a Ccomposicao
coreografica e a diversidade do processo de criacao de coreografias
gimnicas. Na Unidade 2, sera possivel compreender o mundo da
ginastica artistica, suas metodologias corporais, vivenciar 0s exercicios
basicos de solo, aléem de conhecer as diversas possibilidades de
atividades nesta modalidade. Ja na Unidade 3, os conteudos serdo da
ginastica ritmica, seus elementos corporais e com aparelhos (oficiais
e/ou alternativos), associados aoc acompanhamento musical, que
resulta em uma composicao coreografica individual ou em conjunto.
Por fim, na Unidade 4, vocé tera a oportunidade de conhecer as
demais modalidades competitivas: ginastica acrobatica, ginastica
aerobica e ginastica de trampolim, além da ginastica para todos,
classificada como modalidade de demonstracdo.

Em cada unidade havera uma situacao-problema para realizar,
com base numa situacdo realidade profissional que devera ser
resolvida a partir do conteudo discutido. Temos certeza de que vocé
ficara instigado a buscar a solugao!

Ao final do estudo, vocé serd capaz de conhecer as diferentes
metodologias e os principios do treinamento fisico/desportivo
relacionado a ginastica.

E ai, gostou? Entdo vem conosco!

Bom estudo!






Unidade 1

Universo da ginastica e
coreografia

Convite ao estudo

Esta obra traduzira a contextualizacdo das ginasticas em geral,
procurando aprimorar e enriqguecer os conhecimentos sobre
as modalidades ginasticas e a composicao coreografica. No
campo das ginasticas e das suas possibilidades de composi¢des,
compreendemos © movimento humano e sua execucao de
forma objetiva, sem deixar de valorizar o todo.

Sendo  assim, nesta unidade, apresentaremos e
contextualizaremos a evolugao ginastica, bem como sua
classificacao, passando pelo entendimento dos fundamentos
basicos que resultam na composicao coreografica. Ou seja,
a coreografia deve, a principio, partir de uma ideia guia. Ao final
desta unidade, vocé vera que OS processos de criacao das
composicdes coreograficas acontecerao naturalmente por meio
dos conhecimentos adquiridos.

Competéncia geral:

Conhecer o universo das ginasticas, seus fundamentos e as
composicdes coreograficas em ginastica.

Competéncia técnica:

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionado a ginastica artistica, para
diferenciar seus tipos e criar diferentes coreografias.

Objetivos:
. Entender o universo das ginasticas.

. Executar a pratica da aprendizagem dos fundamentos
basicos teoricos.

U1 - Universo da ginastica e coreografiz



. Compreender o processo de criagcdo coreografica.
. Criar composicdes de ginasticas em geral.

. Aplicar o conhecimento adquirido no estudo de situacdes
proximas da realidade profissional.

Apresentaremos agora uma situacao proxima da realidade
profissional para que vocé possa compreender a importancia deste
conteudo na pratica. Entédo vamos comegar!

Alunos da disciplina Metodologia do Ensino das Ginasticas
resolveram fazer um estudo de campo para descobrir como
as ginasticas estao sendo trabalhadas em suas cidades e, para
iSSO, Visitaram todos os espacos que desenvolvem algum tipo de
atividade gimnica. Dentre estes, 0s espacos formais, ou seja, escolas,
no horario das aulas de Educacao Fisica ou no contra turno escolar.
Foram também a outros espacos fora da escola, como academias,
clubeseassociacdes, que apresentam ou promovamasmaisvariadas
formas das ginasticas. Por fim foram em universidades e faculdades
que tém projetos de extensao que desenvolvem atividades gimnicas.
Mediante a situacdo vivenciada, eles perceberam que ha muitas
possibilidades de ginasticas que sao realizadas de formas diversas e
em faixas etarias diferentes e que também podem ser competitivas
Oou nao, algumas utilizando musicas, outras portando aparelhos ou
executando os movimentos sobre os aparelhos. Analisando esta
situacdo, vocé consegue imaginar quantas questdes importantes
envolvem este contexto? E possivel perceber como devem ser
organizadas as ginasticas metodologicamente e sua classificacao
para que se possa entender como trabalhar estas ginasticas?

Bons estudos!

U1 - Universo da giné e coreografia



Secaoll

A evolucdo e classificacao das ginasticas
Dialogo aberto

Ol3, aluno. Seja bem-vindo a primeira secao de estudos deste livro
didatico!

A partir de agora vocé iniciara seus estudos sobre a evolugao e
classificacdo das ginasticas. Aprendera nesta secao as classificacdes
existentes nas ginasticas e suas subdivisdes. Sendo assim, conhecera
as escolas alema, sueca e francesa, que contribuiram no processo
de evolugcao das ginasticas com seus meétodos e evolucdes do
movimento.

Agoravamos relembrar a situacao proxima da realidade profissional
que foi apresentada no “Convite ao estudo”’, que visa aproximar os
conteudos tedricos com a pratica profissional. No trabalho realizado,
0s alunos perceberam que as ginasticas sao desenvolvidas de varias
formas, incluindo a presenca dos movimentos naturais, formativos e
criativos, o que nos faz lembrar que a ginastica teve uma evolugcao
diferente porque vem de escolas com meétodos diferenciados que
contribuiram para esta evolucao. Levando em conta toda esta
contextualizacdo, qual caracteristica que encontramos ainda hoje na
Educacdo Fisica foi mais absorvida pela ginastica no Brasil?

Pronto para comecar? Vamos (3!

Nao pode faltar

A evolucdo das ginasticas

Conceituar as ginasticas nos faz rememorar a historia da
Educacdo Fisica desde a Antiguidade até nos dias atuais, pois
ela surgiu a partir das praticas da ginastica. Algumas escolas
europeias precursoras contribuiram para que, ao longo desse
desencadeamento logico, pudéssemos entender, apreciar, ensinar
e trabalhar estas possiveis manifestacdes, uma vez que 0os métodos

U1 - Universo da ginastica e coreografia
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foram de total importancia para a evolugcao das ginasticas e suas
composicdes coreograficas.

‘t“’ Assimile

Vamos reforcar aimportancia que as escolas europeias tiveram a partir da
contribuicdo dos seus méetodos na evolucao das ginasticas no mundo!

Vamos observar agora a grandeza das escolas europeias e seus
metodos que enobreceram e deram seus conceitos e denominacoes.
Na Europa, no século XIX, eram comuns apresentacdes de ruas de
equilibristas (chamados de funambulos) e, também, de acrobatas e
artistas diversos. Diferentes manifestacdes populares aconteciam de
forma ludica, com base em atividades circenses, em especial em dias
de festas e feiras, ou seja, nos lugares aonde houvesse concentragdo
de pessoas do povo (SOARES, 1994).

Artistas, estrangeiros, errantes e alguns que inclusive viviam no
limite da marginalidade costumavam fascinar as pessoas que seguiam
suas vidas reguladas nos compromissos diarios com o trabalho.

As principais escolas do Movimento Ginastico Europeu sao: a
alemad, a sueca e a francesa. Aprenderemos sobre elas a partir dos
estudos de Soares (2004) e Lourenco (2015).

Figura 1.1 | Método ginastico / Modelo europeu

Fonte: <https://goo.gl/USfnARM>. Acesso em: 6 maio 2016.

vz| Exemplificando

Observe na Figura 11 um exemplo de modelo ginastico europeu.
Perceba a execugdo do movimento, realizado por todos de forma igual.

U1 - Universo da ginastica e coreografia



Escola alema

Com um carater extremamente nacionalista, a ginastica surgiu na
Alemanha com o objetivo de preparar 0s corpos para a defesa da
patria, uma vez que O pais ainda Ndo havia conquistado sua unidade
territorial e vivia sob a constante ameaca de guerras. “Era preciso,
portanto, criar um forte espirito nacionalista para atingir a unidade,
a qual seria conseguida com homens e mulheres fortes, robustos
e saudaveis” (SOARES, 2004, p. 53). Para tanto, seus idealizadores
apoiaram-se nas ciéncias biologicas, para desenvolver seus metodos
proprios, tendo como caracteristicas o estilo militarista e autoritarista,
com o objetivo de eugenizar, higienizar e disciplinar. Com o tempo,
0s exercicios militares foram integrados ao curriculo escolar com fins
pedagogicos e, nesta época, surgiu a barra fixa, as barras paralelas e o
cavalo com algas, todos para treinar forca, tornando-se futuramente
aparelhos da ginastica artistica. Estudiosos alemaes foram também os
primeiros defensores da ginastica feminina.

Figura 1.2 | Método ginastico / Modelo aleméao

Fonte: <http://ginasticasueca.zip.net/>. Acesso em: 6 maio 2016.

Escola sueca

O método sueco é caracterizado por uma concepcao anatdmica,
ginastica corretiva e biologica, com base nos preceitos e principios
da ciéncia que foram incorporadas pelo sistema de educacao
(e por extensao a concepgao de ginastica) e foi criado por Pier
Henrich Ling (considerado pai da ginastica sueca), que era militar
e instrutor de esgrima da Universidade de Luna. Seu ‘ginasio” foi
arquitetado para contribuir para uma educacao integral para criangas
de desenvolvimento anatomofisioldgico, para preparar o soldado
para a guerra e desenvolver o sentido estético por meio de um
fortalecimento do corpo e correcdo de defeitos fisicos.

U1 - Universo da ginastica e coreografia

11



12

Ling criou aparelhos de ginastica, como: barra fixa, argolas, swing
escadas ou corda de escalada. O método sueco procurava por
um corpo saudavel por meio de ginastica e exercicios de analise,
com caracteristicas fundamentais, que sdo a construcdo artificial, a
determinacao das fases da posicao inicial de implementacdo, a fim de
testar palavras de ordem. Embora esses elementos sejam creditados
para a ginastica sueca, este € um metodo muito simples atribuido em
parte a pobreza e ao isolamento em que 0s suecos tinham vivido na
metade do seéculo XIX. Com exercicios basicos de bracos, pernas e
tronco, acdes de pular, subir e demais habilidades — com objetivos
tambem especificos de eugenizar, higienizar e disciplinar -, 0 método
ginastico foi dividido em quatro partes: ginastica pedagogica/
educativa, militar, médica e ortopédica/estética.

Figura 1.3 | Método ginastico / Modelo sueco

Fonte:  <https://upload W\kimedia.org/wik'\ped\a/commons/9/9c/Damgg\/mnastik _Gymnastiska_centralinstitutet, _
Hamngatan_19,_Norrmalm,_Stockholm_-_Nordiska_Museet_-_NMA.0034300.jpg>. Acesso em: 6 maio 2016.

Escola francesa

Dom Francisco Amoros Y Ondeano, embora fosse espanhol, foi
O precursor do método ginastico franceés, juntamente com Georges
Demeny, 0s quais negaram toda e qualquer forma de empiria.
Seus exercicios eram completamente explicados por enunciados
cientificos, comprovando a relacdo existente entre a sua ginastica,
a saude da populacdo e a tao desejada utilidade dos gestos. Os
exercicios admitiam no sistema trés tipos de ginastica: civil, militar e
medica. Condenavam o funambulismo.

O presente meétodo, para alcancar seus objetivos, preconiza sete
formas de trabalho: jogos; flexionamentos; exercicios educativos;
exercicios mimicos; aplicagdes; desportos individuais; e desportos
coletivos. Descreve a abordagem de exercicios de marcha, corrida,
salto, lancamentos, lutas, esgrima, utilizacao de pesos e halteres,

U1 - Universo da ginastica e coreografia



ginastica de aparelhos, remo, ciclismo, natacdo, salvamento e
desportos coletivos. Suas caracteristicas contemplam a cientificidade
na Educacao Fisica, tendo ampla difusao nas escolas brasileiras e
a preocupacao com a formacdo profissional na area da Educacdo
Fisica. Os objetivos especificos também sao: eugenizar, higienizar e
disciplinar.

Figura 1.4 | Método ginastico / Modelo francés

Fonte:  <http://www. efde(;)ortes com/efd174/ginastica-para-todos-nas-escolas-de-lavras.
htm>. Acesso em: 6 maio 2016,

D9 Pesquise mais

As escolas citadas foram as precursoras de meétodos ginasticos, que,
a0 longo do tempo, foram adaptadas e aprimoradas. Essas e mais
informacdes podem ser encontradas em:

SOARES, Carmen. Educacao fisica: raizes europeias e Brasil. Campinas:
Editora da Unicamp, 1994.

2. Classificagcdo das ginasticas

A definicdo do termo coreografia (do grego choreia, "danca’, e
graphein, "escrita’) se manifestou nos seculos XVIl e XVIII como um
sistema de sinais graficos que representam os movimentos, associados
com os metodos das escolas europeias que norteiam a ginastica
até a atualidade. Percebemos que todas estas escolas utilizaram os
movimentos naturais, formativos e criativos, de forma fluente, tomando
como base a liberdade da expressao do movimento, o que oportunizou
a ramificacdo destas possibilidades e gerou varios formatos para a
pratica da ginastica.

Entre tantas possibilidades de tipos e espacos para se praticar
ginastica, as manifestagdes gimnicas que encontramos atualmente
na sociedade contemporanea sao inumeras e, com O passar do
tempo, foram surgindo novas praticas com estilos proprios. Souza
(1997) apresenta uma classificacdo interessante das ginasticas, com

U1 - Universo da ginastica e coreografia
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direcionamentos diversos e objetivos variados, contribuindo para a
ampliacao deste universo. Vejamos a classificacao:

1. Ginasticas de condicionamento: tém como objetivo a
manutencao e obtencao de condicao fisica de atletas ou nao atletas.
Exemplos: ginastica localizada, hidroginastica, corridas e caminhadas,
musculacao, entre outros.

2. Ginasticas fisioterapicas: sdo as ginasticas para prevencao ou
tratamento de doencas. Exemplos: ginastica postural, pilates livre e/ou
clinico, ginastica para gestantes e ginastica laboral.

3. Ginasticas de conscientizacdo corporal: sao as que utilizam
técnicas alternativas de ginastica suave. Exemplo: yoga.

4. Ginasticas de demonstracdao: sdo as ginasticas nao
competitivas, que tém como objetivo a interacao social. Exemplo:
ginastica para todos (GPT), que apresentaremos juntamente com as
ginasticas de competicao.

5. Ginasticas de competicdao: sdo aquelas mais conhecidas,
modalidades esportivas que sempre podemos visualizar nas midias
falada e escrita. Sao estas que discutiremos na sequéncia.

As seis modalidades ginasticas da Federacdo Internacional de
Ginasticas (FIG), em que cinco sdo competitivas, sdo: ginastica artistica
(GA), ginastica acrobatica (GAC), ginastica aerobica (GAE), ginastica
ritmica (GR), ginastica trampolim (GTR) e ginastica para todos (GPT),
que € a unica modalidade de apresentacdo e ou demonstragao.
Todas estas ginasticas contemplam a composi¢cao coreografica, que
sao chamadas de séries ou rotinas. As modalidades da FIG serdo
apresentadas nas nossas proximas unidades.

A coreografia se manifesta em sua totalidade na linguagem corporal
representativa, demonstrando os sentimentos e as emogdes em uma
composicao fundamentada em movimentos idealizados, partindo de
uma ideia em que 0s Movimentos naturais expressem O Corpo em
forma de arte, permitindo a liberdade e percepcao dos individuos e
seu coletivo. Assim sendo, a composicdo coreografica pode tornar
o impossivel possivel, o possivel facil, o facil elegante e esteticamente
satisfatorio.

Nesse sentido, postula-se a ideia de que a mensagem expressa

UL - Universo da gindstica e coreografia



pela coreografia € recebida e traduzida pelo espectador mediante o
filtro da subjetividade que se caracteriza como forma individualizada de
perceber o mundo, seqgundo a logica do proprio sujeito.

Figura 1.5 | Ginastica para todos apresentada por criangas

Fonte: elaborado pelo autor.

c@ Reflita

Atualmente, vocé consegue identificar, dentre os meétodos que
contribuiram para as ginasticas, os movimentos encontrados Nnos
diferentes tipos de ginasticas?

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre a evolucdo e classificagao das ginasticas,
vamos retomar o caso dos alunos que deverdo realizar uma
pesquisa de campo nos espacos que desenvolvem as ginasticas.
Eles perceberam que as ginasticas sao desenvolvidas de varias
formas, o que nos faz lembrar que a ginastica teve uma evoluc¢ao
diferente porque vem de escolas com meétodos diferenciados,
porém contribuem para esta evolugcdo. Levando em conta toda
esta contextualizacdo, qual caracteristica que Nnos encontramos
hoje na Educacao Fisica foi mais absorvida pela ginastica no Brasil?

! Atencdo

Para resolver esta situacdo-problema, vocé deverd lembrar-se de
conceitos importantes que ja foram abordados sobre as escolas e
seus metodos que contribuiram para a evolucao e classificacao das
modalidades ginasticas.

Entendemos que todas as escolas foram importantes para a
evolucdo da ginastica, contribuindo com seus metodos para ©
surgimento de novas possibilidades de movimentos e de aparelhos

U1 - Universo da ginastica e coreografia
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e estilos de pratica. Assim sendo, podemos pontuar que 0s metodos
estao presentes até hoje nas modalidades ginasticas, cada uma com
sua importancia e particularidade. Séo elas: o método da escola
alemda, com seu carater mais nacionalista, preparando 0s Corpos
para a defesa de sua patria; a escola sueca, com seus metodos
direcionados para a procura por um corpo saudavel, com a pratica
da ginastica; e a escola francesa, com seu metodo com base em
conhecimentos cientificos que preconizam 7 formas de trabalho
(jogos, flexionamentos, exercicios educativos, exercicios mimicos,
aplicacdes, desportos individuais e desportos coletivos).

Avancando na pratica

Aplicando os métodos das diferentes escolas

Descri¢cdo da situacao-problema

Numa determinada universidade, alunos do curso de Educacao
Fisica do Bacharelado e da Licenciatura se reuniram em grupos para
realizar uma atividade de estagio supervisionado ou pratica de ensino
da disciplina de Metodologia da Ginastica. Eles deverdo elaborar uma
sequéncia de movimentos de cada tipo de ginastica, de acordo com
a classificacdo apresentada, e, também, levando em consideracao
0 método das diferentes escolas que contribuiram para a evolucao
da ginastica. Sendo assim, antes de elaborar o trabalho, eles devem
pesquisar quais as possibilidades de expressdes do movimento de
cada uma dessas ginasticas.

Elg Lembre-se

O conhecimento tedrico e pratico associado a execucao das acdes
eleva a habilidade da execucao motora do movimento nos diferentes
processos de criacao de cada escola e em cada tipo de ginastica
apresentado, o que facilita a elaboragao coreografica.

Resolucdo da situacao-problema

As possibilidades de expressdes do movimento de cada uma
dessas escolas estudadas, por meio de estudos mais aprofundados
do universo das ginasticas, seus movimentos e sua evolucao,
assim como os aspectos da execucao dos movimentos naturais,

UL - Universo da gindstica e coreografia



formativos e criativos, facilitam a construgao e aplicabilidade,
reduzindo a dificuldade. Isso possibilita, na escola alema, exercicios
calisténicos; na escola sueca, movimentos de correcao postural;
e na escola francesa, a utilizacao de jogos corporais, esportivos
individuais e coletivos, dando trabalho de elaboracdo coreografica.

8
4 Facavocé mesmo

Com base no aprendizado da se¢do, organize um quadro explicativo
sobre as caracteristicas das escolas estudadas!

Faca valer a pena

1. Quais sdo as modalidades de ginasticas de competicao?

a) Ginastica para todos, ginastica ritmica, ginastica aerobica,
ginastica trampolim, ginastica acrobatica e, ginastica artistica.

b) Ginastica ritmica, gindstica aerdbica, ginastica trampolim,
ginastica acrobatica e, ginastica artistica.

c) Ginastica aerobica, ginastica trampolim, ginastica
acrobatica e, ginastica artistica.

d) Ginastica para todos, ginastica infantil, ginastica aerobica
fitness e ginastica trampolim.

e) Ginastica de solo com musica.

2. Dentro do universo das ginasticas, a ginastica para
todos (GPT) é a unica de carater ndo competitivo e, sim,
de demonstracdo e ou apresentacao. Assinale a alternativa
correta que corresponde ao conceito de ginasticas de
demonstragao:

a) As apresentagdes/demonstracdes podem ser de qualquer
tipo de ginastica aliada a danca, ballet, folclore, danca
moderna, exercicios com aparelhos, trampolim, jogos sociais,
jogos esportivos , entre outros etc.

b) Somente a pratica com qualquer tipo de aparelhos e
ballet moderno e contemporaneo sao validos para as
demonstragdes.

U1 - Universo da ginastica e coreografia
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c) Somente ex- atleta, com resultados significativos na
sua vida de atleta , podem praticar a GPT.

d) A pratica da GPT so é possivel com os aparelhos da ginastica
ritmica, que sao: corda, arco, bola, macas e fita.

e) A pratica da ginastica laboral e medicinal com aparelhos
€ a unica forma de apresentacao, podendo ter musica de
qualquer ritmo.

3. Assinale a alternativa correta de acordo com o seguinte
estudo de caso:

"O professor Paulo atua no sexto ano do Ensino Fundamental
e tem dentro do seu plano de curso o conteudo das ginasticas
para o ultimo bimestre do ano. P, porém ele ndao tem
dominio total destas modalidades porque sempre trabalhou
conteudos de esportes coletivos com seus alunos”

Como resolver esta situacao?

a) O professor Paulo deve continuar trabalhandotrabalhar o
que ele sabe, que sao os esportes coletivos.

b) Independentemente do seu conhecimento, ele € obrigado
a aplicar este conteudo.

c) O professor Paulo deve adaptar seus conhecimentos e
suas experiéncias anteriores ao conteudo das ginasticas e,
assim, planejar sua aula.

d) A saida do professor é pedir para uma aluna que pratica GR
aplicar as atividades.

e) O professor ndo precisar ter especialidade na modalidade
de ginastica para todos.
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Secao 1.2

Fundamentos basicos da ginastica
Dialogo aberto

Ol3, aluno. Seja bem-vindo a segunda secao de estudos deste livro
didatico!

A partir de agora vocé iniciara seus estudos sobre os fundamentos
basicos das ginasticas. Aprendera que estes fundamentos sao
norteados pelos movimentos naturais, formativos e criativos,
associados aos elementos corporais, as expressdes corporais € as
suas linguagens de expressao.

Agora, vamos relembrar a situacao proxima da realidade
profissional que foi apresentada no "Convite ao estudo’, que visa
aproximar os conteudos tedricos com a pratica profissional. No
trabalho realizado, os alunos perceberam que praticamente em
todos os espacos visitados havia coreografias de ginastica, realizadas
de formas variadas, com utilizacao de aparelhos, com escolhas de
musicas diferentes e a partir dos fundamentos basicos das ginasticas,
dos movimentos naturais, formativos e criativos — tudo isso totalmente
aliado a expressao e linguagem corporal presentes na elaboragao
de uma coreografia. Refletindo sobre esta situagao, quais aspectos
importantes podem ser levantados na presente pesquisa em relacao
a uma criacao coreoqgrafica?

Prontos para comecar? Entao vamos 13!

Nao pode faltar

Fundamentos basicos da ginastica

Nesta secdo, vocé aprendera sobre os fundamentos basicos das
ginasticas, que contemplam o que utilizamos No Nosso cotidiano, pois
eles se fundamentam na possibilidade de execucdo de movimentos
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de uma forma aparentemente comum. Tornam-se fundamentos
basicos a partir das especificidades de cada modalidade esportiva
gue veremos no decorrer de nossos estudos. Para isso, € bom que
vOCeé leia atentamente o que esta escrito. A disciplina de Metodologia
do Ensino da Ginastica visa realizar e descrever de forma clara e
resumida alguns dos conteudos que podem ser abordados na aula
de Educacdo Fisica, no desporto escolar ou nas aulas de formacao
técnica, sobre a modalidade de ginastica. Sendo assim, € importante
ressaltar os aspectos constitutivos da ginastica:

. Habilidades motoras, planos e eixos, nomenclatura descritiva
e técnicas gimnicas (andar, rastejar, rolar, correr, saltitar, equilibrar,
saltar, girar e pular).

. Capacidades e habilidades basicas e suas variacoes.

. Aplicacdo dessas habilidades no contexto escolar e na
vivéncia do tempo livre, englobando qualidades fisicas basicas, tais
como: velocidade, coordenacdo, flexibilidade, forca e resisténcia.

Vejamos também que existem as possibilidades pedagogicas
dos elementos ginasticos na Educacao Fisica escolar, nas ginasticas
com carater formativo e educativo e de carater competitivo, como ja
vimos anteriormente. As diferentes orientacdes da ginastica escolar
atual e/ou técnica de especificidade associam o carater educacional
e interdisciplinar.

As ginasticas e seus fundamentos sado caracterizados e divididos
de forma a estimular o movimento com objetividade e de forma
totalizadora. Os movimentos podem ser divididos e classificados das
seguintes formas: movimentos naturais, formativos e criativos.

Os movimentos naturais sdo formas basicas de movimento,
como: andar, correr, saltar, saltitar, girar, balancear. Envolvem também
as formas geradoras de movimentos, como: molejar e impulsionar.
Estdo sujeitos a variacdes de formas, direcdo, trajetoria, duracao,
intensidade, forca, flexibilidade, coordenacdo, destreza e dinamica.
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Figura 1.6 | Movimentos naturais

Fonte: < https://goo.gl/hCvTld >. Acesso em: 6 maio 2016.
G@” Assimile

Vamos reforcar a importancia dos movimentos naturais que fornecem a
base para todos os demais movimentos ginasticos?

Os movimentos formativos sdo os que possibilitam as
movimentacdes mais coordenadas, que vao auxiliar o individuo na
formagao corporal, cognitiva e social, desenvolvendo a consciéncia
corporal. Os seres humanos estdo sempre em movimento, andando,
correndo, saltando, saltitando, empurrando, puxando, agarrando e
equilibrando. S&o movimentos estes que se tornam formativos a partir
das suas repeticoes.

Vale lembrar que executamos os movimentos dos mais simples
para 0s mais complexos. Portanto, os movimentos formativos sao
construidos de forma especifica e tendem a ter uma execucao de
forma repetitiva, ou seja, realizar de forma mais simétrica e perfeita
seu desenvolvimento.

Figura 1.7 | Movimentos formativos

Fonte: <http://professor-educacao-fisica.flcf.com.br/professor-educacao-fisica-20.html>. Acesso em: 15 maio 2016.
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Exemplificando

Observe na Figura 1.7 um exemplo do movimento formativo. Perceba
a execucao do movimento em que todos realizarao como uma forma
unica de execugado, ultrapassando a expressao livre do movimento
natural.

Por fim, os movimentos criativos possibilitam o desenvolvimento
da criatividade do aluno por meio da danca, da representacao ou do
canto, possibilitando que ele se expresse, liberando seu potencial,
desvinculando-se dos modelos preestabelecidos, sendo espontaneo
em sua expressao criadora.

Nessa totalidade, ainda podemos entender os movimentos e suas
diversas formas de expressao de acordo com graus: forte e suave,
amplo e curto, relaxado e contraido, circular e quadrado, solto e

travado, para fora e para dentro, entre outros.
Figura 1.8 | Movimentos criativos

Fonte: < https://goo.gl/1IVPWmb>. Acesso em: 15 maio 2016
EL(II Pesquise mais

Os movimentos naturais, formativos e criativos, associados aos
fundamentos basicos das ginasticas e a expressao corporal, podem ser
melhor compreendidos em:

SANTOS, Eliana Virginia N. dos; LOURENCO, Marcia R. Anversani;
GAIO, Roberta. Composicdo coreografica em ginastica ritmica: do
compreender ao fazer. v. 2. Jundiai: Fontoura, 2013.

Os movimentos podem ser classificados em locomotores e ndo
locomotores. Vejamos 0s exemplos a sequir:

a) Locomotores
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. Andar: diferentes direcdes, deslizar, cruzar, pular e passo
de valsa.

. Correr: diferentes direcdes, elevacdes de joelho, elevacao
de calcanhares e corridas rapidas.

. Saltitar: galope, skip, 12 saltito, chassé, tesourinha, saltito
em valsa.

. Saltar: hd uma elevacao do centro de gravidade por meio
de impulsao dos membros inferiores, como: salto grupado, salto
pulo, salto espacato, salto tesoura, salto corza, salto carpado e
salto mortal (para frente, para tras, simples e duplo) entre outros.

b) Na&o locomotores

Os movimentos séo realizados sem deslocamento, como:
agachar, manipular, entre outros.

Os movimentos locomotores e ndo locomotores podem ser
realizados de diferentes formas (como vimos anteriormente) e,
tambeém, em diferentes direcdes (para frente, para tras, lateralmente
e em diagonal).

No que diz respeito as trajetorias, 0s movimentos sao realizados
em linha reta ou linha curva, e os sentidos dos movimentos sao
apenas dois: horario e anti-horario. Em relacdo ao nivel ou plano,
podem ser realizados em plano baixo (deitado, em decubito
ventral, dorsal ou lateral, e sentado), em plano médio (ajoelhado
ou agachado) e em plano alto (em pé ou em fase de voo).

Ainda podemos destacar que, ao realizar diversos movimentos,
nas diferentes direcOes, trajetdrias e sentidos, além dos niveis
(ou planos), organizamos coreografias, criando possibilidades de
desenhos em diversos espacos (quadras, palcos, etc.) entendidas
como formacdes.

As formacdes podem ser abertas ou fechadas:

e Abertas: organizacdo no espaco em que € possivel
entender aonde comeca e termina cada desenho, ou seja,
guem € o primeiro, gquem € o ultimo, quem esta a frente
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e assim por diante. Exemplos: intercaladas, fileiras, colunas,
meia lua, V', T, diagonal, laco, serpentina, zigue-zague,
entre outros.

» Fechadas: ndo ha como identificar o inicio, meio e fim do
desenho, ou seja, € um todo. Exemplos: circulos, quadrados,
triangulo, oito, elipse, retangulo, dois circulos, dentre outros.

Dentrodesse universo, é importanteressaltar que os movimentos
efetuados de forma organizada serao 0s elementos corporais
que vao posteriormente contemplar todas as modalidades de
ginasticas e suas composicdes coreograficas, ou seja, os saltos,
0s equilibrios e os elementos de rotacdo que sao chamados de
acrobaticos. Estes serdo a base de sustentacao para uma rica
composicdo coreografica. Podemos destacar, ainda, que esses
elementos estardo associados a musica.

Figura 1.9 | Movimentos expressivos (criativos)

p

Fonte:<http://esporte.uol.com.br/album/outras-modalidades/2014/02/23/cerimonia-de-encerramento-de-
sochi-2014.htm#fotoNav=4>. Acesso em: 15 maio 2016

vz| Exemplificando

Os movimentos locomotores permitem o deslocamento em todas
as variacdes, direcdes ou espaco, como, por exemplo, caminhar. Os
movimentos ndo locomotores sdo aqueles executados No espaco, sem
deslocamento, como, por exemplo, agachar.

o(b Reflita

Vocé consegue identificar os movimentos e seus fundamentos basicos
nas modalidades ginasticas que acompanharemos nos Jogos Olimpicos?
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Sem medo de errar

ApoOs o estudo sobre os fundamentos basicos das ginasticas,
vamos retomar o caso dos alunos que realizaram uma pesquisa de
campo nos locais que desenvolvem as ginasticas. Eles perceberam
gue praticamente em todos estes espacos havia coreografias de
ginastica, algumas com utilizacdo de aparelhos e com escolhas de
musicas diferentes, mas sempre utilizando os fundamentos basicos
dos movimentos aqui apresentados, ou seja, movimentos naturais,
formativos e criativos; tudo isso totalmente aliado a expressao e
linguagem corporal para elaboracdo de uma coreografia. Refletindo
sobre esta situacao, quais aspectos importantes podem ser levantados
na presente pesquisa em relacdo a uma criacao coreografica?

! Atencdo

Para resolver a situacdo-problema, vocé devera lembrar-se da
importancia dos fundamentos basicos das ginasticas, que sao as diversas
possibilidades de movimentar-se no que diz respeito a tipo, direcdo,
trajetoria, nivel ou plano e, ainda, as diferentes formacoes.

Os aspectos importantes que os alunos devem pesquisar em
relacdo a uma criacdo coreografica sdo: a presenga dos elementos
corporais, a escolha da musica, a diversidade na utilizacdo de
formacdes e a presenca dos movimentos locomotores e nao
locomotores.

Avancando na pratica

Explorando a existéncia das possiveis similaridades dos
fundamentos basicos das ginasticas

Descricao da situacao-problema

Numa determinada universidade, alunos do curso de Educagao
Fisica do Bacharelado e da Licenciatura assistiram a varios filmes de
apresentacdes de modalidades ginasticas e depois se organizaram
em grupos para realizar uma atividade. Cada grupo teria uma
atividade diferente. Os alunos do primeiro grupo deveriam identificar
de forma geral todas as possibilidades de expressdes corporais e suas
linguagens, tais como alegria, tristeza e raiva (movimentos criativos)
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visualizadas nos videos. Ja o segundo grupo deveria identificar as
formas basicas de locomocdo (movimentos naturais), juntamente
com o acompanhamento musical das apresentacdes assistidas. E,
por fim, o terceiro grupo deveria pontuar 0s movimentos formativos
presentes nas coreografias vistas nos videos. Apos o levantamento, eles
devem apresentar de forma pratica os fundamentos e movimentos
gue observaram e discutir entre 0s grupos quais sao 0s movimentos
gue mais aparecem nas composicdes coreograficas e se realmente
ha presenca de similaridade destes conteudos na sua Composicao.

E% Lembre-se

O conhecimento tedrico e pratico associado a execugao das acdes eleva
a habilidade da execucao motora do movimento e sua fundamentacao,
facilitando a elaboracao coreografica.

Resolucao da situacao-problema

Analisar as possibilidades de expressdes do movimento e sua
linguagem, por meio de estudos mais aprofundados do universo das
ginasticas, bem como os aspectos da execucao dos movimentos
naturais, formativos e criativos, facilita a construcao e a aplicabilidade
Nna criacao e elaboracdo de composicdes coreograficas esportivas,
individuais e coletivas.

o
4 Facavocé mesmo

Com base no aprendizado adquirido neste estudo, desenvolva uma
atividade pratica, criando pequenas sequéncias de manifestacao dos
movimentos locomotores e ndo locomotores de forma expressiva
(movimentos criativos). Ndo se esqueca de utilizar as diversas
possibilidades destes movimentos!

Faca valer a pena

1. Quais destes movimentos pertencem a classe dos
movimentos locomotores?
a) Agachar, correr e saltitar.

b) Abaixar, alongar e inclinar.
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c) Andar, correr e saltitar.
d) Lancar a bola, quicar a bola e bater peteca.
e) Quicar bola, rolar e empurrar.

2. Utilizamos as formas basicas de locomocdo para diversas
atividades no nosso dia a dia. Assinale a alternativa com as
formas basicas de locomocao:

a) Andar, correr, saltar e saltitar.

b) Agilidade, flexibilidade e velocidade.

c) Facilitagao flexibilidade, velocidade e agachamento.
d) Falar, correr, gritar e gesticular.

e) Molejar, empurrar e saltitar.

3. Como é possivel classificar e dividir os movimentos?
a) Movimentos naturais, cognitivos e associativos.

b) Movimentos rapidos, curvilineos e antagonistas.

c) Movimentos artisticos, culturais e sociais.

d) Movimentos naturais, formativos e criativos.
)

e) Movimentos associativos, criativos e expressivos.
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Secao 1.3

Composicao coreografica em ginasticas
Dialogo aberto

Ol3, aluno. Seja bem-vindo a terceira secdo de estudos deste livro
didatico!

A partir de agora vocé iniciara seus estudos sobre composicao
coreografica em ginasticas. Nas secdes anteriores, estudamos a
evolugcao e as escolas europeias e, na sequéncia, evidenciamos
a importancia dos movimentos naturais, formativos e criativos,
identificando nas coreografias ginasticas os tipos de movimentos,
as direcdes, as trajetorias, o sentido do movimento, os planos ou
niveis e, ainda, compreendemaos o que sao formacdes Nos contextos
coreograficos.

Vamos relembrar a situagcdo proxima da realidade em que os
alunos do curso de Educacao Fisica realizaram a tarefa de visitar locais
que desenvolvem algum tipo de atividade gimnica e descobriram
uma infinidade de possibilidades de ginasticas, inclusive muitas com
caracteristicas em comum, como, por exemplo, as coreografias
praticadas com ou sem fins competitivos, mas com a triade:
movimentos corporais (todos os tipos), musica (acompanhamento
musical variado) e aparelhos (fixos ou portateis). Ja sabemos tudo sobre
0s movimentos, entdo o desafio agora € estudar o acompanhamento
musical e os tipos de aparelhos.

Vamos manter o foco da observacdo de dois itens: musica e
materiais. Sera feita uma analise das diferencas e aproximacoes
relacionadas a utilizacao de musicas e materiais Nos espacos visitados.

Nao pode faltar
Composicao coreografica em ginasticas

Para criar uma composicao coreografica, podemos utilizar
ferramentas que facilitam o processo de elaboracao e podem auxiliar
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na transcendéncia da pura execugao de uma sequéncia de exercicios.
Dentre estas ferramentas estdo a musica e 0s materiais de manuseio
Ou apoio.

A associacao da linguagem corporal aliada a musica, aos aparelhos
e a0s temas, ou seja, Nos espacos de liberdade em que podemaos
propiciar a criacao, busca um equilibrio entre os elementos do corpo,
a expressividade e a musica, que deve ter uma relacao com idade,
caracteristicas, estilos e principios de organizagdo, com passos
ritmicos cadenciados, pois cada composicdo pode ser entendida
como um miniespectaculo. A montagem da composicao tambem
leva em consideracdo a importancia da estética corporal, dos
movimentos com efeitos taticos e folcloricos.

Figura 1.10 | Processo de criagdo coreografica

e ]|
ol

Fonte: < https://goo.gl/XK3TME >. Acesso em: 22 maio 2016

Acompanhamento musical

O acompanhamento musical pode ser o grande motivador para
a construcdo de uma coreografia. Na escola e em outros espacos,
utilizamos musicas que sao conhecidas por criancas e adolescentes
ou, ainda, musicas que mMarcaram época quando atuamos com
adultos. O acompanhamento nao necessariamente precisa ser uma
musica tradicional, podemos abusar das percussdes ritmicas, dos
rtmos étnicos e especialmente das musicas folcloricas nacionais
e internacionais. Os temas de filme também séo interessantes para
utilizar, particularmente, musicas de classicos infantis com as criangas.

A escolha da musica € certamente o inicio para se pensar na
construcao de uma composicao coreografica. A partir do ritmo
e das proprias letras € possivel dar vida aocs movimentos naturais,
formativos e criativos. A musica esta sempre associada a uma imagem
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no pensamento de cada integrante, ou seja, dos Nossos alunos Na
Educacdo Infantil, nas aulas de danca nas academias, nos grupos
de idosos na igreja e, claro, em Nnossos pensamentos tambem.
Estas imagens proprias nos auxiliardo na construcao da coreografia,
pois geram uma ideia guia que colabora na fluéncia da criagao dos
movimentos, nas entonacdes ritmicas e nas variagdes de dinamica
para saber quando inserir um movimento estatico ou explosivo,
como um salto, por exemplo, €, ainda, 0s Movimentos mais suaves e
0s mais fortes.

Quandovocé utilizaamusicaadeguadamente, ou seja, movimentos
em harmonia com o tempo, o ritmo e os acentos fortes e fracos da
musica, Ndo corre o risco de criar uma coreografia com o que o que
chamamos de “musica de fundo”. O acompanhamento musical € que
vai dar o tom da expressividade corporal acs movimentos, causando
possiveis sensacdes emocionais em guem pratica e, também, em
quem assiste, nos palcos, nas quadras, nos festivais de ginastica, nas
festas da escola, entre outros.

Para que isso aconteca ¢ importante dominar alguns
conhecimentos, como: tempo, valores e frases musicais, sem
confundir dindmica com tempo:

1. Frase musical: sdo oito segundos para toda e qualquer frase
musical de qualquer ritmo. Por isso os profissionais de ginastica e
danca estdo sempre contando de 1 a 8.

2. Compassos musicais: no entendimento da musicalidade,
temos as divisdes e subdivisdes chamadas de ‘compassos musicais”.
Os compassos podem ser: binario, ternario e quaternario; sdo as
divisdes dentro da contagem referente a frase musical. Por exemplo,
vocé podecontarle?2; 3e4:5e6; 7e 8 (binariojoul, 2,3e4:; 5,6,
7 e 8 (quaternario) ou ainda 1, 2, 3; 1, 2, 3; 1, 2, 3 (ternario, € o passo de
valsa).

c@ Reflita

Pode-se afirmar que qualquer tipo de musica pode ser utilizado para
todos 0s movimentos e as formas possiveis de expressao humana? Sao
as escolhas musicais que fundamentam a construgcao coreografica em
ginasticas?
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Partindo dos movimentos naturais, formativos e  criativos,
adotando toda e qualquer expressao humana aliada ao entendimento
da musicalidade e suas divisbes de compassos, bem como sua
contagem referente a frase musical, unindo aos conhecimentos da
sec¢ao anterior, que sao 0s planos ou niveis que © corpo humano pode
adotar, os sentidos do movimento, as dire¢des e a organizagao no
espaco, chegaremos a uma coreografia interessante, proporcionando
emocdes diversas aos espectadores e, principalmente, a quem esta
realizando a coreografia gimnica.

Figura 1.11 | Composigdo coreografica

Fonte: < https://goo.g/BUh8Ck>. Acesso em: 22 maio 2016.

A composi¢cdo coreografica transcende as possibilidades nos
processos de criacao em que a associacao da linguagem corporal
esta aliada a musica, aparelhos, temas, entre outros. Nao podemaos
desassociar a importancia do corpo, que se expressa em dialogo
para com o mundo, pois O Corpo € mais do que um conjunto de
musculos, 0ssos e articulagdes. Nele esta a propria cultura de um
pOVO, escrita por meio de signos sociais. “Atuar no corpo implica atuar
na sociedade que da referéncias a esse corpo’ (DAOLIO, 1995, p. 67),
pensando sempre que cada corpo expressa a historia acumulada de
uma sociedade que nele marca seus valores, suas crencas e seus
sentimentos, base da vida social. Por isso encontramos coreografias
tao interessantes sobre temas diversificados, como a foto da figura a
sequir.
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Figura 1.12 | Composigdo coreografica em ginasticas

Fonte: < https://goo.gl/SZfvH8 >. Acesso em: 22 maio 2016,

08

“’ Assimile

As divisGes e classificacdes dos fundamentos basicos das ginasticas
apresentadas na se¢ao anterior sao as ferramentas essenciais para todo
processo de criagdo de composicdes coreograficas em ginasticas.

Agora que ja aprendemos tudo sobre a musica e sabemos
0s componentes das coreografias, vamos estudar sobre as
possibilidades de inserir materiais diversos nessa composicao.

Aparelhos e materiais diversos

Muitas sdo as possibilidades para utilizar materiais que auxiliardo
na construcdo das coreografias e, inclusive, as deixardo mais
atraentes e divertidas para quem realiza e assiste. As possibilidades
de atividades gimnicas se consolidaram com o passar do tempo,
provocando um aumento de procura para praticas diferenciadas,
proporcionando encontrarmos uma variedade de materiais
de apoio, como, por exemplo, os aparelhos de Pilates. Para as
coreografias ndo sao utilizados estes tipos de aparelhos, porém
temos a possibilidade de fazer uso de aparelhos de grande
ou pequeno porte/portateis, de sobrecarga e adaptados ou
alternativos. Veja a sequir:

a) Materiais de grande porte: s3ao os materiais que
utilizaremos como apoio para os movimentos, mas que colaboram
com a beleza estética da coreografia, pois possibilitam a realizacao
de elementos diferenciados. Vejamos alguns exemplos:
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- Trampolim acrobatico.
- Trave de equilibrio.

- Rodas ginasticas.

- Barras paralelas.

- Argolas.

- Colchdes gordos.

- Bancos suecos.

- Pau de fitas.

- Trapéezios.

b) Materiais de pequeno porte ou aparelhos portateis: sdo
0s que podemos manusear, mais utilizados nas coreografias de
ginastica e obrigatorios nas competicdes de ginastica ritmica. Nas
coreografias infantis € interessante o uso de aparelhos coloridos
e de facil manuseio, como as rafias (pom-pom). Ja para jovens e
adultos a variedade € imensa. Vejamos alguns exemplos:

- Corda, arco, bola, macas e fita.

- Bandeirolas, faixas, lencos e rafias.
- Bastdes, triangulos e berimbau.

- Sombrinhas.

c) Materiais ou aparelhos de sobrecarga: sdo muito
utilizados nas academias para as aulas de ginastica em geral, como
0s halteres, as bicicletas ergométricas, aparelhos de musculacao
(supino, legpress, etc.), colchonetes, entre outros.

d) Aparelhos adaptados ou alternativos: provenientes da
natureza ou da fabricacdo humana, como, por exemplo, cascas de
COCOSs ou, ainda, garrafas descartaveis, respectivamente.
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vz| Exemplificando

A escolha de todos os elementos (musica, tema, aparelhos, organizacao,
estética corporal, efeitos taticos e apotedticos) sao os conceitos basicos
para a realizacao da composicao coreografica em ginasticas.

Assim, entendemos que a Ccomposicao coreografica € um
conjunto de todas as possiveis formas de expressao, sentimentos e
emocdes, resgatando todas as possibilidades de atuacao ginastica,
ligadas a trilogia corpo/musica/aparelho.

D_(Il Pesquise mais

Para maior compreensdo deste conteudo, pesquise mais em:

SANTOS, Eliana Virginia N. dos; LOURENCO, M.RA.; GAIO, Roberta.
Composicdo coreografica em ginastica ritmica: do compreender ao
fazer. Jundiaf: Fontoura, 2010.

Figura 1.13 | Composicdo coreografica na ginastica ritmica

Fonte: < https://goo.gl/jgF6WI >. Acesso em: 22 maio 2016.

Sem medo de errar

ApOs o estudo sobre a composicao coreografica em ginasticas,
vamos retomar o caso dos alunos que realizaram pesquisa em espacos
variados para a pratica da ginastica e perceber que eles encontraram
formatos coreograficos diferenciados, no que diz respeito a musica
e aos materiais de apoio ou Mmanuseio, isso nas academias, escolas,
entre outros. Contudo, nos perguntamos: sera que ha diferencas e
aproximacdes relacionadas a utilizacao de musicas e materiais Nos
espacos visitados?
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! Atencdo

A pratica das vivéncias de elaboracdo de coreografias possibilita uma
maior identificacao dos elementos que podem interferir no processo de
criagao das composicdes coreograficas em ginasticas.

Por fim, como sao muitas as possibilidades de intervencao em se
tratando da ginastica, nas quais as aulas podem ocorrer em pequenos
Oou grandes grupos, ou, ainda, em duplas ou individualmente, ha que
se considerar o espaco fisico (interno ou ao ar livre), a quantidade e a
qualidade de materiais necessarios e disponiveis, No caso de contexto
esportivo — se ha a necessidade de materiais oficiais ou alternativos
e/ou adaptados, podendo ser estes naturais ou construidos para ©
objetivo da atividade. Em relacdo a musica, a diferenciacdo esta na
faixa etaria de desempenho da atividade giminca e a aproximagao
estd nas musicas que tocam insistentemente em todos os lugares,
gue sao familiares aos alunos.

Avancando na pratica

Aplicando os conceitos basicos para composicoes
coreograficas em ginasticas

Descricdo da situacao-problema

Alunos do curso de Educacao Fisica de Bacharelado e Licenciatura
se reuniram em grupos para realizar uma atividade de pratica de
ensino da disciplina de Metodologia da Ginastica. Apos escolher
um local (escola, clube, academia), eles deverdo vivenciar nestes
espacos a elaboracdo de uma coreografia simples com criancas
ou adolescentes, envolvendo escolha musical e utilizacao de um
material, podendo ser de pequeno ou medio porte, alem de todos os
quesitos ja estudados em outras aulas. Sendo assim, antes de elaborar
o trabalho, eles devem pesquisar qual o estilo da musica, de acordo
com a idade dos individuos que participardo da coreografia, e qual
material interessa a eles.
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E% Lembre-se

O conhecimento tedrico e pratico associado a execucao das acdes
eleva a habilidade da execucao dos processos de criacdo, o que facilita
a elaboracdo coreogréfica.

Resolucao da situagcdo-problema

As possibilidades de expressdes do movimento por meios
de estudos mais aprofundados do universo das ginasticas, seus
movimentos e evolucao, assim como 0s aspectos da execucao dos
movimentos naturais, formativos e criativos, facilitam a construcao e
aplicabilidade, reduzindo a dificuldade e possibilitando, por exemplo,
associar todas as possibilidades de movimentos aliados a expressao
corporal, sua linguagem, utilizacdo de aparelhos, podendo ser nas
escolas, nos clubes ou nas associacdes aonde ja se desenvolvem
trabalhos de montagem de coreografias, podendo ser individual, em
duplas, trios, quartetos e, inclusive, grandes grupos.

&
4 Facavocé mesmo

Com base no que foi estudado, desenvolva uma atividade pratica em
que sejam manifestados, em sequéncia, 0s movimentos de forma
expressiva, sequindo a musica escolhida. Depois, acrescente um material
de pequeno porte e insira 0s movimentos com os objetos na sequéencia
ja elaborada. Sugestdo: Musica — New York; Aparelho — bastéo.

Faca valer a pena

1. Aexpressao corporal deve ser entendida em seus multiplos
significados e sentidos: saber se € e sentir-se como se é;
preservar a propria plenitude corporal; comunicar-se consigo
mesmo e com 0s outros; e aceitar-se corporalmente como
uma atitude sensivel e criativa.

Em uma coreografia podemos pontuar um s6 momento de
expressao corporal?

a) Nao, pois a expressdo corporal ndo é danca nem ginastica,
mas, sim, movimentos do corpo ao ritmo de uma musica.
Expressar é estar em didlogo com vocé e com o mundo
durante toda a coreografia.
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b) Ndo, pois a expressdao corporal se caracteriza somente
pela linguagem verbal.

c) Sim, pois a expressdo corporal ndo é necessaria o tempo
todo da coreografia.

d) Sim, pois a expressao corporal se caracteriza pela expressdo
facial apenas.

e) Sim, pois 0s sentimentos e as emocdes nao precisam
caminhar junto ao manejo dos aparelhos e o ritmo da musica.

2. A musica esta organizada em diferentes ritmos e harmonia.
Ha acentos fortes e fracos que surgem a partir do desenrolar
das frases musicais. Cada frase musical tem um determinado
tempo que pode ser marcado pelos compassos dos acentos.

Escolha a alternativa que apresenta o tempo correto de uma
frase musical e seus possiveis Compassos:

a) Uma frase musical tem a duracao de oito tempos, ou 16
segundos, podendo ser organizada em compassos: binario,
ternario e quaternario.

b) Uma frase musical tem a duracao de 16 tempos ou
segundos, podendo ser organizada em compassos: binario,
ternario e quaternario.

c) Uma frase musical tem a duracédo de quatro a oito tempos
ou segundos, podendo ser organizada em COMpPassos:
binario, ternario e quaternario.

d) Uma frase musical tem a duracdo de oito tempos ou
segundos, podendo ser organizada em compassos: binario,
ternario e quaternario.

e) Cada frase musical tem uma duracdo, podendo ser
organizada em compassos: binario, ternario e quaternario.

3. Entendemos que a musica € subdividida por seus
compassos e estes caracterizam-se por contagem numerica,
respeitando a frase musical. Assinale a alternativa correta no
que diz respeito aos tipos de compassos estudados:

U1 - Universo da ginastica e coreografia

37



a) Compassos unitario, binario, terciario e quaternario.

b) Compassos primario, binario, terciario.

c) Compassos binario, ternario e ritmico.

d) Compassos binario, ternario e quaternario.

e) Compassos sdo associados somente ao binario e ternario.
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Secao l4

Processo de criagao em composicoes
coreograficas

Dialogo aberto

Ola, aluno. Seja bem-vindo a quarta secao de estudos deste
livro didatico!

A partir de agora, vocé iniciara seus estudos sobre processo de
criacdo em composicdes coreograficas. E importante ressaltar que,
apos o aprendizado das secdes anteriores, estaremos engajados
para ter liberdade de criagao no processo de cComposicao, pois as
presentes orientacdes ja aprendidas nos dardo condicdes palpaveis
e relevantes para compormos nas perspectivas das modalidades
ginasticas.

Nesta secdo, poderemos ampliar as técnicas dos movimentos
aprendidos até agora para transpor O processo de criagcao
coreografica em ginasticas, pois utilizaremos as questdes vistas
anteriormente ja fundamentadas, apropriando-nos destas para
embasar todo o processo de criacdo, destacando os elementos
corporais, a musica, a utilizagcao dos aparelhos, o ritmo, os espacos
de liberdade gue desencadeiam dentro do processo e o que de
mais inovador e criativo podemos realizar nas composicdes. Tudo
isso sem deixar de associar a unidade da composicao, dando a
coreografia a ideia de inicio, meio e fim, como se estivéssemos
assistindo a um miniespectaculo.

Portanto, devemos nos lembrar das orientacdes gerais
e das especificidades de cada modalidade e transcender as
possibilidades de criacdo, elaboracdo e inovacao, estimulando a
compreensdo das composicdes e o entendimento do processo
de criacdo em ginasticas, expondo a beleza da coreografia nas
modalidades ginasticas e toda sua plasticidade e execucdo. Nesta
fase do processo de criacdo temos que entender que existem os
codigos de pontuacdo da FIG, pois 0s mesmos regulamentam
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todas as modalidades ginasticas de competicdo, inserindo regras e
normatizacdes para 0 processo de criacao coreografica dentre os
espacos de obrigatoriedades e liberdades.

Retomando nossa situacdo proxima da  realidade, apos
finalizarem as visitas e as pesquisas nos locais de praticas
de ginastica, os alunos se reuniram em grupos novamente
e conseguiram discutir todas as possibilidades encontradas,
fazendo apontamentos a respeito do universo das ginasticas.
Aliaram aos conhecimentos estudados nas secdes anteriores na
composicdo da coreografia, escolheram a musica e os materiais
e agora consolidam o conhecimento, finalizando com um festival
aberto de ginastica. Quais coreografias, estilos, idades, materiais e
modalidades estardo presentes neste festival?

Nao pode faltar

A partir de agora, apresentaremos e contextualizaremos a
composicao coreografica, ou seja, a coreografial Esta deve, a
principio, partir da escolha da musica que ira gerar uma ideia guia.
Em seguida, sera composta pela escolha dos elementos corporais
que devem ser os mais adequados ao estilo da musica e a vivéncia
corporal dos praticantes. Por fim, deve relacionar qual sera o material
utilizado, podendo ser um material coletivo (todos em torno ou
sobre um mesmo aparelho) ou individual (um aparelho para cada
integrante).

A criatividade nas variedades das escolhas dos elementos corporais
e sua integracao com os aparelhos, a expressao facial e corporal, de
acordo com o acompanhamento musical, vai colaborar com uma
apresentacao final logica de comeco, meio e fim.

Figura 1.14 | Elaborac&o e criacdo coreografica

Fonte:<http://www.istockphoto.com/br/foto/the-young-beautiful-ballerina-dancer-jumping-on-a-
gray-backgroundgm507746896-84878007?st=ae068cc> e <http://www.istockphoto.com/br/foto/the-
group-of-modern-ballet-dancersgm509288372-85687471?st=4fc507a>. Acesso em: 22 maio 2016.
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Exigéncias para as coreografias nas modalidades competitivas

Vamos entender a diferenca entre as coreografias de competicao
€ as coreografias que encontramaos Nos mais variados espagos, CoOmo
ja exemplificado em secdes anteriores: na escola com alunos da
Educacdo Infantil, Ensino Fundamental e Médio, nas aulas de danga
nas academias, Nos grupos de idosos, Nos clubes, Nos programas de
lazer em hotéis e condominios, entre tantas outras possibilidades.

Muitos sdo os 6rgaos responsaveis pelas organizacdes esportivas
nacionais e internacionais. Existe o Comité Olimpico Internacional
(COl) e o Comité Olimpico do Brasil (COB), que cuidam de todas
as modalidades coletivas (exemplo, voleibol, basquetebol, etc) e
individuais (exemplo, ténis, atletismo, ginasticas, etc.) e as entidades
especificas das ginasticas. A Federacao Internacional de Ginasticas
(FIG) é o orgao que rege as regras das ginasticas de competicdo e
a cada quatro anos, ou seja, cada ciclo olimpico, edita um codigo
de pontuacdo com as exigéncias para cada modalidade. As demais
entidades pelo mundo todo seguem as mesmas especificacdes. Além
disso, a Confederacdo Brasileira de Ginastica (CBG) € a responsavel
pelas ginasticas de competicdo no Brasil e em cada estado brasileiro
ha uma Federacao Estadual que, consequentemente, organiza as
competicdes nas suas regides. Vamos conhecer um pouquinho das
entidades.

a) Comité Olimpico Internacional (COI)

Tem a sede em Lausanne (Suica) e seu presidente, desde 2013,
€ Thomas Bach (alemao). O COI é o ¢rgao organizador dos Jogos
Olimpicos de inverno e de verdo.

|:|_(|1 Pesquise mais

Para saber mais sobre o Comité Olimpico Internacional, acesse:
<http://www.olympic.org>. Acesso em: 12 jun. 2016.

Figura 1.15 | Comité Olimpico Internacional

INTERNATIONAL
< ( OLYMPIC

COMMITTEE

Fonte: <http://www.olympic.org>. Acesso em: 1 jun. 2016.
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b) Federacdo Internacional de Ginastica (FIG)

Com sede em Lausanne (Suica), a FIG tem como presidente o
italiano Bruno Grandi, desde 1997, e foi fundada em 1881. Possui 141
federacdes nacionais filiadas e mais as unides continentais: Unido
Europeia de Ginastica (UEG), Unido Asiatica de Ginastica (AGU), Unido
Africana de Ginastica (UAG), Oceania (OCE) e a Uniao Panamericana
de Ginastica, internacionalmente conhecida como PAGU, que para
Nnos No Brasil € UPAG.

A FIG é responsavel por organizar os eventos mundiais de todas
as modalidades gimnicas, ou seja, 0s campeonatos mundiais, as
etapas das copas do mundo e os campeonatos que acontecem
dentro de eventos maiores como Jogos Olimpicos, World Games,
Universidades e Olimpiadas da Juventude.

E[9 Pesquise mais

Para saber mais sobre a Federacdo Internacional de Ginastica, acesse:
<http://www. fig-gymnastics.com>. Acesso em: 1 jun. 2016.

Figura 1.16 | Federacé&o Internacional de Ginastica
s, WE
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Fonte: < https://goo.gl/4sWs9l >. Acesso em: 1 jun. 2016

c) Comité Olimpico do Brasil (COB)

A sede do COB fica no Rio de Janeiro, cidade dos Jogos Olimpicos
de 2016, e seu presidente se chama Arthur Nuzmann. Ele exerce
esse cargo desde 1995. O orgdo tem 30 confederacdes nacionais
de diversas modalidades filiadas, entre elas a Confederacao Brasileira
de Ginastica.

U_(Il Pesquise mais

Para saber mais sobre o Comité Olimpico Brasileiro, acesse:
<http://www.cob.org.br>. Acesso em: 1 jun. 2016.
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Figura 1.17 | Comité Olimpico Brasileiro
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1914 - 2014

Fonte: <http://www.cob.org.br>. Acesso em: 1 jun. 2016.

d) Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG)

A sede da CBG € em Aracaju/SE e sua presidente é Maria Luciene
Cacho Resende, desde 2009. Fundada em 1978, é filiada da FIG e
da UPAG e tem abrangéncia nacional e regional, atendendo a todas
as modalidades da ginastica, em todos os niveis e possibilidades,
COmMo a ginastica escolar, universitaria e de clube, realizadas por meio
das federacdes filiadas. Em todo o pais sao 24 federacdes estaduais
cadastradas na entidade.

|:LQ|~ Pesquise mais

Para saber mais sobre a Confederacdo Brasileira de Ginastica, acesse:
<http://www.cbginastica.com.br>. Acesso em: 1 jun. 2016.

Figura 1.18 | Confederacéo Brasileira de Ginastica

- Ael) CONFEDERACAD BRASILEIRA
i DE GINASTICA

Fonte: < https://goo.gl/obuO5W >. Acesso em: 1 jun. 2016.

Ha uma estimativa de que cerca de 50 milhdes de ginastas
amadores, em sua maioria mulheres, estdo praticando alguma
modalidade ginastica em algum espaco de pratica. A FIG acredita que
O grande numero de pessoas que praticam a ginastica para todos
(GPT) é a base de uma piramide que tem no seu topo os ginastas de
competicdo.

U1 - Universo da ginastica e coreografia

43



44

Voltando as regras para as composicdes das ginasticas de
competicdo, entendemos que o codigo de pontuacao da FIG é
bastante exigente mediante as suas obrigatoriedades Nno processo de
criacao da composicao das modalidades diversas. Basicamente, as
necessidades sao as sequintes:

. Ginastica ritmica: musica / elementos corporais / aparelhos
portateis / individual / conjunto.

. Ginastica artistica feminina: musica / elementos corporais /
acrobacias / aparelhos fixos / individual.

. Ginastica artistica masculina: elementos corporais /
acrobacias / aparelhos fixos / individual.

. Ginastica aerdbica: musica / elementos corporais / individual
/ dupla / trio / grupos.

. Ginastica acrobatica: musica / elementos corporais /
acrobacias / dupla / trio / grupo.

. Ginastica de trampolim: acrobacias / aparelhos fixos /
individual / dupla.

‘t‘" Assimile

As ginasticas de carater competitivo ou demonstrativo estao associadas
ao que podemos chamar de trilogia, que € musica-corpo-aparelho.

Para as coreografias de competicdo, a exigéncia de utilizagdo
de espaco, coeréncia entre o estilo da musica e os movimentos
escolhidos, direcdo/sentido/planos ou niveis destes movimentos,
€ extremamente criteriosa. Para cada regra ndo cumprida ha uma
penalidade, ou seja, cada composicao coreografica mal organizada
ola) ginasta ou grupo perde nota. No caso dos grupos/conjuntos ainda
devemos considerar as questdes das formacdes abertas e fechadas.
Outra particularidade ¢ que uma coreografia de competicdo mal
executada, ou seja, com erros (exemplo, cair na acrobacia, deixar cair
um aparelho das mdos, etc.) também perde nota, por isso um atleta
tem que treinar sua coreografia exaustivamente.

Sabemos que a maioria das pessoas nao pratica ginastica para
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competir, entdo € muito importante que saibamaos identificar que tipo
de coreografia podemaos criar para 0s atletas e para os nao atletas. O
quadro a seguir nos ajudara a compreender esta diferenca:

Quadro 1.1 | Diferencas e similaridades entre as ginasticas de demonstracdo e competicdo

GINASTICA DE DEMONSTRACAO GINASTICA DE COMPETICAO

Acompanhamento musical livre.

Acompanhamento musical segue as regras.

Numero de envolvidos em uma coreografia é
ilimitado.

xIndividual, duplas, trios e pequenos grupos.

Movimentos corporais livres de acordo com a

Elementos corporais e acrobacias de dificil

execugdo / talento esportivo / movimentos
arrojados que necessitam de preparagao fisica,
nutricional e psicoldgica.

capacidade de cada integrante ou do grupo como
um todo (movimentos bésicos).

Pode ser executada por integrantes de qualquer | Dividida por categorias de idades, sexo e tipo de

idade, sexo ou condigdo fisica. modalidade.
Materiais/aparelhos alternativos e adaptados a | Materiais oficiais, sofisticados e de dificil acesso
realidade do grupo e de facil acesso financeiro. financeiro.

Figurinos livres de acordo com a faixa etdria e
ideia guia da coreografia.

Indumentéria predefinida para cada modalidade
(collants e macacoes).

Movimentos naturais, formativos e criativos.

Variagoes na utilizagao dos movimentos: diregao, sentido e niveis ou planos.

Formagoes abertas e fechadas.

Expressao corporal e facial.

Criatividade.

Fonte: elaborado pelo autor.

o{;b Reflita

Pode-se afirmar que os movimentos e todas as formas possiveis de
expressao humana fundamentam a construcdo coreografica em
ginasticas, sendo as modalidades competitivas ou de apresentacao?

Imprescindivel, portanto, € pensar sobre 0 corpo, 0s movimentos,
0s gestos, 0s comportamentos, assim comao o esporte, a ginastica, a
danca e as demais praticas corporais, como manifestacdes culturais
expressivas e linguagens participantes da vida social, na construgéo
de saberes, valores, acdes, sentidos e significados, comportamentos
e relacdes humanas. Ao lidar com a cultura corporal na escola, a
Educacao Fisica deve explorar tudo aquilo que se refere ao corpo
humano, ao seu movimento e as praticas corporais ou, Mmais
especificamente, as linguagens corporais e seus objetivos, para a
contemplacdo clara e objetiva de processo de criacdo em coreografias
de ginasticas em geral e nas modalidades da FIG aqui ressaltadas.
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vz| Exemplificando

Para compor qualquer coreografia gimnica, € imprescindivel pensar em
conceitos basicos acerca dos elementos corporais, musica que gera
o tema (ideia guia), aparelhos, organizacdo, estética corporal e efeitos
taticos e apoteoticos, independentemente se as coreografias serao
julgadas por uma banca de arbitragem. O mais importante € criar uma
coreografia que satisfaca os integrantes do grupo e possibilite um bom
espetaculo para quem assiste, que pode ser: 0s pais, 0s professores da
escola, os demais companheiros, entre outros.

[:[_(l1 Pesquise mais
Para maior compreensao deste conteudo, pesquise mais em:

SANTOS, Eliana Virginia N. dos; LOURENCO, Marcia R. Anversani;
GAIO, Roberta. Composicdo coreografica em ginastica ritmica: do
compreender ao fazer. Jundiai: Fontoura, 2010.

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre o processo de criacao em composicdes
coreograficas e todas as demais se¢cOes da nossa unidade, vamos
retomar o caso dos alunos que realizaram sua pesquisa de campo
Nos espacos que desenvolvem as ginasticas. Além de perceber que as
ginasticas sao desenvolvidas de varias formas, que tiveram evolucdes
diferentes porque vém de escolas com meétodos diferenciados, e
entender a classificacao das mesmas, eles presenciaram formas
coreograficas diversas. Portanto, pergunta-se: existe uma regra
especifica para criar coreografias de ginastica?

! Atencdo

Para resolver a situacdo-problema, o quadro apresentado nesta secao
vai te auxiliar a pensar na diversidade possivel quando se trata de
composicdes coreograficas em ginastica.

As regras para a construcdo da coreografia sdo basicamente as
mesmas. Devemos escolher os elementos corporais, procurar uma
musica que ira gerar a ideia guia — que deve ser de acordo com a
idade dos integrantes —, buscar os materiais indicados para 0s mesmaos
€ pensar Na organizacao, nas questdes de estética e Nos possiveis
efeitos coreograficos para agradar quem realiza e quem assiste. Para
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as coreografias de demonstracdo nas escolas e demais espacos
da pratica democratica de atividades ginasticas, estas informacdes
bastam. Para as coreografias de competicao, devemos acrescentar
apenas as regras dos codigos de pontuacao oficiais.

Avancando na pratica

Processo de criacdo em composicdes coreograficas
Descricao da situacao-problema

Uma vez conhecido e estudado todo o processo de criacdo das
coreografias, o desafio € consolidar este conhecimento organizando
um festival aberto de ginastica. Sendo assim, os alunos devem
organizar um festival de ginastica, com a presenca de escolas, clubes
e associacdes que tragam coreografias diversas e criativas com
musicas diferenciadas, materiais alternativos, integrantes de todas as
idades, inclusive os proprios académicos da universidade da turma
que esta cursando a disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica
e das demais turmas do curso de Educacao Fisica.

@ Lembre-se

No festival organizado pela turma, todos os estilos coreograficos
devem ser aceitos, independentemente da idade e do local em que se
desenvolve a pratical

Resolucao da situagcdo-problema

Os alunos devem se separar em grupos e dividir as funcdes da
organizacao do festival: 1) convidar as entidades para participar; 2)
convidar as demais turmas do curso na universidade; 3) organizar
e decorar o espaco fisico; 4) organizar a ordem de entrada das
entidades; 5) dividir-se nas atividades no momento das apresentacoes
(mestre de cerimonias, operador de som, organizador da entrada e
saida dos grupos). Depois disso, € so acompanhar as apresentacdes e
perceber que ha possibilidades de praticas gimnicas para todos.
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8
4 Facavocé mesmo

Una seu grupo e crie uma coreografia de ginastica com seus colegas de
turma para apresentar no festival. Sejam criativos e sigam os caminhos
descobertos e assimilados na unidade em gquestao.

Faca valer a pena

1. Qual a importancia dos codigos de pontuacdo para a
composicdo da criagao coreografica?

a) Para criar uma composicao coreografica que contenha as
exigéncias de cada modalidade e, assim, ndo correr O risco
de perder nota.

b) Para criar uma coreografia ndo é necessario obedecer a
normatizacao dos codigos de pontuacao.

c) Para criar uma coreografia, a musica nao tem influéncia
sobre os codigos de pontuagao.

d) Os codigos de pontuacdo ndo contemplam as
normatizacdes das modalidades ginasticas.

e) Expor a beleza da coreografia nas modalidades ginasticas
e toda sua plasticidade de beleza e execucao das presentes
composicdes.

2. O que deve ser valorizado para sustentar o processo de
criacao coreografica em ginasticas?

a) Transcender as possibilidades de movimentos e
elaboracado, estimulando a compreensao das composicdes e
o entendimento do processo de criagcdo em ginasticas, além
de expor a beleza da coreografia nas modalidades ginasticas
e toda sua plasticidade de beleza e execucdo das presentes
composicdes.

b) Transcender as possibilidades de compassos, elaboracdo
e inovacao, estimulando a compreensdao das composicoes,
além de expor a beleza da coreografia nas modalidades
ginasticas e toda sua plasticidade de beleza e execugao das
presentes composicoes.
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c) Transcender as possibilidades de criacdo, elaboracdo e
inovacao, estimulando a compreensao das composicdes
e 0 entendimento do processo de criacao em ginasticas,
independentemente se sao de competicao ou demonstracao.

d) A musica e os ritmos com os movimentos sao suficientes.

e) Transcender e simplesmente utilizar o codigo de
pontuacao, pois € o mesmo que da os elementos corporais
que chamamos de dificuldades, tempo de coreografia e
demais regras.

3. Qual € o maior orgao internacional que organiza as
modalidades ginasticas e que as norteia com o codigo de
pontuacao?

a) A FIG regulamenta apenas as modalidades de GR e GTP.

b) A FIG € o maior o6rgao que regulamenta todas as
modalidades ginasticas, inclusive as que estdo nos Jogos
Olimpicos.

c) O COlI é responsavel especificamente pelas ginasticas em
geral.

d) A FIG, a UPAG e a CBG sado responsaveis apenas pelas
ginasticas de demonstracao.

e) O COB é o ¢6rgdo que organiza todas as modalidades
esportivas no Brasil.
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Unidade 2

Ginastica artistica

Convite ao estudo
Vamos conhecer o mundo da ginastica artistical

A ginastica artistica (GA) no Brasil, por muitos anos conhecida
como ginastica olimpica, € uma modalidade competitiva,
considerada a mais antiga das ginasticas. Sua pratica € realizada
por ambos os sexos, exigindo dos atletas (ginastas) da modalidade
muita forca e agilidade. A metodologia para © ensino dessa pratica €
diversificada e tende a corresponder a cada fase de evolucao etaria
e do treinamento, buscando resultados positivos no rendimento
individual.

Para a contextualizacao desta unidade, que visa compreender
a modalidade ginastica artistica e suas particularidades,
apresentaremos conceitos, caracteristicas, aparelhos oficiais,
auxiliares e alternativos, tendéncias, potencialidades, metodos,
aplicabilidade, exercicios de solo, possibilidades e diversidades de
atividades enquanto modalidade.

Competéncia geral:

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionado a ginastica artistica.

Competéncia técnica:

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionado a ginastica artistica, para
diferenciar seus tipos e criar diferentes coreografias.

Objetivos:

e Entender as diferencas e caracteristicas dos aparelhos
femininos e masculinos da GA.

« |dentificar os métodos e sua aplicabilidade.

» Compreender 0s processos pedagogicos, erros, correcoes e
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variacdes dos exercicios basicos de solo.
» Criar coreografias e atividades alternativas.

» Aplicar o conhecimento adquirido em atividades que vivenciam
a realidade profissional.

Para o seu entendimento, apresentaremos agora uma situacao
proxima a realidade profissional para que vocé possa entender a
importancia do conteldo que iremos estudar nessa unidade e,
consequentemente, se aprofundar e descobrir essa modalidade na
pratica.

Um profissional de Educacao Fisica foi convidado a trabalhar em
um clube social da sua cidade. Neste clube surgiu a oportunidade
de desenvolver um trabalho de ginastica artistica com os filhos
dos socios que frequentam O espaco varios dias na semana. Esse
profissional percebeu a necessidade de relembrar os conteldos
estudados nas aulas da disciplina Metodologia do Ensino da
Ginastica durante sua graduacgao. Para isso, estudou os materiais
em que estavam os conteudos relacionados aocs aparelhos da
GA, como exercicios basicos de solo, caracteristicas, conceitos,
metodos, composicdes de séries e propostas de atividades
alternativas.

Para complementar ainda mais seus conhecimentos sobre o
assunto, procurou em sites especificos da Federacao Internacional
de Ginastica (FIG) e da Confederacéo Brasileira de Ginastica (CBG)
as possibilidades de execucao da GA na atualidade, tendo como
principal foco trabalhar com essa ginastica na iniciacao. Curioso e
ansioso por mais conhecimento, esse profissional fez uma busca
em alguns livros para que pudesse conhecer as metodologias atuais
de ensino da iniciacao esportiva, em destaque para a modalidade
pretendida, para a qual fora convidado a trabalhar.

Com essa intensa pesquisa, seria possivel reunir conhecimentos
necessarios para iniciar um bom trabalho com a ginastica artistica
no clube?
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Secao 2.1

Introducao a ginastica artistica

Dialogo aberto

A GA foi a primeira modalidade de competicao da FIG e esteve
presente em varias edicdes dos Jogos Olimpicos. E considerada um
dos esportes mais tradicionais e esteve presente desde a primeira
edicdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, realizada em 1896.
No principio, era praticada somente pelos homens, por exigir forca,
flexibilidade, equilibrio e coordenacdo motora. Contudo, pouco a
pouco, as mulheres foram ganhando espaco nesta atividade, tanto que
a primeira participacdo feminina nas Olimpiadas ocorreu Nnos Jogos
de 1936, em Amsterdd, na Holanda. A sua pratica € individual e de risco
e, por isso, o participante tem que ter coragem e determinacao, pois
0s desafios sdo constantes e as exigéncias da modalidade requerem
do atleta muitas horas de treinamento e dedicacao.

E uma modalidade que vem se destacando no Brasil, certamente
pela maior exposicao do esporte na midia nos ultimos anos, em funcao
dos bons resultados alcancados por alguns ginastas brasileiros em
competicdes internacionais. A partir disso, a GA esta sendo praticada
em clubes, com objetivos competitivos e de lazer, em escolas, como
atividades extracurriculares e como conteudo das aulas de Educacao
Fisica, em centros comunitarios de diversos municipios, com objetivos
sociais, e também em academias particulares, com fins lucrativos.

O interesse por este esporte, e a necessidade de aprendizado do
mesmo, possibilitou o estudo dos diferentes métodos e procedimentos
metodologicos dos exercicios basicos, com o objetivo de facilitar e
contribuir com as aulas praticas, ja que as acrobacias realizadas no
solo por ginastas de GA foram incorporadas para outras modalidades
ginasticas, em destague: a ginastica ritmica, a ginastica de trampolim e a
ginastica acrobatica. E por conta dessa aproximacdo entre as diferentes
ginasticas que muitas vezes é dificil para os leigos reconhecer cada
uma delas e suas particularidades. Nesse sentido, a necessidade de
compreender cada detalhe dos aparelhos tanto da ginastica artistica
feminina (GAF) quanto da ginastica artistica masculina (GAM) se mostra
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necessaria, para que se percebam suas semelhancas e diferencas.

O profissional de Educacdo Fisica que fora convidado a trabalhar
com ginastica artistica no clube de sua cidade, o qual apresentamos No
‘Convite ao estudo”, relembrou, em sua pesquisa, os aparelhos de GA
gue existem em comum para homens e para mulheres. Viu também
que existem aparelhos diferentes para cada género (sexo). Na busca
de facilitar o aprendizado dos aparelhos na iniciacao, o profissional
observou que podera recorrer a materiais auxiliares e alternativos
para ajuda-lo no ensino da atividade. Diante das particularidades de
cada aparelho, vocé consegue diferenciar os aparelhos femininos dos
masculinos?

Nao pode faltar

A pratica da GA traz importantes beneficios fisicos, psicologicos
e sociais, entre eles podemos citar o desenvolvimento das
capacidades fisicas e coordenativas, a concentracdo, ©0
autocontrole, a motivacdo, a socializagdo, o cooperativismo,
a realizagdo e a capacidade de lideranga, aspectos de grande
relevancia na formacgao da crianga e do individuo de uma forma
geral. Essa pratica € composta por movimentos ginasticos,
acrobaticos e coreograficos. Os ginastas procuram demonstrar
seguranca e superioridade atraves da realizacdo de exercicios de
graus de dificuldades diferentes, executados de forma harmoniosa
e precisa (NUNOMURA; PICCOLO; 2005).

A GA é um esporte olimpico em constante evolucao, que segue
regras estabelecidas pelo Codigo Internacional de Pontuacao
elaborado pela FIG, atualizada a cada ciclo olimpico, de quatro em
quatro anos. Com as evolucdes constantes realizadas no Codigo
de Pontuacdo e com a massificacao da pratica da GA em paises
sem tradi¢ao, a tendéncia € aumentar a concorréncia, a dificuldade
dos exercicios apresentados e a busca por mais conhecimento
técnico.

‘tz" Assimile

Fique atento as diferencas e caracteristicas propostas no Codigo de
Pontuacao para a pratica de ginasticas artisticas feminina e a masculina.
Atualmente, temos dois codigos de pontuacado distintos, um para cada
género.
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A evolucao técnica da GA é constante, conhecida pelas acrobacias
e pelas peripécias nos aparelhos que possuem caracteristicas diferentes
para O género feminino e para © género masculino. Nos quadros a
sequir, iremos explicar cada um deles, com nome, suas medidas oficiais
e caracteristicas das provas. E importante ressaltar que sdo seis provas
para © género masculino (solo, cavalo com algas, argolas, salto sobre
a mesa, paralelas simétricas e barra fixa) e quatro provas para o género
feminino (salto sobre a mesa, paralelas assimétricas, trave de equilibrio
e solo). Porém, duas provas sao comuns para ambos os géneros, com
algumas particularidades que observaremos No quadro a sequir:

Quadro 2.1 | Quadro representativo das provas (aparelhos) em comum aos dois géneros

APARELHO

DESCRIGAO

MESA DE
SALTO

L

Fonte: FIG (2016)

Medidas: altura de 1,25 m e 95 cm de largura (para mulheres) e
altura de 1,35 m e 95 cm de largura (para homens).
Prova: ¢ considerada a prova mais rapida da GA, composta
pela mesa de saltos, pista de corrida de 25 m e do trampolim
de molas, alem do colchdo de aterrissagem, que mede 3 m de
comprimento por 1,90 m de largura e protetor de trampolim
em formato de U. Por questdo de segurancga e da evolugédo
da ginastica, o cavalo de saltos foi substituido pela mesa, pelo
fato de seu formato ser mais largo e mais anatdmico. As fases
dessa prova correspondem a:
1. Corrida:veloz, coordenada e controlada (ritmo).
2. Impulsdo no trampolim: pernas contraidas, evitando
flexdo de joelhos, pés paralelos e, no terco anterior dos
pes, entrada no trampolim rasante.
3. Primeiro voo: ndo pode ser rasante (dentro da
técnica do salto).
4. Apoio ou repulsdo: trabalho de ombros e pulsos,
apoio No menor tempo possivel.
5. Segundo voo: arte acrobdtica do salto, o centro
de massa do ginasta tem que estar no minimo a um
metro da mesa.
6. Finalizagdo: aterrissagem (chegada ao solo).

SOLO
(TABLADO)

Fonte: FIG (2016).

Medidas: mede 12 m por 12 m com uma borda adicional de
seguranca de 1 m.

Prova: € outra prova comum entre os dois géneros, executada
numa area chamada de tablado (mede 12 m x 12 m) com uma
faixa de seguranca de 1 m. Poréem, ha diferencas marcantes
entre eles: a duragdo da série do masculinoe de50salmine
do feminino que é de I mine 10sa 1 mine 30 s.

No feminino, nos exercicios de solo, as séries (coreografias)
s3o executadas com acompanhamento musical. A parte
coreografica tem tanto valor quanto a parte acrobatica. No
masculino, as séries de solo ndo tém acompanhamento
musical e o ginasta deve executar uma apresentagao dinamica
com exercicios de forga e acrobaticos. Na composi¢do das
séries, os elementos devem ser acrobaticos (rolamentos,
reversdes, mortais, etc.) e ginasticos (saltos, giros, equilibrios,
ondas corporais). Para a categoria masculina, € obrigatorio um
elemento de forga. Os dois géneros devem utilizar todas as
areas do tablado, ou seja, as diagonais, as retas e o centro.

Fonte: FIG (2016); Nunomura-Piccolo

(2005)
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vz| Exemplificando

Observa-se que no quadro anterior o salto sobre a mesa € 0 solo sao
aparelhos comuns a ambos 0s sexos. Poréem, apesar de as provas
serem similares, possuem caracteristicas diferentes, por exemplo: no
salto, a diferenca fica na altura do aparelho, enquanto que no solo a
principal diferenca ¢ o acompanhamento musical, que so é permitido

no feminino.

Quadro 2.2 | Quadro representativo dos aparelhos oficiais da ginastica artistica masculina

A

Fonte: FIG (2016)

APARELHO DESCRIGAO
Medidas: mede 1,15 m de altura, 1,60 m de comprimento e
CAVALO COM 45 cm uma alca distante da outra.
ALCAS Prova: o cavalo com alcas ¢ uma prova dinémica executada

somente pelos homens. E um aparelho caracterizado
por equilibrio dinamico. O ginasta executa basicamente
movimentos de embalo com volteios (circulos com as duas
pernas), tesouras (frente e traseiras) e flairs (volteios com
as pernas afastadas). Ele deve utilizar toda a extensdo do
aparelho, deslocando-se de um lado para © outro, executar
exercicios sobre as algas, sobre uma alga e sobre o corpo do
cavalo, sempre sem interrupgéo.

ARGOLAS

Fonte: FIG (2016).

Medidas: sdo duas argolas que estdo a 2,75 m de altura e com
50 cm de distancia entre uma argola e outra.

Prova: essa prova tem como caracteristica principal os
exercicios estaticos de forca de membro superiores, além de
elementos de embalos, equilibrios e kippes sem balancear
as argolas. A musculatura de ginastas especialistas nesse
aparelho costuma ser de bragos bem mais desenvolvidos em
relacdo a musculatura de membros inferiores, devido ao grau
de esfor¢o desse aparelho.

PARALELAS SIMETRICAS

L

Fonte: FIG (2016).

Medidas: as barras ficam a 1,95 m do chéo e a distancia entre
as barras € de 42 cm a 52 cm.

Prova: a pratica nas paralelas simétricas desenvolvem no
ginasta o equilibrio, a forca e a agilidade. A série (coreografia)
deve ser uma combinacdo de diversos movimentos,
principalmente largadas (elementos de voo quando o ginasta
larga e retoma as paralelas) e balangos. Essa ndo € uma
prova totalmente dinamica. Deverdo conter em suas séries
exercicios estaticos (parados) e de forga, executados em
SUSpensao ou apoio.

BARRA FIXA

Fonte: FIG (2016)

Medidas: fica a 2,55 m de altura e seu comprimento € de 240 m.
Prova: a barra fixa difere das demais barras (simétricas e
assimeétricas) por ser de aco ou ferro (as outras sdo de fibra
de vidro). A prova é dindmica de muita velocidade e risco.
Nesse aparelho, o ginasta executa movimentos de impulso,
embalo, elementos de voo com retormada da barra e cambios
(troca da posi¢éo das maos com giro do corpo), sempre sem
interrupcao da série.

Fonte: FIG (2016); Nunomura-Piccolo
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Quadro 2.3 | Quadro representativo dos aparelhos oficiais da ginastica artistica feminina

APARELHO DESCRIGAO
Medidas a altura da barra ou barrote superior ¢ de 2, 45 me a
PARALELAS altura da barra ou barrote inferior € de 1,60 m.
ASSIMETRICAS Prova: as paralelas assimétricas se diferenciam das do

masculino pelo fato de um dos barrotes (barras) ser mais
alto que o outro e a distancia entre as barras ser regulada
de acordo com a ginasta. Nessa prova, a ginasta executa
tipicamente elementos de embalo (balangos, giros gigantes),
impulso, passagens entre as barras com exercicios de voo,
exercicios de largada e retomada (quando larga o aparelho
e retoma) e saidas. Nesse aparelho, a ginasta ndo deve

executar movimentos estaticos (parados) no decorrer da série
(coreografia), que tem que ser dindmica.

Fonte: FIG (2016).

Medidas: 1,20 m de altura, 5 m de comprimento e 10 cm de
TRAVE DE EQUIL{BRIO | @rdura. o
Prova: como observamos no quadro dos aparelhos oficiais, a
trave de equilibrio € uma prova estritamente feminina. Como
O proprio nome sugere, na trave, a ginasta precisa ter muito
n equilibrio, controle emocional e concentragdo. A série deve

ser composta de elementos acrobaticos (rolamentos, mortais),
saltos de danca e giros, um elemento proximo a trave, partes
coreograficas. A entrada pode ser com auxilio do trampolim
de molas e saida. A duragao de uma série de trave € de no
maximo 1 min e 30 s.

Fonte: FIG (2016)

Fonte: FIG (2016); Nunomura-Piccolo (2005)

063 Reflita

Sera que vocé consegue diferenciar as provas do feminino e masculino?
Quais delas séo comuns aos dois géneros? Relacione as diferengas e
particularidades em comum.

Vocabulario

CBG: Confederacéo Brasileira de Ginastica.
Cddigo de Pontuacao: Livro de regras.
FIG: Federacao Internacional de Ginastica.

GA: Ginastica artistica.

A ginastica artistica € um esporte cuja pratica € complexa. Como toda
modalidade, necessita de auxilio para facilitar a execucdo de movimentos
mais complexos. Para isso, existem os materiais auxiliares e alternativos,
que sdo utilizados para facilitar o aprendizado dos elementos, mas que
também estdo presentes em competicdes oficiais, como € o caso do
trampolim de molas, usado em competicdes oficiais nas provas de
salto sobre a mesa e na execucao de entradas nas traves de equilibrio
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e, também, nas paralelas assimétricas e simétricas. Porém, ha outros
materiais de suma importancia nos treinamentos e aulas de iniciacao,
Como:

v" Minitrampolim (minicama eldstica): utilizado para as acrobacias.

v" Trampolim acrobatico (cama eldstica): também utilizado para
acrobacias aéreas, principalmente para iniciacao.

v' Tumbletrack (minitablado longo e estreito de madeirite, molas
e espuma fina e densa): usado para execucao de sequéncias acrobaticas
de maior dificuldade e/ou formato de cama elastica longa.

v' Barrinha de chdo: barrote das paralelas em uma estrutura de
metal ou aco proximos ao chao; utilizado para execucao de paradas e
giros na parada de maos.

v" Travebaixa: trave de equilibrio de madeira de aproximadamente
30a40cmdochao, proprio para desenvolver movimentos de equilibrios
€ giros na iniciacao.

v' Cogumelos: feitos de madeira e fibra revestida com espuma e
coberta em couro ou lona em formato de cogumelo; sdo utilizados na
iniciacao dos movimentos do cavalo com alcas.

v" Protetor de trave: uma estrutura em espuma fina e densa
revestida de couro ou lona para cobrir a trave quando as ginastas
iniciarem exercicios de risco nos aparelhos.

v Fosso: € um espaco reservado no ginasio com 2,20 m a 3,10
m de profundidade. Os aparelhos sdo montados sobre esse fosso. E
utilizado para execucado de exercicios de dificuldades, evitando que o
ginasta tenha lesdes ao cair.

v" Plinto: ¢ um dos aparelhos auxiliares mais antigos, utilizado ndo
SO na ginastica artistica como tambem em outros esportes. Versatil por
sua estrutura e formato, suas partes (gavetas) se soltam, possibilitando
variagdes de uso como plano reto, plano elevado, plano inclinado e
outros.

v Colchdes: os colchdes sdo fundamentais na aprendizagem
da ginastica artistica. Sem eles fica dificil iniciar um trabalho de base e
dar continuidade ao treinamento. Existem varios tipos de colchdes, mas
0s mais utilizados sao dos tipos sarneje, e se diferenciam pelas formas,
medidas e funcdes:
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> Auxiliar de chegada: mede 10 cm de espessura, 1,20 m
de comprimento e 1,80 m de largura.

> Colchdo oficial. mede 20 cm de espessura, 3 m de
comprimento e 1,90 m de largura.

> Colchao gorddao: mede 30 cm de espessura, 1,90 m de
largura e 2,80 m de comprimento.

> Colchao inclinado: plano inclinado, a parte mais alta
mede de 50 cm a 60 cm e a parte baixa chega a 10 cm.
Seu comprimento é de 1,50 m.

> Colchéao de rolo: possui um formato de um rolo, mede
1,10 m de comprimento e tem 1 m de diametro. Utilizado
em elementos de rotacdo e reversdes (quando envolvem
a regiao lombar da coluna vertebral).

v' Camara de trator: auxilia na impulsdo e no trabalho de forca
abdominal e dorsal.

v/ Banco sueco: bastante conhecido e utilizado na preparacéo
fisica e nos trabalhos de iniciagcao a trave de equilibrio.

|:'|_(|1 Pesquise mais

Ficou interessado em conhecer mais sobre os materiais auxiliares e
alternativos utilizados na ginastica artistica? Pesquise no livro:

SANTOS, Cicero Rodrigues dos. Atividades com materiais ndo
convencionais. In: ______. Gymnica 1000 exercicios: ginastica olimpica,
trampolim acrobatico, mini-trampolim, acrobatica. Rio de Janeiro, Sprint,
2002, p. 253-309.

Sem medo de errar

Neste primeiro momento, saber diferenciar os aparelhos e as
provas de ginastica artistica feminina e masculina e todas as suas
caracteristicas € fundamental para que vocé consiga conhecer os
movimentos especificos nas aulas praticas. Sua interpretacdo e o
entendimento de conceito, caracteristicas, tendéncias e poténcias
fard vocé compreender a ginastica competitiva, a GA em questao e
toda a evolucdo dos sistemas ginasticos vista na Unidade 1.

Para isso, vamos retornar o caso do profissional de Educacao
Fisica que fora convidado a trabalhar com ginastica artistica no clube
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de sua cidade, que apresentamos no ‘Didlogo aberto’, e responder
ao sequinte questionamento: diante das particularidades de cada
aparelho, vocé consegue compreender as diferencas dos aparelhos
femininos e masculinos?

! Atencdo

Para compreender a situacdo-problema, € necessario saber o numero
de aparelhos para cada género e as suas particularidades especificas.
Desse modo, entendemos que ha quatro aparelhos no feminino e seis
aparelhos no masculino. Entretanto, duas provas sdo em comum para
ambos os sexos: (1) o salto sobre a mesa e (2) o solo. Na primeira prova,
a diferenca esta essencialmente na altura da mesa de salto: mais alta para
0s homens. Enquanto gque na sequnda prova a principal diferenca esta
Nno acompanhamento musical e no tempo de duragdo da apresentacao
para a prova feminina.

Em sua pesquisa sobre os aparelhos de GA, o profissional
relembrou que existem aparelhos em comum para homens e para
mulheres, como tambem existem aparelhos diferentes para cada
género. Na busca de facilitar a aprendizagem dos aparelhos na
iniciacao, o profissional observou que ele podera recorrer a materiais
auxiliares e alternativos para ajuda-lo no ensino da atividade.

Nesse contexto, as caracteristicas individuais estao relacionadas
ao biotipo adequado (formato do corpo) a capacidade do
desenvolvimento coordenativo e ritmico, a capacidade de precisao
de movimentos, a orientacao espaco-temporal, a resisténcia geral,
as possibilidades das capacidades funcionais, as possibilidades de
concentracao maxima e a consciéncia corporal.

Avancando na pratica

Formacao de treinadores
Descricao da situacao-problema

Um ex-ginasta formado em Educacdo Fisica prestou um teste
para uma vaga de treinador de ginastica artistica em uma escola de
sua cidade. A principio, nao viu dificuldades por ter praticado GA na
infancia e por ter obtido bons resultados quando estudou a disciplina
de Metodologia das Ginasticas no curso de graduagdo em Educacao
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Fisica.

O teste em questdo consistia em elaborar uma sequéncia de
exercicios gue ensinam, por meio do treinamento, uma ginasta
a executar movimentos em um aparelho oficial, respeitando as
regras exigidas pelo codigo de pontuagao, as caracteristicas do
aparelho e o alto nivel de complexidade em exercicios que sao
exigidos pela FIG.

O candidato viu-se desesperado por ndo conhecer as
diversificacdes e particularidades do movimento, O seu processo
pedagogico e principalmente a auséncia de materiais oficiais. Ele
teve que se apoiar em materiais que estavam a sua disposicao, isto
é, materiais auxiliares e/ou alternativos. Contudo, interessado em
conseguir a vaga de treinador de GA, buscou se qualificar, para assim
consequir o cargo que almejava.

Para compreender como utilizar esses materiais alternativos e
auxiliares e, assim, conseguir passar 0s ensinamentos ao seu ginasta,
O treinador teve que aprender 0s processos pedagogicos para que
pudesse desenvolver os diversos exercicios complexos propostos
pelo codigo de pontuacao e pelos desafios diarios que a profissao ira
lhe impor.

Diante desse cenario, esse candidato a uma vaga de treinador
de ginastica artistica em uma escola da sua cidade podera avaliar
os aparelhos e as instalacdes do ginasio onde ministrard as aulas?
E como conseguira ensinar adequadamente os movimentos de GA
pensando nas categorias iniciais e suprindo as deficiéncias que 0s
ginastas encontrardo para avancgar de nivel?

Resolucdo da situacdao-problema

O candidato a vaga de treinador de ginastica artistica em
uma escola, para conseguir ensinar os movimentos de GA, deve
primeiramente relembrar o conhecimento tedrico visto e assimilar na
pratica as dificuldades encontradas nos locais de aulas e treinamentos
e, entdo, adaptar as atividades para o espaco disponivel para atuar.
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E% Lembre-se

O treinador deve conhecer amplamente o Codigo de Pontuagao e
identificar os elementos-chave e seus diversos graus de dificuldade.
Deve conhecer sobre a seguranca na execugao destes exercicios e
possibilitar o aprendizado continuo ao ginasta, nao apenas a confianga,
mas também o estimulo para o aperfeicoamento da pratica.

Para que o ex-ginasta graduado em Educacgado Fisica que busca
trabalhar com o treinamento de GA consiga solucionar o problema
da sua formacdo como treinador, deve procurar as organizacdes
nacionais e internacionais e principalmente os possiveis profissionais
do ramo, que promoverao um constante intercambio entre culturas
diversas, proporcionando constantes atualizacdes, cursos e estagios
para facilitar o aprendizado, para que, assim, todos os treinadores de
GA tenham uma qualificagcao igualitaria.

o
4 Facavocé mesmo

Com base na situagdo-problema, realize uma pesquisa na internet
sobre a experiéncia profissional dos treinadores de GA, identificando as
dificuldades do inicio da carreira e as perspectivas de melhorias para a
sua futura capacitacao.

Faca valer a pena

1. A ginastica artistica € uma modalidade competitiva,
individual, praticada por ambos os sexos e considerada a mais
antiga das ginasticas. Esta presente nos Jogos Olimpicos
desde a primeira edicao da Era Moderna, em Atenas, na
Grécia, em 1896.

Assinale a alternativa que completa corretamente a sentenca
a sequir:

A ginastica artistica € uma modalidade em evolucao
constante, mas que, no inicio, era praticada somente por

a) Mulheres.
b) Homens.
c) Criancas.
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d) Artistas de rua.
e) Homens e mulheres.

2. Nas competicdes de GA, ha duas provas em que os dois
géneros, feminino e masculino, competem em aparelhos
iguais, com algumas ressalvas, como o tempo de duracao da
série e a altura do aparelho.

Assinale a alternativa correspondente a esses aparelhos:
a) Paralelas simétricas e assimétricas.
b) Salto sobre a mesa e argolas.

)
c) Trave e paralelas.
d) Salto sobre a mesa e solo.
)

e) Solo e barra fixa.

3. O cavalo com alca € uma prova dinamica, executada
somente pelos homens, em que o ginasta apresenta
basicamente exercicios de embalos com volteios, tesouras
e flairs, utilizando toda a extensao do aparelho, deslocando-
se de um lado para o outro, executando exercicios sobre as
alcas e sobre o corpo do cavalo sem interrupcao. Por ser
uma prova especifica e dindamica. Assinale a alternativa que
caracteriza esse aparelho:

a) Equilibrio estatico.
b
C
d
e

Equilibrio recuperado.
Equilibrio dinamico.
Equilibrio parado.

—_ = — =

Equilibrio no movimento.
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Secao 2.2

Procedimentos metodoldgicos e corporais da
ginastica artistica

Dialogo aberto

Ao iniciarmos esta se¢cao sobre os procedimentos metodologicos
e corporais da ginastica artistica (GA),devemos lembrar que até o
momento vocé ja assimilou os conceitos da modalidade; conheceu
0s aparelhos oficiais nos géneros masculino e feminino, com as suas
caracteristicas, diferencas e particularidades; entendeu a importancia
dos materiais auxiliares e alternativos na aprendizagem da ginastica
artistica; e compreendeu que o professor/técnico deve sempre se
qualificar dada a evolucao dos exercicios que, a cada ciclo olimpico,
ficam mais complexos.

Nesta secdo sera abordado o processo de ensino-aprendizagem
que corresponde a familiarizacdo, a iniciacao e aos metodos basicos
para que os exercicios de GA sejam executados nos aparelhos oficiais.
Portanto, pretendemos facilitar e tornar eficaz a aplicabilidade desses
processos durante a aula ou treinamento. O objetivo, nesse sentido,
serd conhecer e identificar qual o melhor método para trabalhar,
desde a iniciacdo até o aperfeicoamento.

Retornamos a nossa situacao inicial, em que um profissional
em Educacao Fisica foi convidado a trabalhar em um clube social
da sua cidade e teve a oportunidade de desenvolver um trabalho de
ginastica artistica. Apos relembrar os conteudos estudados nas aulas
da disciplina Metodologia do Ensino da Ginastica e ampliar seus
conhecimentos em sites especificos, como os da FIG e da CBG, o
profissional sentiu-se apto para iniciar o trabalho com GA.

Com esses conhecimentos prévios, existe a possibilidade de
executar um trabalho satisfatorio com a ginastica artistica, atingindo
todas as suas especificacdes referentes aos processos de ensino-
aprendizagem?
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Nao pode faltar

Primeiramente, devemos conhecer as fases e os estagios da
crianca e do individuo para sabermos quando iniciar a ginastica
artistica. Também € necessario entendermos como e quais Sao
0S processos pedagogicos mais eficazes de se trabalhar, desde a
iniciacao ate o aperfeicoamento.

Na fase pre-escolar, ou fase dos movimentos fundamentais, existe
uma grande descoberta da crianca de como executar movimentos
locomotores, estabilizadores e manipulativos. Nessa fase, a crianca
aprende a responder com adaptabilidade e versatilidade a varios
estimulos e aumenta o controle na execucao de movimentos. E sua
maturacao representa uma parte no desenvolvimento das habilidades
dos movimentos fundamentais. Porém, a oportunidade para a pratica,
O encorajamento e a instrucao tém importante funcao nessa tarefa.

A faixa etéria dessa fase € de dois a seis anos, e 0s estagios a serem
respeitados sao:

a) Estagio inicial - ¢ aquele em que ocorrerdo as primeiras
tentativas de execucao.

b) Estagio elementar — ¢ o estdgio em que o desempenho
ainda e imaturo, evidenciando, desse modo, falta de consisténcia na
organizacdo do movimento.

c) Estagio maduro - serd o estagio em que a realizacdo dos
movimentos em sua forma mais avancada serd evidenciada. Esse
estagio € caracterizado por sua estabilidade.

Ja a fase escolar, ou fase dos movimentos especializados,
estd relacionada a uma superacao no crescimento da fase
dos movimentos fundamentais. As habilidades fundamentais
locomotoras, manipulativas e estabilizadoras sdo progressivamente
refinadas, combinadas e elaboradas sob uma ordem, para serem
usadas em atividades que exigem cada vez mais. O desenvolvimento
de habilidade dentro dessa fase depende de varios fatores cognitivos,
afetivos e psicomotores. A faixa etaria dessa fase € de sete anos e
continua na vida adulta.

U2 - Ginastica artistica

67



68

Na vida adulta, assim como na fase escolar, alguns estagios devem
ser respeitados:

v' Estagio de transicdo: entre sete a nove anos de idade, a
crianca comeca a combinar e aplicar habilidades do movimento
fundamental para o desempenho de habilidades ligadas ao esporte,
tendo maior facilidade e controle dos movimentos. Neste estaqgio, as
criancas sao envolvidas ativamente na descoberta e combinacao de
NnumMerosos padrdes de movimentos e habilidades.

v' Estagio deaplicagdo: por volta dos dez aos 13 anos de idade,
existe um aumento da sofisticacao cognitiva e uma ampliada base de
experiéncias que capacita a crianca a fazer numerosas aprendizagens
e participar de decisbes com base em uma variedade de fatores.
Periodo ideal para as mais complexas habilidades serem refinadas
e usadas na execucdo de atividades mais avangadas e no proprio
esporte.

v' Estagio de utilizacdo ao longo da vida: inicia-se por volta
dos 14 anos de idade e continua na vida adulta. Representa o pico
do processo do desenvolvimento e podera depender de talentos
individuais, oportunidades, condic¢ado fisica e motivacao. Representa o
apice das fases e estagios procedentes.

«3’) Assimile

Fique atento as fases da iniciacdo em ginastica artistica. Na fase pré-
escolar, ou dos movimentos fundamentais, que compreende a faixa
etaria de dois a seis anos, 0s estagios compreendem: (a) estagio inicial;
(b) estagio elementar; (c) estagio maduro. Ja a fase escolar, ou dos
movimentos especializados, a faixa etaria vai desde os sete anos e
continua na vida adulta.

A aprendizagem € um processo que se caracteriza por uma
transformacao progressiva das capacidades do individuo e, para que
ela ocorra, € necessario que o praticante esteja motivado e confiante
para a possibilidade de progressao. Essa progressao passa por etapas
de familiarizacao e iniciacdo em que estao trabalhados alguns
metodos.

A familiarizacéo € o contato inicial do aluno com os elementos
de aprendizagem. Para muitos estudiosos da area, a iniciagcdo se
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da a partir do momento em que o individuo recebe os elementos
fundamentais para a execucao dos exercicios chaves. Ja o método
€ a maneira de organizar e empregar 0s meios selecionados para
realizar os objetivos propostos.

Existem trés metodos basicos de ensino:

. Método parcial: aqui se entende o ensino por partes, ou
seja, por meio dos fundamentos. Ao final da aprendizagem ocorre o
agrupamento do todo.

. Método global: consiste em desenvolver e proporcionar a
aprendizagem de um modo geral, o inicio se da pelo todo.

. Método misto: € ajuncdo dos métodos anteriores e possibilita
a pratica de exercicios isolados e a iniciacao de determinados
elementos ja incorporados.

vz| Exemplificando

Ao aplicar o método misto, o professor/treinador deve observar a
habilidade do ginasta, a facilidade de execug¢do e a dificuldade do
exercicio apresentado. Nesse sentido, o meétodo misto € essencial
para aperfeicoar o exercicio aprendido, aplicado como facilitador na
execucdo e finalizacdo do exercicio a ser desenvolvido.

Pontuaremos os processos pedagogicos a partir dos metodos ja
apresentados, porém voltados mais diretamente ao ensino da GA.

O método global ¢ a tentativa de execugdo completa do
movimento e dever3 ser utilizado considerando:

v" A qualidade de seus alunos e sua audacia.
v' As exigéncias técnicas que sdo conhecidas.
v Os esforcos fisicos necessarios.

O método parcial € a decomposicdo do exercicio em diferentes
fases. Neste caso, cada fase necessita de qualidades diferentes, como
velocidade, forca, sustentacdo, posicdes, entre outros, e pode-se
iniciar por qualquer uma das fases (inicio, meio e fim). Em muitos
exercicios, existem fases muito rapidas, portanto, ha de se tomar o
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cuidado de lembrar que quanto mais rapida for uma sequéncia, mais
lentamente sera ensinada.

Esse método se caracteriza em executar partes dos exercicios para
posterior execucdo. Tem como aspectos positivos a possibilidade
de adquirir maior nivel de perfeicao na execucao e, tambeém, mais
seguranga na aprendizagem, enguanto que OS aspectos negativos
S30: processo mais lento; impaciéncia do praticante; e dificuldade
para assimilar o movimento por um todo.

Como o método global se caracteriza por executar o elemento
por um todo e somente com posterior correcao, consideramos
Como um aspecto positivo a motivacao do praticante, que permite
agilidade no processo de aprendizagem e, como aspectos negativos,
a possibilidade de adquirir vicios de execucao, além de apresentar
um nivel de seguranca menor. "“O méetodo global € aguele em que
0 aprendiz executa © movimento na sua forma total, sem divisdo em
fases” (MAGILL, 2005, p. 33).

As tarefas motoras simples incluem ac¢des simples e nao
necessitam de ajustamentos complexos. Envolvem apenas uma parte
do corpo, sendo que as demais atuam como estabilizadoras. Quando
0 movimento for considerado complexo, sera utilizado o método do
todo repetitivo progressivo, que € aquele em que o aprendiz vivencia
inicialmente 0 movimento na sua totalidade, sem sofrer correcdes.
Posteriormente, 0 movimento ¢ dividido em partes, sendo que cada
uma delas sera executada em conjunto com as partes anteriores.

Na metodologia da Educacdo Fisica, dos esportes e da ginastica
artistica em questdo, percebemos que todos os metodos de
ensino-aprendizagem apresentam vantagens e desvantagens na
sua aplicacdo. Ao escolhermos qual método de ensino julgamos
adequado, chegamos a conclusao de qual sera o caminho mais rapido
e facil de atingir os objetivos desejados em qualquer modalidade. Para
que isso aconteca, o professor de Educagdo Fisica/treinador deve ter
conhecimento e sensibilidade para empregar os metodos adequados
para cada situacdo com cuidado. Ao aplicar um determinado méetodo,
ele pode beneficiar ou prejudicar 0s seus alunos.

Para contribuir com o processo de ensino-aprendizagem na
ginastica, devemos empregar, inicialmente, atividades diversificadas,
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gue constituem uma metodologia eminentemente ludica. Na
sequéncia, devemos apresentar a técnica correta de execucado e,
assim, futuramente, essa mesma crianca podera ser um atleta de alto
nivel ou simplesmente um adulto com boa mobilidade e consciéncia
corporal.

No processo ensino-aprendizagem da ginastica artistica, a esséncia
do processo e os fatores determinantes correspondem a:

a)  Particularidades dos exercicios.

b) Capacidade dos alunos.

c) Conhecimento do professor.

d) Otimizacdo do momento de aprender.

e) Orientacdo do processo de ensino: informacdo, operacao,
controle e correcao.

Para facilitar ainda mais a estrutura do processo de ensino-
aprendizagem, pode-se fazer uma divisdo por etapas, que
correspondem a:

a) Etapas do periodo preparatoério do trabalho
> Objetivos:

= Preparacao teodrico-metodologica.

= Determinacao dos objetivos do ensino.

= Investigacdo das estruturas motoras e da técnica dos
exercicios.

b) Etapas do periodo basico
> Objetivos:

= Preparacao fisica e técnica basica para o estabelecimento
inicial do habito motor com trabalho postural.

= Avaliacao do nivel de preparacao do aluno.

= Preparacao motora preliminar — estudo dos elementos em
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fases.

A ginastica artistica, como vimos anteriormente, € uma modalidade
esportiva que exige um desenvolvimento especifico das habilidades
motoras; e a preparacao de um(a) ginasta € realizada em longo prazo,
passando por varias etapas até tornar-se um(a) atleta de rendimento.
O aperfeicoamento, que corresponde a ultima etapa de ensino No
processo de aprendizagem, se caracteriza por:

c) Etapas do periodo final de ensino
> Objetivos:
= Fortalecimento e aperfeicoamento dos habitos motores.

. Estabilizacdo do habito e aperfeicoamento da técnica do
exercicio (execucao técnica eficaz e elegante).

= Execucao dos exercicios em combinacoes.

= Continuacao do aperfeicoamento por meio da execucao da
técnica correta, levando-se em conta fatores como capacidade fisica
por meio da forca, flexibilidade, coordenacao, resisténcia e equilibrio.

OGB Reflita

Serd que vocé consegue identificar os trés metodos de ensino-
aprendizagem? Pontue os aspectos positivos e negativos de cada um
deles.

Para a iniciacao da GA na escola, € importante iniciar com os
metodos global e parcial de ensino-aprendizagem, apresentando os
movimentos completos e, na sequéncia, 0s processos pedagogicos
(em partes), como forma de contribuir para © bom andamento no
processo de iniciacdo dos elementos acrobaticos especificos.

No entanto, outros metodos de ensino sdo ativos e muito eficazes
para se trabalhar com a iniciacdo no ambiente escolar. A explicagao
verbal € o primeiro deles, e corresponde aquele periodo de curta
explanacao, que queira despertar atencao e interesse. Em seguida, vem
a demonstracao que, por sua vez, ira substituir comentarios, situar a
atencdo no plano visual e, por fim, analisar e corrigir os possiveis erros
Nna execucao e tentativa de execucao completa. O professor avalia as
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capacidades dos alunos dependendo das experiéncias anteriores, das
exigéncias tecnicas, da capacidade fisica, da audacia e da coragem.

E importante que o professor realize uma subdivisio da
aprendizagem em fases. Ele deve analisar as fases mais importantes
e valoriza-las em busca da melhor execucao técnica dentro dos
padrdes de cada elemento, explorando as capacidades fisicas de
forca, flexibilidade, coordenacdo, entre outras. Durante o processo
pedagogico, o professor deve utilizar materiais auxiliares e de
protecao, como colchdes de diferentes tamanhos e outros recursos
que facilitarao o ensino-aprendizagem dos exercicios de GA nas
diferentes fases do aprendizado e aperfeicoamento.

E, por fim, para que o treinamento seja eficaz e obtenha resultados,
vem a repeticao, que nada mais € do que a pratica, o treinamento e o
continuo estimulo da perseveranca, que tém o intuito de:(a) melhoria
da execucdo técnica, que criara novas sensacdes e explorara a
preparacao fisica, eliminando as deficiéncias de condicionamento
fisico, e possibilitando a melhora da resisténcia, técnica e postura; (b)
execucao do maximo de elementos com um minimo de tempo e
esforco;(c) aquisicdo do automatismo.

ELC} Pesquise mais

Ficou interessado em conhecer um pouco mais sobre 0s metodos de
ensino-aprendizagem que apresentamos nesta secao? Pesquise no livro:
XAVIER, Telmo Pagana. Métodos de ensino em Educagdo Fisica. Sdo
Paulo: Manole, 1986.

Sem medo de errar

Conhecer os procedimentos metodologicos e corporais da
ginastica artistica desde a familiarizacdo, iniciacdo, meétodos e
aplicabilidade sédo fundamentais para que vocé consiga conhecer e
aplicar os exercicios especificos nas aulas praticas. Os conhecimentos
adquiridos na Secado 2.1 sobre os aparelhos oficiais e auxiliares da
GA facilitardo e auxiliaréo o processo de ensino-aprendizagem e
contribuirdao com o entendimento de qual € o melhor método a
seaplicar, dependendo da populacdo que sera atendida.
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Para isso, voltamos ao profissional de Educacdo Fisica que
foi trabalhar com ginastica artistica no clube da sua cidade, o que
nao foi facil, pois o clube ndo tinha materiais oficiais. Para isso, o
profissional teve que desenvolver outras possibilidades de adaptacdo,
familiarizacdo, iniciagdo e descobrir metodos e técnicas inovadoras
para poder ensinar seus alunos da melhor forma possivel.

Com esses conhecimentos prévios, existe a possibilidade de se
executar um trabalho satisfatorio com a ginastica artistica, atingindo
todas as suas especificacdes referentes aos processos de ensino-
aprendizagem?

! Atencdo

Para compreender a situacao-problema, saber identificar e aplicar
0s méetodos de ensino-aprendizagem € essencial, pois € por meio do
conhecimento desses métodos que o profissional de Educacao Fisica e/
ou treinador de GA conseguira utilizar-se dos mesmos para sua pratica
profissional, respeitando as etapas e 0s meios pelos quais O processo
pedagogico dos exercicios € composto.

O profissional encontrou em sua pesquisa 0s procedimentos
metodologicos e corporais da ginastica artistica que existem etapas
na aprendizagem. Primeiramente, a familiarizacdo, que € o contato
inicial dos alunos e os elementos da aprendizagem, ou seja, conhecer
O ambiente. Em seguida, a iniciacdo, que € dar ao seu aluno o
conhecimento dos elementos fundamentais para execucdo dos
elementos chaves.

Para ensinar com maior efetividade, alguns elementos sdo de
suma importancia e, por isso, devem ser respeitados. A explicacao
verbal e a demonstracdo devem fazer parte do ensino, a fim de que a
familiarizacao e a iniciagao ao esporte sejam eficazes. Na explicacao
verbal, o profissional ira expor brevemente o conteudo e, deste
modo, atrair a atencdo dos alunos. A demonstracao, por sua vez, visa
a substituir os comentarios ao se aplicar os ensinamentos por meio
do contato visual.

As explicacbes verbais e as demonstracdes de forma isolada
parecem insuficientes para aplicar os contetdos de GA. E nessa
perspectiva que € necessario utilizar os metodos global, parcial e
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misto. O método global consiste em apresentar a aprendizagem de
um modo geral, isto &, fazer o exercicio e corrigi-lo posteriormente. O
método parcial, em contrapartida, consiste no ensino por partes, ou
seja, a pratica do exercicio é feita por etapas e a cada passo ¢ feita a
correcao necessaria. No entanto, em alguns casos, € necessario aplicar
0 método misto, que une os dois processos citados anteriormente,
possibilitando, assim, a pratica de exercicios isolados e a possivel
iniciacao de elementos determinados ja incorporados.

Avancando na pratica

Familiarizacdo em GA: uma perspectiva recreativa

Um professor de Educacao Fisica, durante o periodo de férias
de inverno, com o apoio da prefeitura de sua cidade, propds uma
coldnia de férias as criancas da faixa etaria de seis a nove anos. Dentre
as diversas atividades que executaria durante a coldnia de férias, esse
profissional percebeu que a prefeitura possuia a sua disposi¢cao alguns
materiais auxiliares e alternativos de ginastica artistica, como colchdes
de varios tamanhos, bancos suecos, plintos, cordas, cama elastica,
trampolim de molas, entre outros, fazendo com que ele decidisse
gue uma das atividades que aplicaria as criancas seria uma breve
iniciacao a elementos basicos de GA.

Entretanto, apesar de ter estudado sobre os métodos de ensino-
aprendizagem da GA na disciplina de Metodologias da Ginastica,
o profissional sentiu que faltava algo a mais na sua formacao e,
querendo que a experiéncia com o esporte fosse divertida, satisfatoria
e, principalmente, segura para as criancas, ele buscou no material da
graduacao informacdes sobre quais sao as metodologias ideais para
se trabalhar com a GA. Ele recordou que o trabalho com a ginastica
artistica deve ser composto pela familiarizacdo e iniciacdo, e que o
contato inicial e a aplicabilidade dos fundamentos iniciais precisam de
dois meios que tornariam a atividade mais facil de ser aplicada. Esses
meios sao as explicacdes verbais e a demonstragao.

Todavia, as explicacdes verbais e a demonstracdo nao sao de
todo satisfatorias para se aplicar os ensinamentos de GA. Para o
trabalho ser mais completo e adequado, ha que se valer de alguns
meétodos (global, o parcial e o misto). O primeiro consiste na tentativa
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de execucdo completa do exercicio, € que 0s possiveis erros serao
corrigidos depois; 0 segundo & O ensino por etapas, em que em cada
movimento sao realizadas as devidas correcdes; e o Ultimo € a juncao
dos dois métodos anteriores, global e parcial, que ira possibilitar a
pratica de exercicios isolados e a iniciacdo de elementos incorporados
anteriormente.

Descricao da situacao-problema

O profissional de Educacao Fisica que ira trabalhar na coléonia de
férias pretende realizar uma atividade com a iniciacdo de GA. Para
consequir aplicar os exercicios, ele deve relembrar quais sdo 0s meios
e 0s metodos adequados para tal pratica, utilizando os materiais a sua
disposicao. Ele poderia iniciar com o ensino dos elementos basicos ao
qual se propods a ensinar as criangas? Os conhecimentos adequados
sobre a metodologia a ser utilizada na iniciagdo, seriam suficientes
para executar este trabalho.

@ Lembre-se

O profissional deve conhecer amplamente os métodos de ensino-
aprendizagem ginastica artistica (global, parcial e misto) e identificar a
capacidade e as dificuldades de cada crianca, respeitando seus limites.
Ele deve conhecer a seguranca de cada elemento, possibilitando a
confianga e o estimulo na aprendizagem.

Resolucdo da situagcdo-problema

O profissional de Educacao Fisica pretende aplicar os ensinamentos
de GA durante uma atividade na coldnia de férias para que, nos
proximos anos, quando aplicar novamente esse aprendizado em
uma situacao similar, possa oferecer novas estratégias e propostas
de ensino, buscando sempre aprimorar as técnicas, valendo-se
constantemente dos métodos de ensino-aprendizagem e realizando
inovacdes No ensino e novas possibilidades de aparelhos e espacos
fisicos.
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4 Facavocé mesmo

Com base na situacao-problema, faca uma pesquisa na internet sobre o
trabalho de iniciacdo em GA para criangas, identificando os métodos e
as possibilidades de aplicagcao em outros espacos, Como por exemplo:
coldnias de férias, escolas, gincanas, festivais recreativos, entre outros.

Faca valer a pena

1. A maturacdo representa uma parte no desenvolvimento
que se refere as habilidades dos movimentos fundamentais.
E sabido que os estagios dessa fase sao o inicial, o elementar
e o maduro.

Assinale a alternativa que corresponde a idade nesta fase:
a) De dois a seis anos.

b) De sete anos a vida adulta.

c) De dois anos a vida adulta.

d) De seis anos a vida adulta.

e) De dois a sete anos.

2. A aprendizagem € um processo que se caracteriza por uma
transformacao progressiva das capacidades do individuo.
Para que ela ocorra, € necessario que o aprendiz esteja
motivado e confiante para a possibilidade de progressao, que
passa por etapas.

De acordo com o texto, qual etapa corresponde ao contato
inicial da aprendizagem?

a) Iniciacdo.
b) Aperfeicoamento.

d) Método global.

)
c) Familiarizagdo.
)
e) Método misto.
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3. No processo de ensino-aprendizagem, trabalhamos com
métodos facilitadores na dinamica dos exercicios bases
da ginastica artistica. Cada um deles possui caracteristicas
diferentes que o professor devera entender para aplica-los
no momento certo.

Assinale a alternativa que corresponde aos meétodos
estudados:

a) Métodos global e parcial.
b) Métodos global, parcial e misto.

)
c) Métodos global e misto.
d) Métodos parcial e misto.
)

e) Método misto.

78 U2 - Ginastica artistica



Secao 2.3

Iniciacao aos exercicios basicos de solo

Dialogo aberto

Com base em tudo o que estudamos até o momento, chegou o
instante de vocé aprender sobre a iniciacdo aos exercicios basicos de
solo.

As acrobacias sdo a base da GA. O embasamento da modalidade é
conhecido pelas peripécias no solo e nos aparelhos oficiais feminino
e masculino que ja vimos na Secdo 2.1. Dessa forma, vocé conhecera
as posturas basicas para que a execucdo do elemento seja a mais
correta possivel. Os elementos em si serdo apresentados da sequinte
forma: sua definicdo, seu processo pedagogico, as variacdes, 0s
possiveis erros e a forma de correcao desses.

Desse modo, esta secao visa a facilitar a aplicabilidade dos
elementos acrobaticos basicos, indicando o processo pedagogico
do elemento, atentando-se aos possiveis erros que podem vir a ser
cometidos na execucdo e qual é a sua devida correcao e, apos a
execucao da acrobacia sem nenhum erro, a introducgao de variacdes
do exercicio. Os objetivos, portanto, sdo conhecer os elementos
basicos e compreender 0s processos pedagodgicos dos exercicios,
atentando-se aos possiveis erros que podem ser cometidos e aplicar
as variacdes dos elementos basicos apresentados.

Para vocé entender como esta secao ira auxiliar no trabalho com
a GA, retome a situacao inicial, em que um profissional em Educacgao
Fisica que foi convidado a trabalhar em um clube social da sua cidade
se deparou com a necessidade de relembrar os conteudos estudados
nas aulas da disciplina de Metodologia do Ensino de Ginastica. Apos
O seu estudo no material utilizado na graduacdo, em outros livros
didaticos e nos sites da FIG e da CBG, o profissional se sentiu apto a
iniciar o seu trabalho com a GA.

Com esses conhecimentos, vocé acredita que iniciar os trabalhos
aplicando os exercicios acrobaticos basicos no solo ¢ a melhor
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opgao? Os exercicios basicos realizados no solo sdo 0s principais
para a pratica da modalidade?

Nao pode faltar

Ao iniciarum trabalho de ginastica artistica, o importante € despertar
O encanto, a curiosidade e o interesse pela modalidade. Para que essa
atividade tenha uma forma ludica e seja mais prazerosa, nao devemaos
esquecer que existem os fundamentos basicos que compdem a GA.
Entre eles, estdo as acrobacias e/ou elementos acrobaticos, que sdo
movimentos que exigem a inversao do corpo dof(a) ginasta.

As acrobacias estdo presentes em todas as modalidades gimnicas.
Elas, de um modo geral, fazem parte do imaginario infantil e, por
conta disso, sao encontradas em diferentes atividades recreativas.
Para atingir um objetivo inicial na execucao de uma acrobacia, deve-
se conhecer a forma do movimento. Portanto, vamos nos referir
ao entendimento da definicdo ao processo pedagodgico, aos erros
comuns, as correcdes e as variagdes de acrobacias basicas de solo.
Para facilitar este processo, € primordial ensinar as posturas basicas do

corpo durante a realizacdo dos exercicios.

Quadro 2.4 | Quadro representativo das posturas corporais basicas

ESTENDIDO
) GRUPADO CARPADO AFASTADO
2w ?
o <
>S9
= wn
w0 - | S N
8 ‘ &
o ([ «
ol . Fonte: Wikipédia (2016) Fonte: Wikipédia
! Fonte: Wikipédia (2016) (2016)
Fonte: Wikipédia (2016)
As pernas
n
As pernas encontram-se Qeuriagz:go
encontram-se unidas com o Estend\das
Quando o coro unidas com o tronco flexionado e afastadas
®) PO | tronco flexionado | sobre elas ou
<z 0s bragos e as . . com o tronco
O sobre elas ou vice- | vice-versa, o
= pernas unidas versa. formando formando um semiflexionado
O se encontram N o | 4 N entre elas e/ou
4] um angulo de 45° | angulo de 45
g totalmente . ; com o tronco
) aproximadamente | aproximadamente
estendidos. . M . - ereto e os
na articulagédo na articulagao bracos elevados
do quadril e os do quadril e/oi na altura
bracos estendidos. | e os bracos
. dos ombros.
estendidos.

Fonte: Leguet (1987, p. 195)
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&g& Assimile

Vamos reforcar a importancia das posturas basicas para definir a forma
do elemento antes de iniciarmos o processo pedagogico das acrobacias.
Compreender suas diferencas ¢ de suma importancia para que a sua
forma seja definida durante a execucao do exercicio acrobatico.

O mais basico dos exercicios € o rolamento para a frente
grupado, que inicia da posicdo em pé com as pernas unidas. Em
seguida as flexiona, apoiando as maos no solo e impulsionando o
COrpo com 0s pes e pernas, rolando sobre as costas em posicao
agrupada, finalizando em pé.

Figura 2.1 | Rolamento para a frente grupado

Y

Para aplicar esse elemento, o profissional de Educacao Fisica tem
que conhecer o seu processo pedagogico:

Fonte Soler (1982. p. 10)

19. Rolar, partindo do carrinho de maos (quando um amigo segura
as pernas do companheiro, que caminha para frente com as maos);

22 Rolar, iniciando ajoelhado sobre um plano elevado (pode ser
um banco sueco, um colchdo dobrado, etc));

32 Rolar, iniciando agachamento sobre um plano elevado (pode
ser um banco sueco, um colchdo dobrado, etc.);

42 Rolar num plano elevado terminando com os pés no chao (por
exemplo, em um banco sueco na posicdo longitudinal); e

52 Rolar diretamente sobre o colchao, finalizando em pé.

Apos o conhecimento de como se realiza o rolamento para a
frente grupado e de conseguir fazé-lo com uma boa execugao, o
profissional de Educacgao Fisica pode inserir algumas variacdes deste
elemento, tais como: (1) rolamento com inicio em pé; (2) finalizar o
rolamento com elevacao numa perna s6 em dois graus de dificuldade;
(3) rolamento com salto de meio giro; (4) rolamento com pernas
estendidas; (5) rolamento saltado; (6) rolamento finalizando com as
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pernas afastadas.

Apesar de ser um dos elementos mais simples e de facil execucao,
alguns erros sao comuns durante a execucao, todavia, sao faceis de
serem corrigidos. Os principais erros e correcdes aos quais devemaos
nos atentar sao: (a) cabeca elevada deve ser corrigida com o executar
do rolamento com um objeto preso sob o queixo (papel, lenco ou
outro); (b) joelhos afastados devem ser corrigidos colocando-se um
objeto leve (papel) preso entre os joelhos; (c) corpo ndo agrupado ao
executar o rolamento: a corre¢cdo consiste em abragar as pernas e
fazer a "balancinha’.

O segundo exercicio basico, que € conhecido e essencial para a
execucao de elementos de maior dificuldade, € o rolamento para tras
grupado, que se inicia na posicao de pé, flexionando-se as pernas,
rolando para tras com o corpo grupado, apoiando as maos no solo
ao lado da cabeca, com os dedos voltados para tras e os polegares
voltados para os ouvidos. Em continuidade ao ato de rolar, o(a) ginasta
deve empurrar 0 solo com as maos até a posicao agachada.

Figura 2.2 | Rolamento para tras grupado

Ay

Fonte: Soler (1982, p. 15)

Nesse sentido, o seu processo pedagogico se inicia a partir de:

12. Aprendizagem da posicdo grupada (balancinha) — (chamamaos
de educativo para o rolamento para tras).

2

32 Rolar partindo da posicdo deitada sobre o plano inclinado
(pode ser o banco sueco inclinado).

10

. Aprendizagem da posicdo das maos — tambeém educativo.

10

42 Rolar partindo da posicdo sentada sobre o plano inclinado.
5

O rolamento para tras, assim como o rolamento para frente,
tambeém possui algumas variagdes e que, Como o elemento anterior,
deve ser aplicado apos execucao correta do elemento. As variagdes
mais comuns sao: (1) rolamento da posicdo sentada com as pernas
estendidas; (2) rolamento para posicdo de equilibrio; (3) rolamento

10

. Rolar partindo da posicao em pé.
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carpado; (4) rolamento terminado com afastamento das pernas.

Como observamos anteriormente, em toda execugdo de um
elemento acrobatico, alguns erros sdo comuns. Entre os principais
erros que ocorrem na execucao do rolamento para tras, podemaos
destacar: (@) manter a cabeca em extensdo se corrige com um
objeto preso no 0sso do externo; (b) inclinar a cabeca para o lado: a
correcao consiste em colocar um objeto preso no 0sso do externo;
(c) deixar os joelhos afastarem o peito e corrigir desequilibrando para
tras na posicao agrupada; (d) estender prematuramente as costas e/
ou bracos e corrigir desequilibrando para tras na posicao agrupada; (e)
afastar os cotovelos e posicionar as maos incorretamente: a correcao
deste erro é apertar o cotovelo proximo ao ouvido ao executar o

rolamento.
vz| Exemplificando

Observa-se que o rolamento € um exercicio acrobatico que pode ser
executado para frente e para tras. Porém, existem técnicas diferentes
para cada um deles. Portanto, ndo deixe de notar as diferencas das
posicdes das maos, da cabeca e do corpo durante a execucao dos
rolamentos, sejam eles para frente ou para tras.

A sequir, apresentaremos 0s exercicios com os apoios invertidos
(ponta-cabeca), que se caracterizam pela parada de cabecga ou de trés
apoios, que se inicia apoiando as Maos e a parte anterior da cabeca
no solo, formando um triangulo. O praticante coloca-se em posicao
invertida com o corpo, ligeiramente obliqua. A parada de mdos, por
sua vez, diferencia-se da anterior por ter apenas o apoio das maos, e
define-se por manter o equilibrio estatico sobre as maos (em apoio
invertido), com bracos paralelos e estendidos, formando uma linha

reta perpendicular ao solo.

Figura 2.3 | Parada de cabeca Figura 2.4 | Parada de méos

b= j:i

Fonte: Soler (1982, p. 19). Fonte: Soler (1982, p. 19).
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Esses dois exercicios (parada de cabeca e parada de maos), por
serem considerados mais complexos que os rolamentos, devem
considerar algumas condicdes preévias: (a) saber rolar para frente e
para tras; (b) habilidade geral motora; e (c) discreta formacao corporal.

Com essas condicdes estabelecidas, o profissional de Educacdo
Fisica pode iniciar o processo pedagogico desses exercicios. Na
parada de cabeca, o0 processo pedagogico inicia-se em:

12. Ajoelhado, apoiar as maos e o terco anterior da cabeca no
colchao, formando um triangulo equilatero.

22 Em trés apoios, tentar equilibrar-se apoiando os joelhos no
cotovelo (elefantinho).

3

42 Em trés apoios e proximo a uma parede, executar a parada de
cabeca afastando-se gradativamente até conseguir o equilibrio.

10

. Pequeno pino de cabeca com ajuda.

10

52, Subida para a parada de cabeca na sua forma completa.

O processo pedagogico da parada de maos, por sua vez, comeca
em:

1¢. Carrinho de mao.

22 Chutes com pernas flexionadas.

32 Parada com apoio na parede.

42 Ajuda para execucao da parada.

52 Parada com apoio na parede e sobre aparelhos.

Como qualguer outro exercicio acrobatico, as paradas de cabeca
e de maos também possuem algumas variacdes que podem ser
aplicadas apos ter-se completado a execucao do elemento sem erros.
As principais variacoes da parada de cabeca sdo: (a) parada de cabeca
seguida de rolamento para frente; (b) parada de cabeca com descida
através da posicdo sentada com pernas afastadas; (c) exemplos de
varias posicdes de pernas na parada de cabeca; (d) parada de cabeca
em espacato (pernas afastadas lateralmente) e descida para posicdo
de equilibrio. Ja na parada de maos, suas principais variagdes sao: (a)
parada com rolamento a frente, com bracos flexionados; (b) parada
com meia volta.
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Outros fatores que sao importantes a se atentar quando se
executa as paradas de cabeca e de maos sao 0s possiveis erros
cometidos na sua execucdo. Na primeira, 0S erros mais comuns
sao: (a) apoiar a cabeca e ndo a testa no inicio da parada: corrige-se
ensinando a apoiar a testa no inicio, formando um triangulo; (b) os
trés apoios nao formam entre si 0 desenho de um triangulo: corrige-
se verificando se a posicao das maos estdo corretas; (c) nao distribuir
equivalentemente o0 peso do corpo entre 0s trés apoios. A correcao
desse erro consiste na contracao muscular dos gluteos e abddmen;
(4) cotovelos deslocados para os lados (abertos): a correcao desse
erro € deixar 0 cotovelo mais proximo ao corpo possivel.

Na segunda, a parada de maos, 0s erros mais cometidos sao: (a)
passo de chamada demasiado curto: esse erro se corrige afastando-
se mais do apoio vertical; (b) maos muito afastadas e posi¢ao incorreta
das mesmas: corrige-se posicionando as maos na linha dos ombros;
(c) cotovelos flexionados: a correcao consiste em empurrar o solo; (d)
posicao incorreta dos ombros, que podem ser 0s ombros avancados:
esse erro se corrige posicionando em frente a uma parede. Deve-se
executara parada com o auxilio do professor e procurar o alinhamento

dos ombros na vertical.
¢ Reflita
o

Vocé consegue apontar as diferencas entre os processos pedagogicos
da parada de cabeca e da parada de mados? Fagca um quadro comparando
0s dois exercicios acrobaticos em guestao.

Os proximos exercicios acrobaticos sao executados lateralmente
(eixo anteroposterior) e classificados como elementos de ligacdo.
Esses elementos sdo a roda (estrela) e o rodante (rondada).

A roda (estrela) € o exercicio gque mais chama a atencado e,
junto com a parada de maos, € o elemento mais executado nas
brincadeiras infantis. A roda (estrela) parte da posicdo em pe, com
bracos elevados, dando um passo a frente, flexionando-se a perna de
impulsdo. Apoia-se as maos no solo na mesma direcao do peé que esta
a frente, impulsionando a outra perna, passando pelo apoio invertido,
mantendo as pernas afastadas, até a perna de elevacao tocar o solo.
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Figura 2.5 | Roda (estrela)

R

Fonte: Soler (1982, p. 23)

Para facilitar a compreensdo o elemento descrito anteriormente
e também possibilitar ao profissional de Educacdo Fisica sua pratica
com exatiddo, € necessario atentar-se ao processo pedagogico da
roda (estrela), que consiste em:

12, Ultrapassar um plano elevado, apoiando as maos sobre o
mesmo com bracos estendidos e pernas alternadas.

22 Ultrapassar o colchdo, mantendo os bracos estendidos.

32 Executar a roda sobre um circulo tracado no solo com 1,20 m
de didmetro e aumentar gradativamente.

49 Ultrapassar uma corda inclinada, apoiando as maos do outro
lado desta, lancando as pernas alternadamente.

52 Ajuda para execucado da roda, tomada cruzada nas costas do
executante.

A roda (estrela), como qualquer outro exercicio acrobatico,
também proporciona ao ginasta uma gama de variacdes. Entre as
mais comuns estdo: (a) roda com juncado e abertura de pernas; (b)
roda com um quarto de volta; (c) roda com uma méo; (d) roda com
corrida ou voo.

Contudo, apesar de ser um elemento de facil aprendizado e
execugao, alguns erros podem ocorrer durante a execucao do
mesmo, dos quais podemos destacar: (a) passo de chamada muito
curto: corrige-se dando um passo de chamada maior no plano
horizontal; (b) as maos e os pés ndo alinhados na mesma direcdo:
a correcao é executar a roda (estrela) sobre uma linha; (c) a primeira
mao fica muito tempo no solo: a corregao esta fundamentada em
executar a roda (estrela) com as maos apoiadas em um plano elevado.

O rodante (rondada) € um exercicio acrobatico que consiste
em uma corrida suave, pré-salto baixo e longo, movimento simultdneo
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de bracos abaixo, a frente e acima, até ficarem estendidos ao alto
com 0s ombros em posicao alongada. O braco oposto a perna de
chamada fica mais alto, o outro, mais recuado e, por baixo daquele,
ambas as maos viradas para o lado da perna de chamada. Passo de
chamada longo e colocag¢do das maos bastante a frente, chamada
forte, juncdo de pernas logo apos passagem na vertical. Os bracos
mantém-se estendidos, 0s ombros alongados e o0s pulsos estendem-
se de tal modo que se possa dar impulsdo de bracos e voo (corveta)
antes de tocar o chao. Chegada com pés juntos, virada para o lado da
corrida, com ligeira flexdo de joelhos.

Figura 2.6 | Rodante (rondada)

20 4

Fonte: Soler (1982, p. 31)

Sendo um exercicio de ligacdo e mais complexo do que oS
anteriores, atentar-se ao seu processo pedagogico € essencial. Desse
modo, O processo pedagogico desse exercicio €:

12, Executar a parada de maos contra uma parede com maos
ligeiramente afastadas.

22 Realizar a roda apoiando a mdo correspondente a perna de
impulsao na extremidade do plinto e a sequnda mao no plano inferior.

32 Roda com um quarto de giro e juncao das pernas na posicao
vertical.

49 Execucdo completa de rodante com ajuda.

Por ser considerado um exercicio de ligagcao, apenas duas
variacdes sao possiveis: (a) rodante curta, em que a projecdo do centro
de gravidade fica atras dos pés no momento da chegada e o corpo
fica em desequilibrio para tras; e (b) rodante comprida (longa), em que
a posicdo do centro de gravidade fica a frente dos pés no momento
da chegada, ocasionando impulsdo para cima. Consequentemente,
apos essas duas variacdes, € possivel gue venham acompanhadas da
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execucao de outros elementos acrobaticos, como por exemplo: (a)
rodante e rolamento para tras e (b) rodante meio giro e rolamento
para frente saltado.

Considerando que o rodante (rondada) € um exercicio mais
complexo e exige do ginasta maior atencao na sua execucao, O
profissional de Educacdo Fisica que esta auxiliando no processo
de aprendizado deve se atentar aos erros mais comuns que se
apresentam na execucdo do elemento. Esses erros sao: (a) ombros
nao sao alongados no pré-salto: corrige-se com seguidos saltos,
elevando-se os bracos energicamente; (b) passo de chamada muito
curto, nao atingindo a posicao vertical: corrige-se executando a
rodante parada sobre uma linha; (c) maos colocadas demasiado
perto da perna de chamada: corrige-se executando a rodante com
a posicao de chamada o mais longa possivel; (d) a segunda mao ndo
€ virada ou as maos ficam deslocadas da linha de execucao: corrige-
se fazendo um desenho das maos no solo de como se deve se
posicionar durante a execucdo; (e) juncao das pernas tardia ou ndo
completa: corrige-se executando-se 0 movimento repetidamente; (f)
falta de repulsao de bracos e ombros ou repulsao tardia: corrige-se
executando-se a parada de maos sobre o trampolim e caindo deitado
sobre o colchdo gordo.

U_(Il Pesquise mais

Ficou interessado em conhecer um pPouco Mais sobre 0s processos
pedagodgicos dos exercicios acrobaticos basicos vistos nesta secdo?
Pesquise esses elementos e seus processos pedagogicos Nos livros:

« LEGUET, Jacques. As acdes motoras em ginastica esportiva. Traducao
de Bertha Halpern Gurovitz e Maria Fernanda B. Favilla. Sdo Paulo:
Manole, 1987.

e SOLER, Pierre. Ginastica de solo: a composicdo livre. Ligagdes —
combinagdes. Tradugdo de Sonia Artin Machado. Sdo Paulo: Manole,
1982.

Sem medo de errar

Reconhecer os exercicios basicos de solo da ginastica artistica
fara com que vocé associe 0os conhecimentos adquiridos nas secdes
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anteriores e os amplie juntamente com a aplicabilidade que sera
desenvolvida nesta secao.

Vamos retomar o caso do profissional de Educacdo Fisica que
fora convidado a trabalhar com ginastica artistica no clube da sua
cidade, apresentado no "Didlogo aberto’, e responder ao seguinte
guestionamento: vocé acredita que iniciar os trabalhos aplicando
0S exercicios acrobaticos basicos no solo € a melhor opcao? Os
exercicios basicos realizados Nno solo sao 0s principais para a pratica
da modalidade?

8  Atencao

Para compreender a situagcdo-problema, conhecer os elementos
acrobaticos basicos de solo e seus processos pedagogicos, corrigindo os
pOssiveis erros na execucao e aplicando suas variantes apos a execucao
completa, é fundamental para que o profissional de Educacgdo Fisica ou
treinador de GA realize a sua atividade profissional com efetividade. E
adquirindo conhecimento e sabendo repassa-los corretamente que ele
ira realizar um trabalho que fara diferenca no futuro.

Na sua pesquisa sobre 0s exercicios acrobaticos basicos, ele
percebeu que deveria, antes de iniciar o trabalho, atentar-se as
posturas basicas (estendido, grupado, carpado e afastado), pois sao
elas que dao forma ao elemento. Com esse conhecimento adquirido,
ele aprendeu mais sobre os exercicios acrobaticos em si. O primeiro
com que ele se deparou foi o rolamento para frente, considerado o
exercicio mais basico e essencial da GA. Por mais que o exercicio
fosse de extrema facilidade, o profissional se atentou ao seu processo
pedagogico, compreendendo que cada etapa da execugao deve
ser acompanhada com atencdo, a fim de evitar os erros comuns do
exercicio.

Em cada elemento ele observou O seu processo pedagogico,
0s erros de execugdo e como corrigi-los. De posse desses
conhecimentos, ele comecou o seu trabalho com a iniciacao da GA,
Com 0s exercicios basicos de solo.

Avancando na pratica

Exercicios acrobaticos basicos de solo: iniciacdo as técnicas
circenses
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Um professor de Educacao Fisica foi contratado para desenvolver
oficinas de acrobacias de solo em uma escola de circo de sua cidade.
Por mais que tivesse estudado sobre 0s exercicios acrobaticos basicos
de solo na disciplina de Metodologias da Ginastica, o profissional
sentia-se inseguro para aplicar esses ensinamentos, uma vez que Os
elementos acrobaticos podem apresentar alguns riscos para aquele
que O executa.

Visando compensar sua deficiéncia ao aplicar os exercicios
acrobaticos de solo, o professor recorreu ao seu Mmaterial da
graduagao de ginastica artistica, em destaque para a seg¢do de
iniciacao aos exercicios basicos de solo. Por mais que o material
contivesse 0 processo pedagogico de cada exercicio e 0s possiveis
erros que podem ser cometidos na execugao do mesmo, ele sentiu
qgue ainda faltava algo para completar o seu aprendizado, pois temia
gue as criangas se machucassem na execucdo de exercicios mais
complexos.

Assim, o professor comegou a pesquisar em livros didaticos, videos
na internet, bem como foi a instituicdes que ensinavam GA, para
compreender como deveria proceder no processo de aprendizagem
dos exercicios acrobaticos, evitando acidentes com seus alunos.
O seu estagio de GA nesta instituicao foi satisfatorio, pois, ao final,
conseguiu compreender categoricamente como deve se realizar 0s
exercicios basicos de solo para a iniciacao, bem como evitar acidentes
gue possam vir a acontecer.

Descricdo da situacao-problema

O professor de Educacao Fisica que trabalhara com a iniciagdo
de exercicios acrobaticos de solo para o circo, para conseguir aplicar
0S processos pedagogicos, deve observar as posicdes das maos e
dos peés, a direcéo da cabeca, a postura do corpo e a inversao do
movimento e, principalmente, a forma do exercicio. Para a maior
seguranca das criancgas, esse profissional deve auxiliar os praticantes
durante a execug¢ao de cada exercicio.

Esse professor de Educacéao Fisica, com o conhecimento adquirido
€em suas pesquisas € No seu estagio na instituicdo para © ensino de
GA. conseguird aplicar com qualidade os processos pedagdgicos
dos exercicios basicos? Mesmo com todos os conhecimentos que
adquiriu, como deve agir para evitar gue as criancas nao facam os
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exercicios sem a seguranca necessaria para a execucao?

@ Lembre-se

O profissional deve conhecer amplamente as técnicas dos exercicios
acrobaticos, bem como a seguranca dos mesmos. E importante que
reconheca as diferencas individuais de cada aluno para que haja uma
compreensao individual no aprendizado e, portanto, o respeito a
individualidade a habilidade de cada um.

Resolucao da situacdo-problema

O professor de Educacao Fisica que ira trabalhar com a iniciacdo
de exercicios acrobaticos de solo para o circo, para conseguir aplicar
0s processos pedagogicos, tem que conhecé-los com exatiddo, nao
apresentando aos alunos qualguer inseguranca quando os ensina.
Se o professor demonstra inaptiddo para ensinar oS exercicios
acrobaticos de solo, a crianca se sentird acuada e incapaz de executar
O movimento ocasionando, inclusive, um bloqueio No aprendizado
ou alguma lesdo.

8
4 Facavocé mesmo

Com base na situacdo-problema, busque conhecer como funciona o
trabalho de iniciacdo aos exercicios basicos de solo, identificando quais
SA0 OS exercicios, seus processos pedagodgicos, 0s erros cometidos e
suas correcdes, bem como as variacdes de cada elemento.

Faca valer a pena

1. As acrobacias sdo o que caracterizam a ginastica artistica.
Elas apresentam dificuldades variadas e o processo de
aprendizagem varia de acordo com a complexidade de cada
uma. O primeiro exercicio acrobatico a ser trabalhado na
iniciacao que da origem a muitos outros exercicios de maior
dificuldade em aparelhos ¢ iniciado no solo.

Qual é esse exercicio basico de solo a que o texto se refere?
a) Rolamento para tras.

b) Parada de cabeca.

c) Rolamento para frente.
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d) Roda.
e) Estrela.

2. Todo exercicio acrobatico contém erros de execugao que
devemos corrigir de imediato para evitar vicios. Portanto, um
dos erros comuns de um determinado exercicio basico é
inclinar a cabeca para o lado durante a execucao.

Assinale a qual erro de execucdo em exercicio basico o texto
se refere:

a) Rolamento para tras.
b) Rolamento para frente.

)
c) Parada de cabeca.
d) Parada de trés apoios.
)

e) Parada de maos.

3. Para a execucdo dos apoios invertidos o(a) ginasta deve ter
condicdes prévias que correspondem em rolar para frente
e para tras, ter habilidade geral motora e discreta formacao
corporal.

Assinale a alternativa que corresponde aos exercicios
acrobaticos que correspondem ao texto:

a) Rolamento para frente e parada de trés apoios.
b) Parada de cabeca (parada de trés apoios) e parada de maos.

)
c) Parada de maos e roda.
d) Parada de trés apoios e rodante.
)

e) Rodante e rolamento para frente afastado.
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Secao 2.4

Possibilidades e diversidades de atividades na
ginastica artistica

Dialogo aberto

Jé estudamos nesta unidade sobre ginastica artistica (GA),
abordando seus conceitos, aparelhos oficiais, auxiliares e alternativos
bem como as tendéncias, as potencialidades da modalidade, sobre a
familiarizacao, iniciacdo, métodos e aplicabilidade da GA em diversos
contextos. Estudamos também acerca da iniciacdo dos exercicios
basicos de solo, partindo desde a sua definicdo, ado processo
pedagogico, aos erros, as corregdes e a suas variacoes.

Com todo esse conteudo preestabelecidos, iremos estudar nesta
ultima secao outras possibilidades de elementos basicos de solo, para
que OCorra a criacao e a execucdao de coreografias de GA, bem como
as diversidades nas atividades da modalidade. Esta secdo, portanto,
visa a facilitar na criacao e a execucao de coreografias para além dos
conteudos ja estudados na Unidade 1. Apresentaremos os elementos
essenciais para que a coreografia seja executada seguindo todas as
determinacdes do Codigo de Pontuagao. Também apresentaremos
as diversidades que a GA possibilita aos diversos segmentos de ensino
da pratica, utilizando, para esse fim, festivais recreativos da modalidade.

E nesta secdo que poderemos, enfim, aplicar todos os ensinamentos
gue tivemos ao longo das se¢des anteriores. Para isso, vamaos retomar
a nossa situacao inicial, em que um profissional em Educacao Fisica
foi convidado a trabalhar em um clube social da sua cidade. Neste
clube, surgiu a oportunidade de desenvolver um trabalho de ginastica
artistica com os filhos dos socios que frequentam © espaco varios
dias na semana. Esse profissional sentiu necessidade de relembrar os
conteudos estudados nas aulas da disciplina Metodologia do Ensino
da Ginastica durante sua graduacdo. Para isso, ele recorreu aos
materiais que continham os conteudos relacionados aos aparelhos
da GA, exercicios basicos de solo, caracteristicas, conceitos, métodos,
composicoes de séries e propostas de atividades alternativas. Para
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complementar ainda mais seus conhecimentos sobre o assunto,
procurou nos sites da Federacdo Internacional de Ginastica (FIG)
e Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG) as possibilidades de
execuc¢ao da ginastica artistica da atualidade, tendo como principal
foco trabalhar com essa ginastica na iniciagao. Curioso e ansioso
por mais conhecimento, esse profissional fez uma busca em alguns
livros para que pudesse perceber as metodologias atuais de ensino
da iniciacdo esportiva, em destaque para a modalidade de ginastica
artistica, da qual fora convidado a trabalhar no clube de sua cidade.

Com esses conhecimentos prévios, € possivel identificar quais
SA0 OS exercicios e 0s elementos corporais que devem compor uma
coreografia de GA? Ao compor uma sequéncia mista de exercicios
de GA, quais elementos sdo necessarios? Para ficar ainda mais claro
O gue € uma coreografia de GA, a partir de seus conhecimentos ja
adquiridos sobre a modalidade, elabore uma coreografia contendo
exercicios basicos de solo e elementos corporais.

Nao pode faltar

As coreografias na ginastica artistica, diferentemente das outras
ginasticas, visam a forca e, principalmente, controle e qualidade nas
acrobacias realizadas nos aparelhos da modalidade. E importante
relembrarmos que as provas de solo feminino duram de 1 min e 10
s almin e 30 s, e necessariamente devem ter acompanhamento
musical. J& as provas de solo masculino possuem um tempo que
vai de 50 s a 1 min e 10 s, € ndo tém acompanhamento musical.
A prova, nos géneros masculino e feminino, conforme o codigo
de pontuacao, € executada sobre um tablado (12 m x 12m). As
composicoes das coreografias devem conter exercicios acrobaticos
(inversao do eixo do corpo), que séo combinados com elementos
ginasticos, de flexibilidade, forga, equilibrio e ligacdes coreograficas,
compondo uma série ritmica e harmoniosa, utilizando toda a area do
tablado.

Os principais elementos ginasticos objetivam a auxiliar o
ginasta nas sequéncias mistas, nas quais ha juncao de um
exercicio acrobatico seguido de um elemento ginastico, como
embelezamento e deslocamento para diversas direcdes. Conforme
o Codigo de Pontuacao, esses elementos sdo necessarios e devem,
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obrigatoriamente, compor a série coreografica do ginasta.

O primeiro desses elementos € o equilibrio, que se caracteriza pela
base de sustentacdo sobre o que se produz o apoio. A medida que
a base de sustentacdo se reduz, necessita de um controle corporal
maior. Uma das caracteristicas de ordem fisica que intervém a fim de
manter o equilibrio € a colocacao do centro de gravidade do corpo
corretamente. Todos os equilibrios, para serem considerados, devem
ter as sequintes caracteristicas, formas, execucao e erros comuns: (a)
serem nitidamente mantidos por dois segundos; (b) terem uma forma
bem definida e fixa; (c) terem uma forma ampla.

Esses equilibrios podem ser de duas formas:

v Estatico: que é considerado pela atitude do corpo na
posicao estatica, sem oscilacao, durante uma peqguena
parcela de tempo.

v" Dinamico: que é conseguido por meio da realizacdo
das inumeras formas de deslocamentos do corpo no
espaco, principalmente na execucao dos exercicios
acrobaticos.

O segundo elemento, considerado obrigatorio na execucao
de coreografias da GA, € o salto, que se caracterizam por ser um
movimento explosivo com equilibrio dinamico, no qual existe
uma perda total de contato com o solo e uma acentuada fase de
permanéncia no ar. O movimento de saltar exige do ginasta durante a
sua execucao:(a) uma boa elevacdo do solo; (b) uma forma definida e
fixa durante o voo; e (c) uma boa amplitude dentro da propria forma.

Os saltos podem ser classificados como:

v' Saltos no lugar: o ginasta ndo deve deslocar-se
na fase de voo, ou seja, do lugar onde se realizou o
inicio do salto. Esse tipo de salto € muito utilizado nas
coreografias de trave de equilibrio e no solo apds uma
sequéncia acrobatica, como elemento de ligagao.

v' Saltos com deslocamentos: sdo aqueles em que
O ginasta, na fase voo, percorre uma distancia a partir
do lugar onde se realizou o inicio do salto. Esse salto €
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muito utilizado nas coreografias de solo e na trave de
equilibrio.

v Saltos com giros: € aquele que ocorre num impulso
angular, que determina o giro ao redor de qualquer eixo
na fase de voo.

A importancia dos saltos na composicao coreografica € grande
e se recomenda ao ginasta realizar combinagdes de varios saltos
seguidos de um mesmo tipo ou, ainda, combinar diferentes tipos de
saltos. Esses saltos sdo: (a) saltos com a troca de pernas: € aquele
que, durante a fase de voo, ha uma inversdo na posicao das pernas,
sendo que a perna que inicia o salto a frente € passada para tras no
final do voo;(b) salto com flexdo do tronco: durante a fase de voo, ha
uma flexao do tronco para tras; (c) saltos com impulso de ambas as
pernas: € quando ha achegada ao solo em duas ou em uma perna;
e (d) saltos com impulso de uma perna: a chegada ao solo acontece
Nna mesma perna, Na perna contraria ou nas duas pernas. Esses saltos,
guando perdem o contato visual com o aparelho (encostar o pé na
cabeca), como por exemplo a trave de equilibrio, € de grande valor e
dificuldade.

Os saltos, portanto, sdo elementos que possibilitaram ao ginasta
mecanismos para embelezar a sua coreografia, bem como a
possibilidade de se deslocar pelo tablado como determinado pelo
Cddigo de Pontuacdo. Na atualidade, a complexidade dos saltos
€ tdo variada que alguns saltos chegam a ter um valor igualitario a
algumas acrobacias de alto grau de dificuldade.

"3” Assimile

Vamos nos certificar de que o aprendizado dos saltos seja efetuado
corretamente para contribuir na boa elaboracdo de uma coreografia, seja
ela na iniciacao ou no aperfeicoamento, uma vez que a realizacao dos
saltos e fundamental para que o ginasta enriqgueca: dé mais dinamismo
e beleza na composi¢cdo coreografica.

Os giros também sao elementos corporais que tém como
caracteristica valorizar as coreografias, e sdo obrigatorios nas séries
de solo e trave de equilibrio. Os giros sdo exercicios de rotacdo
que devem ser executados em meia-ponta, durante uma volta
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de 3609, no minimo, podendo ser executados com uma perna
flexionada ou estendida, de lado, entre outras.

A flexibilidade e a forca sao capacidades fisicas que contribuem
paraexecucaodealgunsexerciciosobrigatoriosque sdo necessarios
em uma sequéncia coreografica de GA como, por exemplo, a
parada de maos, a forca e o espacato. A flexibilidade corresponde
aos movimentos corporais que exigem uma amplitude maxima
das articulacdes e musculos. A forga, por sua vez, € aquela que
possibilita a manutenc¢ao no aparelho da modalidade e a contracdo
muscular.

O processo coreografico tem o objetivo de demonstrar toda
a evolugcao do processo de ensino-aprendizagem do ginasta
na modalidade, combinando elementos corporais e exercicios
acrobaticos. Como vimos na secao anterior, alguns exercicios
basicos sao de suma importancia para esse processo. Contudo,
Nao Sa0 apenas esses 0s exercicios importantes. Existem outros
gue possibilitam ao ginasta e seu treinador uma vasta gama
de possibilidades coreograficas, e vao desde a iniciagao ao
aperfeicoamento. Outros exercicios acrobaticos basicos que nos
auxiliarao nessa etapa sao:

Quadro 2.5 | Exercicios acrobaticos basicos

NOME DO EXERCICIO EXERCICIO DESCRICAO

. Iniciar o impulso com os
Reversdo ou salto com as o . )
* dois pés e finalizar também
maos B
com os dois pés.

Fonte: Soler (1982, p. 33)

N Iniciar com impulso em um
Reversao com as pernas ) - .
pé e finalizar com os dois
alternadas

pes.

Fonte: Soler (1982, p. 38)

N | | Iniciar com impulso em um
Reversao com as pernas o X .
pé e finalizar com as pernas
afastadas I

separadas.

Fonte: Soler (1982, p. 40)
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Flic-flac

AP

Fonte: Soler (1982, p. 43).

Comega com a posigdo
inicial de costas para ©
plano em que se executara
o exercicio. Ha flexdo dos
joelhos para ter a extensao
explosiva dos pés, joelhos
e quadrilLHa o impulso para
trads e para cima até chegar
a posicao de apoio invertido
com bragcos e ombros
estendidos, possibilitando o
apoio invertido, que fard a
repulsdo de bracos, para a
chegada ao solo.

Mortal para a frente gru-
pado

B g

Fonte: Soler (1982, p. 47)

Inicia-se com a impulsdo
no solo com ambos 0s pes,
numa posicdo  projetada
a frente. Ha a fase do voo,
com a elevagdo do quadril,
levando os ombros aos
joelhos, executando um giro
grupado no ar. Ha o término
da fase do voo e o inicio da
extensdo dos bracos, pernas
e quadril, para a finalizagao
em pé.

Mortal para tras grupado

ey

Fonte: Soler (1982, p. 40)

Inicia-se da posicao em pe,
impulsionando com ambos
0s pés e lancando os bragos
para cima até a articulagcao
dos ombros. No apice da
trajetdria ascendente, leva-
se os joelhos ao peito,
grupando e girando o corpo
para tras, estendendo o
corpo para finalizar em pée.

Fonte: elaborado pelo autor.

Os exercicios acrobaticos apresentados no quadro anterior
se destacam por serem importantes na composicao de uma
coreografia de GA pela velocidade que propocionam. Ha
possibilidade de ligacdo com outros elementos e a variacdo de
execugao de formas diferenciadas, tais como: sem as maos, com
uma Mao ou em sequéncias acrobaticas, dificultando, assim, as
acrobacias e aumentando o valor na pontuacao final de dificuldade.
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vz| Exemplificando

Tendo em mente os exercicios basicos de solo vistos na se¢cao anterior,
bem como os elementos corporais tambem estudados nesta secao,
e possivel compor uma sequéncia mista de exercicios que pode ser
aplicada na iniciacdo. Deste modo, uma sequéncia mista para o solo
para a iniciacdo pode ser composta, por exemplo, com rodante, salto
afastado, giro 3609, rolamento para tras, finalizando com o avido.

O processo de criacdo de uma coreografia de GA é extenso, mas
nao dificil. Antes de inicia-lo, deve-se levar em conta alguns quesitos
de suma importancia, como a escolha dos exercicios acrobaticos,
dos elementos ginasticos, das composicdes das sequéncias
acrobaticas, das sequéncias ginasticas e das sequéncias mistas
possiveis, da escolha da musica e observar as exigéncias do codigo
de pontuacdo, isso para ginastas na fase do aperfeicoamento ou
alto nivel.

Todo processo coreografico € inserido na GA desde a iniciagcao
com coreografias menos elaboradas, com exercicios acrobaticos
basicos isolados, equilibrios simples e pequenos saltos. Com o
desenvolvimento dos ginastas, essa execucao vai ganhando forma
e se aperfeicoando, acrescentando pequenas ligacdes acrobaticas
e saltos de maior amplitude e valor.

Conhecer as diferentes metodologias no processo de
criacao de coreografias e atividades alternativas € extremamente
importante para o treinamento fisico/desportivo relacionado a GA.
As possibilidades ultrapassam as coreografias, as diversidades de
atividades fornecem variacdes e ndo apenas a iniciacao ou ainda
exercicios aplicados nas aulas de Educacdo Fisica. Uma dessas
possibilidades, e que proporciona principalmente a comunicacao
da universidade com a escola, € a ideia de um festival recreativo de
ginastica artistica.

O festival nada mais € do que uma proposta de atividades
acrobaticas e recreativas em forma de estacdes para promover a
pratica da GA e torna-la mais acessivel ao ambiente escolar, entre
outros espacos. Esse festival pode ser apresentado de varias formas
de acordo com as caracteristicas do grupo e materiais disponiveis
para sua realizacdo. O objetivo desse festival, portanto, é:
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v' Proporcionar uma vivéncia pratica e diferenciada.

v' Incentivar o interesse pela pratica da ginastica artistica
entre as criancgas envolvidas.

v' Despertar na crianca a capacidade autocriadora.

v' Despertar no individuo a possibilidade de vivenciar os
movimentos da GA.

v Promover a GA como forma de lazer, salde e desporto.

o(}) Reflita

Vocé consegue compreender a importancia de elaborar atividades
diversificadas ao desenvolver a ginastica artistica? Com todo o seu
conhecimento de ginastica artistica, vocé esta apto a desenvolver um
festival recreativo dessa modalidade, se lhe for solicitado?

Diante desses objetivos previstos com o festival, alguns
aspectos devem ser necessariamente respeitados. O primeiro
deles € a necessidade da confeccdo de um regulamento, que
terd como objetivo estabelecer o funcionamento e as regras do
festival. O segundo ponto a se definir € quais atividades serdo
exercidas em cada estacdo, observando quais serao 0os materiais
disponiveis. A partir da relagao de todos os materiais disponiveis,
€ de suma importancia que cada estacao atente a quais atividades
executarao e, principalmente, observem atentamente as pessoas
que atenderam, agindo de modo que possibilite entretenimento,
diversado e, principalmente, seguranca para agueles que estao
atendendo.

Tendo o controle geral das atividades de cada estacdo e como
cada uma se comportara no espaco disponivel, pode-se iniciar a
preparacao do festival, seja divulgando para outros alunos e escolas,
se for o caso, e tambem a outras entidades, como prefeituras, clubes,
associacdes, entre outros. E a partir dessas condicdes prévias
que poderemos realizar o festival recreativo de ginastica artistica,
utilizando os conteudos e processos de ensino-aprendizagem que
estudamos nas secdes anteriores.
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Cada estacdo deve ser variada e proporcionar as inumeras
possibilidades e diversidades existentes na GA. Aplicando os
conhecimentos das secdes anteriores, podemos compor as
estacOes da seguinte forma:

Quadro 2.6 | Exemplos de estacdes para festival recreativo de ginastica artistica

ESTAGAO POSSIBILIDADES DE EXERCICIOS

I Subir por um lado e descer por outro.

Il Andar sobre o cavalo.

Il Rolar sobre o cavalo.

IV. Engatinhar sobre o cavalo.

V. Dar a volta sobre o corpo do cavalo sem
tocar o pé no chao.

VI.  Subir por uma ponta e descer por outra.
VIl Saltar do cavalo.

VIl Deslizar sentado sobre o cavalo.

IX. Atravessar de um extremo ao outro em
decubito ventral.

X. Andar sobre o cavalo.

Salto sobre o cavalo (mesa de saltos)

I. Balancar em uma so argola.

Il. Balangar segurando as duas argolas.
lIl. Tentar erguer as pernas (esquadro).
IV. Tentar executar a vela.

V. Tentar chutar a bola.

VI.  Sustentar uma bola nos pés.

VIl.  Rolamento na argola.

VIII.  Ficar suspenso em apoio.

IX. Balancar e saltar para frente.

X. Balancar e saltar para tras.

Argolas

I. Rolamento para a frente.

Il. Rolamento para tras.

Ill.  Fazer rolamento sobre uma corda.
IV. Estrela.

Colchdo V. Elefantinho.

VI. Carriolinha.

VII. Piramide de duplas.

VI, Piramide de trios.

IX. Piramide de grupo.

Fonte: elaborado pelo autor.

Outro ponto importante na organizacao do festival recreativo
de ginastica artistica € a elaboracao de um regulamento, que deve
respeitar a idade das criancas que participarao, a uniformizacao
durante o festival, como se conduzira a abertura e o inicio das
atividades, o rodizio nas estacdes, o intervalo, a premiagao, as
responsabilidades dos organizadores, dentre outros elementos
essenciais para o bom desenvolvimento do festival.
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U9 Pesquise mais

Quer saber mais sobre como elaborar uma sequéncia coreografica
de GA?Leia o texto a seguir sobre combinacdes e os movimentos
completos:

SOLER, Pierre. Ginastica de Solo: a composicdo livre. Ligacdes e
combinagdes. Traducao de Sonia Artin Machado. Sdo Paulo: Manole,
1982, p. 79-105.

Sem medo de errar

Reconhecer os exercicios basicos de solo e o0s elementos
corporais da ginastica artistica desde definicdo, processo pedagogico,
erros, correcdes e variagdes, sua importancia e os porqués de estarem
presentes nas execugdes de sequéncias mistas da modalidade, sdo
essenciais para que vOCé consiga cCompor uma coreografia.

Para facilitar ainda mais a sua compreensdo, vamos retornar
ao caso do profissional de Educacao Fisica que fora convidado a
trabalhar com ginastica artistica no clube da sua cidade, apresentado
no "Didlogo aberto’, e responder ao sequinte questionamento: vocé
consegue compor uma sequéncia coreografica mista? Por que
alem dos exercicios acrobaticos, as coreografias de GA devem ter
elementos corporais?

! Atencao

Para conseguir resolver a situagdo-problema, vocé deve se atentar a
quais elementos acrobaticos combinam entre si e mesclar elementos
corporais que proporcionem maior fluidez e dinamica durante a
coreografia.

Com todo o conhecimento que obteve, o profissional de Educacao
Fisica compreendeu que conseguiria CoOmMpor uma sequéncia
coreografica. Ele sabe que pode apresentar varios niveis de dificuldade
para todas as categorias € que as sequéncias (iniciacdo, intermediario e
aperfeicoamento) poderao ser desenvolvidas no clube.

Na iniciacdo, a sequéncia coreografica sera composta de exercicios
acrobaticos isolados e mais simples, combinados com saltos de
menor dificuldade e com equilibrios e giros mais comuns. Por sua
vez, no nivel intermediario, ha pequenas combinacdes nas sequéncias
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acrobaticas e a introducao de sequéncias mistas mais simplificadas. No
aperfeicoamento, o profissional deve compor uma coreografia com
grau de dificuldade maior, em que as sequéncias acrobaticas, ginasticas
e mistas sdo mais expressivas e dinamicas, favorecendo o ritmo e o
desempenho do ginasta na execucao da série.

o
4 Facavocé mesmo

Até aqui vocé ja obteve todo o conhecimento tedrico e pratico
necessario para a realizacdo de uma sequéncia coreografica de GA,
sabendo inclusive aplica-lo nos aparelhos oficiais, utilizando todo o
processo pedagogico para cada exercicio a ser executado, corrigindo
possiveis erros e promovendo variagdes, quando necessario, para
embelezar, dificultar e diversificar os movimentos. Dessa forma, elabore
uma coreografia de ginastica artistica para o nivel de aperfeicoamento.
Para isso, € importante que vocé realize uma revisao das quatro secodes
da Unidade 2.

Avancando na pratica

Festival acrobatico

Um professor da disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica,
como pratica de ensino, resolveu aplicar os conhecimentos sobre
ginastica artistica desenvolvidos ao longo do semestre e organizou
um festival acrobatico em uma determinada escola de sua cidade.
Para a realizacédo do evento, organizou 0s materiais disponiveis na
universidade e na escola, para que 0s académicos aplicassem seu
aprendizado da disciplina com os alunos da escola.

Os académicos foram divididos em seis grupos. Cada grupo
ficou responsavel por um conjunto de alunos da escola, que
se responsabilizou por ensinar 0s exercicios basicos de solo, 0s
elementos corporais e criar coreografias individuais para o festival
acrobatico.

O bom desenvolvimento da disciplina em sala de aula colaborou
com 0s académicos na aplicabilidade de exercicios acrobaticos,
combinados com elementos corporais e coordenados com a musica,
tudo voltado para a iniciagdo, sem cobranca de execucdo técnica.
O festival foi realizado com sucesso, pois as criancas da escola em
questdo vivenciaram a pratica de uma modalidade ginastica de modo
efetivo. Inclusive, foi possivel reconhecer alguns talentos promissores

U2 - Ginastica artistica

103



104

entre as criangas para o futuro desse esporte, criancas essas que serao
encaminhadas para um centro especifico de treinamento.

Como o professor deve auxiliar os académicos a compor uma
coreografia de GA para a iniciacdo? De que forma o académico deve
motivar a crianca a executar os exercicios e os elementos por ele
selecionados dentro da coreografia? Esse tipo de atividade pode ser
aplicado para outros niveis de aprendizagem?

Descricao da situacao-problema

Os académicos de Educacdo Fisica, para a realizacao do festival
acrobatico determinado pelo professor da disciplina de Metodologia
do Ensino da Ginastica, dividiram-se em grupos e comprometeram-
se a ensinar os exercicios basicos de solo, os elementos corporais e
criar coreografias individuais para que as criancas apresentassem uma
coreografia no festival. Como o professor deve auxiliar os académicos
a compor uma coreografia de GA para a iniciagdo? De que forma
O académico deve motivar a Crianga a executar 0s exercicios e os
elementos por ele selecionados dentro da coreografia? Esse tipo de
atividade pode ser aplicado para outros niveis de aprendizagem?

@ Lembre-se

O académico, com a supervisdo do professor de Educacdo Fisica,
deve se atentar para a seguranga durante a execucao dos exercicios
acrobaticos, bem como para a aplicabilidade dos processos pedagogicos
corretamente.

Resolucao da situacao-problema

O professor da disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica
deve apresentar ao académico com clareza como desenvolver os
exercicios acrobaticos basicos e 0s elementos corporais que irédo
compor uma coreografica em nivel de iniciagdo, obedecendo as
limitagdes das criangas que irdo e, também, aplicando os conceitos
de ritmo e coordenacao, proporcionando a todos a possibilidade de
participar da atividade, evitando a exclusdo por meio de preconceitos.

Os académicos, ao ensinar as coreografias de GA, devem utilizar
atividades ludicas, ritmos conhecidos pelas criancas e brincadeiras
para motiva-las a criar movimentos e a explorar o proprio corpo.
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Esse tipo de atividade pode ser aplicado em qualquer faixa etaria. Os
académicos devem atentar ao grupo que esta atendendo, explorando
a capacidade e a individualidade de cada um.

Faca valer a pena

1. As coreografias de GA necessitam de forca, controle
e qualidade nas acrobacias realizadas nos aparelhos da
modalidade. As coreografias de solo sao executadas em um
tablado, tanto na competicao feminina quanto na masculina.
A prova de solo possui duas diferencas. Uma delas esta no
tempo de duracao e a outra no acompanhamento musical.

Assinale a alternativa correta a respeito da duracao e do
acompanhamento musical nas coreografias de GA:

a) A duracdo da prova feminina ¢ de 50 sa 1 min e 10 s sem
acompanhamento musical e a duracdo da masculina € de 50
salmine 30 s com acompanhamento musical.

b) A duracdo da prova femininaé de1 mine10salmine 30
s com acompanhamento musical e a duragcao da masculina é
de 50 s a1 min e 10 s sem acompanhamento musical.

¢) A duracao da prova feminina é de 1 mine 15salmine 30
s com acompanhamento musical e a duragao da masculina é
de 50 s a1 min e 15 s sem acompanhamento musical.

d) A duracdo da prova femininaé de1 mine 10 sal mine 30
s com acompanhamento musical e a duracao da masculina é
de 50 sa 1 min e 10 s com acompanhamento musical.

e) A duragao da prova femininaéde 1 mine 10 salmine 30
s sem acompanhamento musical e a duracdo da masculina é
de 50 sa 1 min e 10 s sem acompanhamento musical.

2. O equilibrio € um elemento ginastico que se caracteriza
pela base de sustentacao sobre o que se produz o apoio a
medida que a mesma se reduz. Necessita-se de um controle
corporal maior, e o que intervém é o centro da gravidade.

De acordo com o texto, o equilibrio pode ser de duas formas:
a) Estatico e dinamico.
b) Estatico e parado.
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c) Estatico e correndo.
d) Fixo e dinamico.
e) Fixo e parado.

3. E um elemento obrigatério nas coreografias de GA.
Caracteriza-se por ser um movimento explosivo com
equilibrio dinamico, no qual existe uma perda total de contato
com o solo e uma permanéncia no ar. Assinale a alternativa
correta a respeito do elemento ginastico ao qual o texto se
refere:

a) Giro.

b) Equilibrio dinamico.

)
c) Equilibrio estatico.
d) Acrobacias.

)

e) Salto.
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Unidade 3

Ginastica ritmica

Convite ao estudo

Ola aluno,

Vamos entrar no universo da ginastica ritmica. Esta unidade tem
como objetivo apresentar a modalidade de ginastica ritmica, bem
como classificacdes, conceito, elementos corporais e tecnicos
dos aparelhos. Vocé ira aprender as caracteristicas especificas
da ginastica ritmica, conhecida por GR, e também entendera
sua aplicabilidade enquanto modalidade esportiva. Ira conhecer
as diferentes metodologias e principios do treinamento fisico/
desportivo relacionado a ginastica ritmica para diferenciar seus
tipos e criar seus movimentos e composicoes coreograficas. Seu
entendimento fara vocé compreender a diferenca entre a GR e a
ginastica artistica (GA), que voceé ja estudou na Unidade 2, e ainda
contribuira para suas producdes nas aulas praticas.

Seus conhecimentos adquiridos serao apresentados em
competéncia geral e técnica:

Competéncia geral.

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionados a ginastica.

Competéncia técnica.

Conhecer as diferentes metodologias e principios do
treinamento fisico/desportivo relacionados a ginastica ritmica, para
diferenciar seus tipos e criar diferentes coreografias.

Objetivos:

- Definir a ginastica ritmica.

- Entender e aplicar técnicas dos aparelhos oficias da GR.
- Demonstrar as particularidades das regras gerais da GR.

- Ensinar os possiveis elementos corporais da GR e diferenciar
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os fundamentais dos do outro grupo.

- Compreender os processos de elaboracdo de coreografia de
ginastica ritmica.

- Aplicar o conhecimento adquirido no estudo de situacoes
proximas da realidade profissional.

Apresentaremos agora uma situacao proxima da realidade
profissional para que vocé possa compreender a importancia
deste conteudo na pratica. Entdo, vamos comegar?

Imagine que vocé devera realizar uma pratica de ensino no
ambito escolar ou no treinamento e devera aplicar os conteudos
da ginastica ritmica com as crian¢gas em um momento Unico
de aprendizagem. Como vocé poderia distinguir e ensinar para
essas criancas qual ginastica esta sendo aplicada pelo profissional
de Educacdo Fisica em questdao e O que seria necessario para
que pudesse compreender a diferenca entre uma modalidade
esportiva e outra?

Mediante a situacdo apresentada, vocé pdde perceber
que ha muita diferenca entre uma ginastica e outra, que ©
acompanhamento musical € caracteristica predominante na
GR e que os aparelhos e os elementos corporais sao diferentes
e especificos para essa ginastica. De que maneira vocé iniciaria
Sua pratica? Quais elementos corporais Vocé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria?

Considerando que tanto a GA como a GR sdo modalidades
olimpicas, ou seja, conhecidas e praticadas no mundo todo e fazem
parte dos Jogos Olimpicos, elas deveriam ser de conhecimento
geral. Iremos, juntos, nos aprofundar e descobrir a GR, que €
uma modalidade rica em detalhes de movimentos corporais,
essencialmente feminina em suas competicbes, com aparelhos
proprios (corda, arco, bola, macas e fita), suas apresentacdes com
musicas e principalmente seus tipos de competicao (conjunto e
individual).

Para os leigos no assunto € muito facil confundir a GR com
a GA ou até mesmo com qualguer outra ginastica competitiva,
mas com todo nosso estudo e pesquisa, iremos diferenciar com
facilidade essas modalidades, entendendo todas as particularidades
de cada uma. Estaremos aptos ao final da unidade a aplicar e
realizar todos os ensinamentos da GR.

Seja bem-vindo a Unidade 3!
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Secaon 3.1

Introducao a ginastica ritmica

Dialogo aberto

Ola, aluno! Seja bem-vindo a terceira unidade de estudos deste
livro didatico.

A partir de agora vocé iniciara seus estudos sobre ginastica
ritmica. Aprendera nesta se¢do o conceito de GR, as caracteristicas
especificas de cada aparelho utilizado nessa ginastica, as modalidades
de conjunto e individual, bem como seus exercicios proprios. Sendo
assim, conhecera a ginastica que se tornou uma modalidade olimpica
em 1984, nos Jogos Olimpicos de Los Angeles, nos EUA, mas cuja
existéncia vem de longa data (seéculo XIX), quando ainda existia na
ginastica artistica os grupos femininos no solo. Surgindo da mais antiga
das ginasticas, a GR se reinventou e passou a ser uma modalidade
exclusivamente feminina, com utilizacao de musica em todas as suas
apresentacdes, manuseio de seus aparelhos especificos, ou seja, a
corda, 0 arco, a bola, as macas e a fita e realizacao de movimentos
corporais de muita beleza e graciosidade no seu tablado de 13 m x
13 m.

Agoravamos relembrar a situacao proxima da realidade profissional
que foi apresentada no "Convite ao estudo”’, que visa aproximar os
conteudos tedricos com a pratica profissional. Nela foi descrito que
vOCé devera realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou No
treinamento e devera aplicar os conteudos da ginastica ritmica com
as criangcas em um momento unico de aprendizagem. Como vocé
poderia distinguir e ensinar para essas criancas qual ginastica esta
sendo aplicada no momento em questao e 0 que seria necessario
para que pudesse compreender a diferenca entre uma modalidade
esportiva e outra? Quais elementos corporais vocé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria?

Levando em conta toda esta contextualizacao, quais seriam as
caracteristicas principais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

Pronto para comecar? Entdo vamos 3!
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Nao pode faltar

A GR vem sendo praticada desde o século XIX, mas sua
nomenclatura, assim como suas carateristicas e regras, se
modificaram ao longo desses anos. A primeira denominacao foi
Ginastica Moderna e nessa época suas regras ainda nao estavam
decididas, logo, sua nomenclatura se modificou para Ginastica
Ritmica Moderna e ai ja estava com suas regras praticamente
definidas pela FIG. Em 1975 tivemos uma nova mudanca para
ginastica ritmica Desportiva e, nesta data, ja estava incluso os cinco
aparelhos da GR que temos até os dias de hoje e que sdo: corda,
arco, bola, macas e a fita. Apenas no ano de 1998 foi que sua atual
nomenclatura surgiu: ginastica ritmica (BERNARDI; LOURENCO,
2014).

A GR éuma modalidade estritamente feminina e sua competicao
pode ser individual ou em conjuntos, que € quando cinco
ginastas competem realizando juntas suas coreografias. A area de
competicdo € um tablado de 13 m x 13 m o ginasio de competicao
deve ter no minimo 8 metros de altura e suas apresentacdes sao
realizadas com acompanhamento musical.

Nas apresentacdes individuais, a
ginasta tera um tempo minimo de 1 min e
15 s (1'15") e de, no maximo, 1 min e 30 s (1'30"). J& no conjunto
suas coreografias terdo o tempo minimo de 2 min e 15 s (2'15") e
tempo maximo de 2 min e 30 s (2'30").

As vestimentas das ginastas, conhecidas como ‘collants’,
devem ser fechadas, sem decotes e sem cavas altas na altura
do quadril, escondendo as regides de proeminéncias osseas e
gluteas, podendo utilizar uma saia curta presa ao collants na altura
da cintura. Na modalidade de conjuntos os collants devem ser
idénticos, com brilhos, caracteristicos da GR. Nos pés, as ginastas
utilizam uma sapatilha de meia ponta e os cabelos devem ser
presos em coque (FIG, 2016).

&ﬁ& Assimile

A GR é uma modalidade feminina e composta por duas modalidades:
individual e em conjunto.
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Cada aparelho da GR tém suas caracteristicas especificas sao
chamados no universo das ginasticas como aparelhos de pequeno
porte, como ja estudado anteriormente. Veja no quadro a seguir a
regra oficial de cada um deles:

Figura 3.1 | Quadro de aparelhos oficiais

O

APARELHO DESCRIGAO

APARELHO CORDA Material: nylon, sisal, canhamo, barbante ou material similar
apropriado.
Comprimento: de acordo com a altura da ginasta (altura dos
ombros).
Espessura: uniforme.
Forma: nds em ambas as extremidades, sem madeira nas mesmas
Cor: opcional.

APARELHO ARCO

Material: madeira ou plastico PVC.
Peso: 300 g.

Diametro: 80 a 90 cm.

Forma: rigido.

Cor: opcional.

APARELHO BOLA

Material: borracha ou plastico.
Peso: 400 g.

Diametro: 18 a 20 cm.
Forma: redonda.

Cor: opcional.

APARELHO MACAS

Material: madeira, borracha ou plastico.
Peso: 150 g cada.

Comprimento: 40 a 50 cm.

Forma: forma de garrafa, pinos de boliche.
Cor: opcional.

APARELHO MACAS

ESTILETE EMENDA FITA
Material: madeira, | Material: fio de Material: acetinado.
bambu, fibra de nylon, barbante Comprimento: 6 m
vidro ou plastico. Ou pequenas Largura: 4a 6 cm.
Peso: 35 g. pecas de pescaria. | Cor: opcional
Comprimento: 50 | Comprimento:
a60cm. 7cm.

Diametro: 10 mm.
Forma: cilindrica.
Cor: opcional.

Fonte: FIG (2016, p. 12-13); Bernardi e Lourenco (2014)
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No site da Federacdo Internacional de Ginastica, vocé encontrara varias
informacdes Uteis sobre a GR:

FIG. Disponivel em: <http://www.fig-gymnastics.com/>. Acesso em: 15

ago. 2016.

Aléem dos aparelhos especificos da GR, temos os elementos
Corporais, gue sao aqueles gue as ginastas devem executar durante

suas coreografias.

Como elementos corporais fundamentais

(obrigatorios) temos: saltos, equilibrios e elementos de rotacdo.
Porem, além destes, as ginastas ainda executam oS passos de
danca (para acompanhar a musica), os elementos pré-acrobaticos
(sempre em contato com o solo), entre outros. No quadro a
seguir encontraremos as caracteristicas dos elementos corporais

fundamentais.

Figura 3.2 | Quadro de elementos corporais fundamentais

Simbolos

Defini¢des

Exemplos

SALTOS

Forma definida e fixa
durante o voo.

Altura suficiente para
mostrar a forma
correspondente

EQUILIBRIOS

Forma definida e
claramente fixa (parada
na posi¢éo).

Executado sobre meia
ponta, pé inteiro ou
diferentes partes do
corpo.

ELEMENTOS DE
ROTAGAO

Forma definida e
fixa durante toda a
rotagao.

Rotagdo basica minima
de 360°

Ser executado sobre
a meia ponta (giros),
pe inteiro ou sobre
diferentes partes do
corpo.

Fonte: adaptado de <http://goo.gl/Jz3buB>; e <http://goo.gl/bPwPDI>. Acesso em: 15 ago. 2016.
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vz| Exemplificando

Os elementos técnicos dos aparelhos sdo os manejos feitos com cada
um destes e 0s elementos corporais sdo aqueles que as ginastas devem
realizar com seu corpo. Durante uma coreografia, a ginasta deve unir
0s elementos técnicos e corporais com a musica. Vocé se lembra da
trilogia corpo/aparelno/musicas?

A ginastica ritmica tem dois tipos de competicdo: individual
e conjunto. As coreografias individuais sdo realizadas entre 115"
a 1'30", e devem estar estritamente relacionadas com a musica,
o aparelho, o corpo e a vestimenta, conforme o codigo de
pontuacao de GR. Cada ginasta em uma competicao realiza quatro
coreografias, cada uma com um tipo de aparelho.

Figura 3.3 | Ginastica ritmica individual

Fonte: <http://goo.gl/SJftF9>. Acesso em: 15 ago. 2016.

Nos conjuntos, as apresentacdes tém a duracao de 215" a
2'30" e, durante a coreografia, as ginastas devem realizar trocas
dos aparelhos pelo ar (5 trocas), exercicios de colaboragdes (4 no
minimo) em que uma ginasta ajuda a outra a realizar um movimento
especifico em grupo, além dos elementos corporais e técnicos dos
aparelhos. Todas as ginastas devem estar em harmonia entre si,
com a musica e os aparelhos. Em uma competicao, as ginastas
executam duas coreografias, uma com um tipo de aparelho, por
exemplo, 5 arcos, e outra com dois tipos de aparelhos ou mistos
por exemplo, 3 cordas e 2 bolas.
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Figura 3.4 | Ginastica ritmica em conjunto

Fonte: <http://goo.gl/SELoUj>. Acesso em: 15 ago. 2016

Na GR as competicbes comecam para as meninas ainda
bem pequenas. Como em qualquer modalidade esportiva, ela se
divide por categorias, que respeitam o processo de maturidade e
desenvolvimento motor de cada faixa etaria. Desse modo, cada
categoria esta separada por 1 ou 2 anos de diferenca. A data que
vale em questdo € o ano de nascimento e ndo o dia e 0 més. Segue
exemplo da divisao brasileira das categorias no quadro a seguir:

Figura 3.5 | Quadro de categorias de competicdo

CATEGORIAS IDADES
Pre-infantil 9 e 10 anos
Infantil 11 e 12 anos
Juvenil 13 a 15 anos
Adulto 16 anos em diante

Fonte: adaptado de <https://goo.gl/2yNP11>. Acesso em: 12 ago. 2016

@ Reflita

Voceé ja conseguiu diferenciar os tipos de competicdo da GR? A analise
de alguns videos pela internet podera auxiliar a encontrar as diferencas
das duas modalidades. (individual e conjunto).

8
4 Facavocé mesmo

Assista aos videos de GA, faca anotacdes das caracteristicas principais
desta modalidade. Depois, assista aos videos da GR de individual e de
conjunto, anote as caracteristicas mais marcantes desta ginastica e faca
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um pequeno texto em suas anotacdes exemplificando as diferencas e
aproximacdes entre as duas ginasticas.

Vocabulario

GA: Ginastica artistica.
GR: Ginastica ritmica.

Cddigo de pontuacdo: Livro de regras.

Sem medo de errar

Apds o estudo sobre a introdugdo a ginastica ritmica, vamos
retomar o caso em que vocé devera aplicar os conteudos da ginastica
ritmica com as criangas em um momento unico de aprendizagem.
Percebendo que ha muita diferenca entre as ginasticas, que o
acompanhamento musical € caracteristica predominante na GR, que
0s aparelhos e os elementos corporais sao diferentes e especificos
para essa ginastica, de que maneira vocé iniciaria sua pratica? Quais
elementos corporais vocé ensinaria e quais aparelhos utilizaria?

! Atencdo

Para resolver a situagcao-problema, vocé devera lembrar-se de que
musica, corpo e aparelho sao a triade necessaria para a existéncia da
ginastica ritmica. Sem esses quesitos ela ndo se caracteriza. Portanto,
a GR, que ¢ essencialmente feminina nas competicdes da FIG, leva em
suas apresentacdes a habilidade corporal e 0 manejo de seus aparelhos,
tanto na modalidade individual, como nos conjuntos. Esta modalidade,
Nno entanto, ja vem sendo praticada por homens em paises como Japao,
Russia e Espanha ha algum tempo e, no Brasil, recentemente.

Entender as caracteristicas da GR e seus conceitos, alem de
conhecer as diferentes metodologias e principios do treinamento
relacionado a esta modalidade, auxilia a diferenciar os tipos de
competicdo, colaborando na criacdo de seus movimentos e as
composi¢coes coreograficas nas aulas praticas com os aparelhos
proprios, que sao de pequeno porte, comao ja sabemos. Ndo se esqueca
de que a GR é uma modalidade olimpica e, portanto, € praticada nos
cinco continentes, tendo suas regras totalmente unificadas para as
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participacdes individuais e de conjunto em campeonatos mundiais,
Jogos Pan Americanos e Jogos Olimpicos, que sao apenas para a
categoria adulta, ou seja, somente acima dos 16 anos de idade.

Avancgando na pratica
Aula de GR

Em uma escola de treinamento de GR, os alunos de Educacao
Fisica devem realizar uma atividade de estagio supervisionado
observando as técnicas utilizadas nos ensinamentos dos elementos
corporais fundamentais e de ligacao, investigando e analisando os
processos pedagogicos destes elementos. Apos esse estagio, os
alunos deverao apresentar uma aula pratica na universidade para sua
turma, com foco principal nos elementos corporais.

Descricdo da situacao-problema

Para conseguir elaborar uma aula de GR, vocé devera aplicar todo
0 conhecimento tedrico na pratica, assimilando as regras, 0s videos e
seu estudo realizado na atividade de pratica de ensino.

@ Lembre-se

O conhecimento das regras da GR facilita seu aprendizado. Além disso,
a teoria associada a pratica eleva sua habilidade de entendimento dos
movimentos nos diferentes processos de ensinamentos.

Resolucao da situagcdo-problema

Elaborar uma aula de elementos corporais da ginastica ritmica
€ uma tarefa simples. Assim, devemos sequir as regras para Nao
deixarmos de cumprir com todas as obrigatoriedades. Os elementos
corporais da GR devem ser trabalhados seguindo suas caracteristicas
e respeitando as idades dos educandos.

S
4 Facavocé mesmo

Com base na situagdo-problema, realize estudos (laboratorio) de videos
com aulas de GR e tente descrever todas as caracteristicas dos elementos
corporais que consegue identificar.
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Faca valer a pena

1. A GR e a GA sdao modalidades distintas, sendo as duas
integrantes da Federagdo Internacional de Ginastica (FIG). A
ginastica artistica teve sua primeira participagao olimpica em
1908, no masculino, e, em 1928, no feminino. Ja a ginastica
ritmica tornou-se desporto olimpico em 1984, nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles (EUA).

A partir do seu conhecimento e dos estudos recentes sobre
estas modalidades de ginastica, assinale a alternativa que
contenha apenas caracteristicas da ginastica ritmica.

a) Feminina e masculina, individual e aparelhos de grande
porte.

b) Feminina e masculina, grupos e aparelhos de pequeno
porte.

c) Feminina, individual e conjunto e aparelhos de pequeno
porte.

d) Masculina, conjunto e aparelhos de grande porte.

e) Feminina e masculina, individual e conjunto e aparelhos de
pequeno porte.

2. Na GR os elementos corporais sdao divididos em dois
grupos: os fundamentais e os de outros grupos. Sabemos
que estes elementos devem aparecer em suas coreografias
de forma homogénea e com grande exatiddo do movimento.

Assinale a alternativa que corresponde aos elementos

corporais fundamentais da GR:

a) Saltos, acrobaticos e elementos de rotagao.
b) Acrobaticos, equilibrios e piruetas.

c) Elementos de rotacao, piruetas e passos de danca.
d) Saltos, equilibrios e elementos de rotacao.

)

e) Equilibrios, passos de danca e acrobaticos.
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3. Como em todo esporte voltado para competicdes,
a ginastica ritmica tem suas divisbes das categorias na
modalidade, sendo essas divididas por idade.

Assinale a alternativa que demonstra todas as categorias da
GR e suas respectivas idades:

a) Pré-infantil (9 e 10 anos), Infantil (11 e 12 anos), Juvenil (13
a 15 anos) e Adulto (16 anos em diante).

b) Mirim (até 8 anos), Pré-infantil (9 a 11 anos), Infantil (11 a
14 anos), Juvenil (14 a 18 anos) e Adulto (18 anos em diante).

c) Mirim (10 anos), Pré-infantil (12 anos), Infantil (14 anos),
Juvenil (16 anos) e Adulto (17 anos em diante).

d) Mirim (8 a 10 anos), Infantil (11 a 13 anos), Infanto-juvenil
(14 a 16 anos) e Adulto (17 anos em diante).

e) Pré-infantil (9 a 11 anos), Infanto-juvenil (12 a 14 anos),
Juvenil (15 a 17 anos) e Adulto (16 em diante).
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Secao 3.2

Elementos corporais da ginastica ritmica

Dialogo aberto

Até agora, vocé ja conceituou e entendeu as regras, os tipos de
competicdo, os elementos técnicos dos aparelhos, os elementos
corporais e suas coreografias. Nesta se¢do, iremos aprofundar nosso
conhecimento nos elementos corporais, exemplificando a diferenca
entre os elementos fundamentais e outros grupos.

Na ginastica ritmica (GR), os elementos corporais sao caracterizados
por saltos, equilibrios e elementos de rotacao. Vimos na Secéo 3.1 as
particularidades de cada um desses elementos, sendo necessario 0s
saltos terem forma definida e fixa durante o voo e altura suficiente
para mostrar a forma correspondente; os equilibrios devem aparecer
de forma definida e claramente fixa (parada na posicdo) e ainda ser
executado sobre meia ponta, pe inteiro ou partes diferentes do corpo;
e ainda temos os elementos de rotacao que devem ser realizados
com forma definida e fixa durante toda a rotacdo, sendo esta rotacao
de no minimo 360°, podendo ser executada sobre a meia ponta
de um pé nos giros, pe inteiro ou sobre diferentes partes do corpo.
Mas, além dos elementos fundamentais, temos outros elementos
corporais conhecidos, como passos de danca, pre-acrobaticos e os
deslocamentos variados que podem ser os saltitos, os balanceios e
0S giros.

Relembrando a situacao proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar os conteudos
tedricos com a pratica profissional, descrevemos que vocé deveria
realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou No treinamento
e aplicar os conteudos da GR com as criancas em um momento
unico de aprendizagem. Perguntamos como vocé poderia distinguir
e ensinar para essas criancas qual ginastica estava sendo aplicada no
momento em questdo e O que seria necessario para gue pudesse
compreender a diferenca entre uma modalidade esportiva e outra.
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Perguntamos ainda quais elementos corporais vOCcé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria.

Levando em conta toda esta situagao, quais seriam oS principais
elementos corporais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

Durante o seu aprendizado desta secdo, sua capacidade de
desenvolver os elementos corporais estara aprimorada e facilitara o
desenvolvimento das suas aulas praticas, assim vocé se sentira capaz
de ensinar com facilidade estes elementos.

Nao pode faltar

Nas coreografias individual e de conjunto, as ginastas devem
enfatizar os elementos corporais junto com o aparelho e a musica.
Os elementos corporais fundamentais se classificam por saltos,
equilibrios e elementos de rotacao, porém ,além destes movimentos,
a ginasta pode realizar outros elementos corporais como: saltitos,
balanceios, giros, passos de danca e pré-acrobaticos (chamamos
de pré-acrobaticos na GR porque estes elementos ndo podem ser
executados sem o contato com o solo, diferente dos acrobaticos da
GA que tem uma fase de voo). No quadro a seguir encontraremos
alguns movimentos fundamentais realizados pelas ginastas.

Figura 3.6 | Quadro de elementos corporais fundamentais

ELEMENTOS DE
ROTAGAO
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Fonte: <http://goo.gl/OCNLYf>. Acesso em: 12 ago. 2016
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Faca uma analise nas demais imagens diretamente no codigo de

|:|_(|1 Pesquise mais

pontuacao da ginastica ritmica encontrado no site a sequir:

FIG. <http://www figgymnastics.com/site/rules/disciplines/rg>. Acesso

em: 12 ago. 2016.

Figura 3.7 | Técnicas de execucdo dos saltos

<

Cabriole

O salto cabriole deve ser executado com as duas pernas unidas
no ar e tronco levemente inclinado para tras. A saida do solo para
0 impulso do salto deve acontecer com os pés simultaneamente.

%

Vertical com

O salto vertical com rotagdo deve ser executado com os joelhos
na altura do peito e o corpo todo deve realizar uma volta completa
no ar (360°) com os bragos para cima. A saida do solo para o
impulso do salto pode ser o apoio de um pe ou com os dois pes
simultaneos.

rotacdo
O salto cossaco ¢ realizado com as pernas na altura do quadril,
estando uma estendida e a outra flexionada, os joelhos devem
ficar unidos no ar. A saida do chao acontece com o apoio de um
pé elevando a perna estendida primeiramente a frente e depois a

Cossaco flexionada para se juntar no ar.
O salto corza é realizado com uma perna a frente flexionada e a
outra atras estendida, ambas na altura do quadril. O salto pode ser
realizado com o impulso de um ou dois pes.

Corza
O salto espacato ¢ realizado com amplitude total das pernas e
) com as duas pernas estendidas no ar, sendo uma voltada para

frente e a outra para tras na altura do quadril.

Espacato

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/3W6fZd>. Acesso em: 12 ago. 2016

&z" Assimile

Para que os saltos demonstrados nas figuras anteriores estejam dentro
do regulamento técnico, todos devem ser realizados com as exigéncias
de altura suficiente para mostrar a forma correspondente e ainda ter
esta forma definida e fixa durante o voo. Seria como se a gente tirasse
uma foto no momento do apice do salto de uma ginasta e pudéssemos

visualizar exatamente como as figuras acima estdo demonstrando.
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Figura 3.8 | Técnicas de execugdo dos equilibrios

.

Cossaco

O equilibrio cossaco deve ser realizado com a perna de base
flexionada e em meia ponta no solo e a outra perna estendida
a frente, ficando os joelhos na mesma linha do quadril e
unidos.

&

Vela de peito
com ajuda

O equilibrio de vela de peito com ajuda deve ser executado
com as duas pernas estendidas para cima, segurando as
mesmas com as duas mdos, passando os bragos por cima
da cabega. Somente a barriga ficard em contato com o solo.

s

0O
o
o
>
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O equilibrio colchée deve ser executado com as pernas
estendidas e unidas ao solo, os bragos devem estar estendidos
acima da cabega na linha das orelhas e todo o tronco deve
sair do solo.

]
4-'\{?’?

i{

Perna ao lado

O equilibrio perna ao lado deve ser feito com a perna de
base estendida, com o pé inteiro ao solo ou em meia ponta, a
perna de cima deve estar ao lado do corpo na linha da orelha
€ 0 brago que segura a perna deve estar por detras da perna

e

Arabesque

O equilibrio arabesque deve ser executado com a perna de
base estendida, com o pé de apoio inteiro ou em meia ponta
no solo, a outra perna estara estendida atras do corpo na altura
do quadril. O tronco devera permanecer no eixo vertical e os
bragos podem estar a frente, ao lado ou um para frente e o
outro para o lado do corpo.

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/CGs0fd>. Acesso em: 12 ago. 2016.

Figura 3.9 | Técnicas de execugdo dos elementos de rotagdo

o

Pivot Passe

O elemento de rotagdo em passe deve ser executado com a
perna de base estendida e em meia ponta durante uma volta
de, no minimo, 360° e a outra perna devera ficar flexionada
com o pé na altura do joelno da perna de base e com o seu
joelho na linha do quadril. Pode ser executado com a perna
flexionada a frente ou ao lado do corpo.

2

Pivot Cupé

O elemento de rotagdo em cupé deve ser executado com a
perna de base estendida e em meia ponta durante uma volta
completa de 360°, no minimo, e a outra perna realizard uma
pequena flexdo encostando o pé na canela da perna de base.
O tronco devera realizar uma flexdo a frente com os bragos
estendidos para baixo.

p)

Pivot Cossaco

O elemento de rotagdo cossaco devera ser realizado com
uma volta completa de 360°, no minimo, em meia ponta
com a perna de base flexionada. A outra perna fica estendida
a frente na mesma linha do joelho da perna de base. O tronco
deve ficar no eixo vertical

#

Pivot perna livre

O elemento de rotagdo com a perna livre por baixo da
horizontal deve ser realizado com a perna de base estendida
e em meia ponta, realizando no minimo uma volta completa
de 360°. A outra perna devera ficar no ar estendida atras do
corpo. O tronco devera ficar em linha com a perna de base.

o=

Espacato com
rotagdo

O elemento de rotagdo no solo em espacato deve ser
executado com as pernas em amplitude maxima no solo,
ficando uma perna para frente e a outra para tras estendidas. O
tronco devera encostar na perna da frente e as maos deverdo
segura o pé. E necessario girar o corpo para o lado até inverter
a posigao e continuar a girar até completar a volta inteira.

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/7GQyld>. Acesso em: 12 ago. 2016,
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Em uma coreografia de ginastica ritmica apresentada na
modalidade individual ou na modalidade de conjunto, os elementos
fundamentais (obrigatdrios) devem aparecer para que Nao ocorra
penalizacdes.

Os elementos fundamentais corporais ja vistos sao de facil
aplicabilidade na pratica e devem ser desenvolvidos e trabalhados
durante as aulas de ginastica. Ndo devemos esquecer que
ainda temos os outros tipos de elementos corporais que Nnao
sao fundamentais, mas que aparecem durante as coreografias
da GR para ligar/conectar um movimento ao outro. Podemos
comecar com os deslocamentos variados como saltitos, chasse,
deslizamento em pé ou no solo, corridas e giros. Ainda temos 0s
passos de danga que devem ser realizados em oito segundos, no
minimo, ou seja, durante uma frase musical, como ja estudamos
na unidade anterior e devem estar em harmonia com o ritmo
da musica. Os elementos pré-acrobaticos, que na GR sdo o0s
movimentos que realizam a inversdo do eixo do corpo (f3), ndo
podem ser realizados sem o contato com o solo. Temos dois
grupos autorizados: os rolamentos e as reversdes. Os rolamentos
podem ser feitos para frente e para tras e as reversdes para frente,
para tras e para o lado (estrela). O quadro a seguir mostra o exemplo
dos movimentos pré-acrobaticos.

Figura 3.10 | Quadro de pré-acrobaticos

Rolamentos Reversdes
g e
T s
e A\, =
Rolamento para frente Reversdo para frente

i m Reversio lateral (Estrela)

Rolamento pata tras

Reversdo para tras

Fonte: Soler (1982) e <http://goo.gl/yNbpWy>. Acesso em: 24 ago. 2016,
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OGB Reflita

Como vocé faz para diferenciar os elementos corporais de equilibrios
com os elementos de rotagao?

vz| Exemplificando

Para faciltar todo o entendimento dos elementos corporais
fundamentais, devemos sempre lembrar de suas caracteristicas. Desse
modo ndo havera possibilidades de confundi-los.

! Atencdo

Os elementos pré-acrobaticos da GR podem ser executados de
maneiras diferentes na saida ou na chegada do movimento, mas isso
ndo pode descaracterizar 0os grupos permitidos que sdo 0s rolamentos
e as reversoes.

Sem medo de errar

Apds o estudo sobre 0s elementos corporais da ginastica ritmica,
vamos retomar o caso da pratica de ensino em que vocé devera
aplicar os conteudos com as criancas em um momento unico de
aprendizagem. Mediante a situacdo vivenciada, vocé percebeu que ha
muita diferenca entre uma ginastica e outra, que 0 acompanhamento
musical é caracteristica predominante na GR e que os aparelhos e os
elementos corporais sao diferentes e especificos para essa ginastica.

Levando em conta toda esta situacdo, quais seriam 0s principais
elementos corporais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

! Atencdo

Para resolver a situacao-problema, vocé devera lembrar que cada
elemento corporal tem suas caracteristicas proprias. Portanto, a
habilidade corporal da ginasta deve aparecer em suas coreografias.
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Entender as caracteristicas especificas de cada elemento
corporal da GR fard com que vocé consiga aplicar corretamente
0s ensinamentos desses movimentos e inclui-las nas composicoes
coreograficas facilmente. Portanto, ndo se esqueca de que Os
elementos corporais de saltos, equilibrios e rotacao sao fundamentais
no desenvolvimento de suas aulas e tém suas caracteristicas proprias,
COMO vVimos ao longo da segado.

Avancando na pratica

Corporal de uma ginasta

Da mesma maneira que a nomenclatura da GR se atualizou, as
suas regras também acompanharam esse processo e a cada ciclo
olimpico, ou seja, a cada 4 anos, mudangas ocorrem no codigo de
pontuacado. Portanto, toda vez que uma mudanca aparecer, devemaos
atualizar nosso conhecimento para mantermaos © COmMmpromisso e a
responsabilidade de ensinar corretamente.

Durante uma aula pratica de GR em uma ONG, sua turma ira se
dividir em trés grupos. Cada grupo devera apresentar como ensinar
criancas de 5 a 10 anos de idade um elemento corporal. Grupo 1:
elemento corporal salto; Grupo 2: elemento corporal equilibrio; e
Grupo 3: elemento de rotacdo. Cada grupo tera 30 minutos para sua
pratica. Antes de apresentar a aula, vocés deverdo relembrar todas
as caracteristicas do seu elemento corporal escolhido para, somente
apos, aplicar seus conhecimentos.

Descricdo da situacao-problema

Desenvolver os exercicios especificos da GR com as ginastas requer
muito treinamento por parte das atletas e muito estudo por parte do
treinador ou preparador fisico. Para uma ginasta consequir realizar
seus saltos com precisao, devera passar por uma preparacao fisica
propria para este movimento, © mesmo ocorrera com os equilibrios
e 0s elementos de rotacao. Para ser bem executado pela ginasta, ela
devera realizar exercicios apropriados na preparacao fisica, para que
assim cumpra com as caracteristicas de cada um destes elementos
fundamentais. De que maneira vocé acredita que a preparacao fisica
deve ser desenvolvida no treinamento de uma ginasta?
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E% Lembre-se

Os exercicios aplicados para as ginastas na aprendizagem dos elementos
serdo orientados por vocé. Portanto, cada movimento ensinado
corretamente sera de sua inteira responsabilidade. Para que nossa
pratica profissional seja realizada eticamente, devemos nos atualizar
frequentemente e, para isso, precisamos ficar atentos as mudancas
no codigo de pontuacdo ou, entdo, ao surgimento de uma nova
metodologia para mantermos o conhecimento aprimorado € sermos
bons profissionais.

Resoluc¢do da situacao-problema

No treinamento de ginastica, devemos estar atentos as novidades
do treinamento desportivo e estudar os tipos de preparacao fisica,
geral e especifica para a GR, sO assim o corpo da ginasta estara
preparado para suas apresentacdes. A preparacao fisica especifica
sempre ocorrera no inicio do treino das ginastas, desenvolvendo os
movimentos especificos da modalidade e a preparacao fisica geral
acontecera no final do treino para complementar as deficiéncias
corporais da ginasta, como a falta de forca, flexibilidade, agilidade entre
outros. Somente assim os elementos fundamentais serdo executados
corretamente, como exigido pelo codigo e a ginasta estara apta a
demonstrar os elementos com a forca, o equilibrio, a flexibilidade, a
agilidade e o ritmo necessarios para cada movimento.

)
4 Facavocé mesmo

Com base na situacdo-problema, acompanhe uma equipe de
treinamento por uma semana se possivel, para que vocé possa entender
COMO ocorre a preparacao fisica de uma ginasta Nno momento do treino.

Faca valer a pena

1. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacao) sdao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
saltos na GR:

a) Forma ampla e duradoura durante o voo para mostrar a
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forma correspondente.

b) Forma definida e longilinea para mostrar a forma
correspondente.

c) Forma fixa e ampla para mostrar a forma correspondente.

d) Forma ampla no voo e fixa para mostrar a forma
correspondente.

e) Forma definida e fixa durante o voo e altura suficiente para
mostrar a forma correspondente.

2. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacdo) sao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
equilibrios na GR:

a) Forma ampla e bela, podendo ser executado por qualquer
parte do corpo.

b) Forma clara e ampla e ainda ser executado na meia ponta
(pé).

c) Forma ampla e definida e ainda ser executado por qualquer
parte do corpo.

d) Forma definida e claramente fixa (parada na posicao) e
ainda ser executado sobre meia ponta de um pé, pé inteiro
ou partes diferentes do corpo.

e) Forma definida e bela e ser executado por partes diferentes
do corpo.

3. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacdo) sao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
elementos de rotacao:

a) Forma ampla e bela durante toda a rotacdo, podendo ser
executado por qualquer parte do corpo.

U3 - Ginastica ritmica

129



b) Forma ampla e definida durante todo a rotacao de 360°,
sendo executado com o pé inteiro no chao.

c)Formadefinidaefixadurantetodaarotacao,sendoestarotacao
de, no minimo, 3602, podendo ser executado sobre a meia
ponta nos giros, pé inteiro ou sobre diferentes partes do
corpo

d) Forma definida, bela e ampla durante toda a rotacao de
360°, podendo ser executado livremente pela ginasta.

e) Forma definida e fixa durante toda a rotacao, podendo ser
executado livremente pela ginasta.
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Secao 3.3

Elementos dos aparelhos oficiais e alternativos:
corda, arco, bola, macgas e fita

Dialogo aberto

Nesta secdo vamos falar sobre os aparelhos da GR. Vocé ja sabe
que a corda pode ser feita de nylon, sisal, canhamo, barbante ou
material similar apropriado, devera ter nos nas duas extremidades e
seu tamanho deve ser de acordo com a altura da ginasta. O aparelho
arco pode ser de madeira ou plastico, deve ter de 80 a 90 cm de
diametro e seu peso € de 300 g. Ja o aparelho bola pode ser de
borracha ou plastico, seu diametro pode variar entre 18 e 20 cm e seu
peso e de 400 g. O aparelho macas pode ser de madeira, borracha ou
plastico, seu comprimento é de 40 a 50 centimetros e seu peso € de
150 g cada. Por fim, o aparelho fita é dividido em trés partes (estilete,
emenda e fita), o estilete pode ser feito de madeira, bambu, fibra de
vidro ou plastico entre 50 e 60 cm de comprimento com peso de
35 g, a emenda pode ser de fio de nylon, barbante ou pequenas
pecas de pescaria com 7 cm de comprimento e a fita deve ter 6 m de
comprimento; pode ser de qualquer tecido acetinado de 4 a 6 cm de
espessura. Para todos os aparelhos as cores sao opcionais e devem
seqguir as regras conforme o codigo de pontuacao.

Relembrando a situacdo proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar 0s conteudos
tedricos da pratica profissional, descrevemos que vocé deveria realizar
uma pratica de ensino No ambito escolar ou no treinamento e os
conteudos da ginastica ritmica com as criangas em um momento
unico de aprendizagem. Como vocé poderia distinguir e ensinar para
essas criangas qual ginastica estava sendo aplicada no momento em
questao e O que seria necessario para que elas pudessem compreender
a diferenca entre uma modalidade esportiva e outra? Quais elementos
Corporais vocé ensinaria e quais aparelhos voce utilizaria neste encontro?

Levando em conta toda esta situacdo, de que maneira vocé
ensinaria os elementos técnicos dos aparelhos da GR na sua pratica
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de ensino?

Nesta secdo vocé aprendera os elementos fundamentais de
cada aparelho e 0s outros grupos que nao sao “obrigatorios” em
suas coreografias. Assim, se sentira capaz de ensinar em suas aulas
praticas as técnicas corretas de cada movimento, podendo aplicar
esse conteudo com facilidade e destreza. Com base em todas as
informacdes anteriores, vocé ira criar os cinco aparelhos de forma
alternativa.

Nao pode faltar

Os aparelhos da GR séo caracteristicos da modalidade, ou
seja, nenhuma outra ginastica competitiva utiliza seus aparelhos.
A corda, 0 arco e a bola sempre foram comuns no universo da
Educacao Fisica porém os aparelhos macas e fitas foram criados
especificamente para a GR. Com o passar do tempo e alteracdes
no codigo de pontuacgao, os aparelhos passaram a ter regras
proprias para suas coreografias.

Com o aparelho escolhido, a ginasta deve realizar os grupos
técnicos fundamentais, ou seja, movimentos considerados
obrigatorios, e ainda pode escolher o que realizar nos elementos
dos outros grupos. Cada aparelho tem a sua obrigatoriedade, veja
alguns exemplos no quadro a seguir:

Figura 3.11 | Quadro dos grupos técnicos fundamentais e outros grupos

Aparelho Grupos técnicos fundamentais Outros grupos

- Passagem através da corda com um | - Rotagdes.

salto. - Langamentos e recuperagoes.
Corda - Passagem através da corda com | - Transmissao do aparelho

saltitos. - Enrolamentos, quicadas.

- Escapadas e espirais - Equilibrio instavel e outros

- Passagem através do arco. - Passagem por cima do arco.

- Rolamento do arco no corpo - Langamentos e recuperagoes
Arco - Rolamento do arco no solo. - Circundugdes

- Rotagdes no corpo e ao redor de seu | - Movimento em oito

eixo. - Transmissdo do aparelho e outros.

- Rolamento da bola no corpo e no | - Lancamento e recuperagao

solo. - Pequenos rolamentos acompanha-
Bola - Quicadas dos

- Movimento em oito. - Circunducdes

- Recuperagdo da bola com uma méo. | - Equilibrio instavel, entre outros
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. - Rolamento com magas (uma ou
- Molinetes.
. . duas).
- Séries de pequenos circulos com as
- Quicada ou reimpulso.
Magas duas macas. -
o - Langamento e recuperagao de duas
- Movimentos assimétricos
- Pequenos lancamentos e recuperagdes macas.
" | - Equilibrio instavel, entre outros
- Enrolamentos, quicadas, reimpulsos
- Espirais. - Equilibrio instavel sobre uma parte
- Serpentinas. do corpo.
Fita - Passagem através ou por cima do |- Rotagdo do ‘estilete’ ao redor da
desenho da fita. mao.
- Escapada. - Langamento ‘boomerang’, entre
outros.

Fonte: Bernardi e Lourengo (2014) e Codigo de pontuagdo da ginastica ritmica (FIG, 2013/2016)

«3’) Assimile

Os elementos dos aparelhos seguem o regulamento do codigo de
pontuacao. Tanto 0s grupos técnicos como 0s outros grupos devem
seqguir as caracteristicas proprias de cada aparelho.

Durante as apresentacdes individuais, a ginasta que cometer um
erro e o aparelho for para fora do tablado tera direito de utilizar um
aparelho reserva para continuar sua apresentacao e os conjuntos
poderao utilizar até dois aparelhos reservas se for necessario, No
entanto, esta utilizagcao do aparelho reserva sera penalizada.

Cada aparelho tem que ser segurado e manuseado de forma
adequada e 0s movimentos devem ser realizados adequadamente
conformearegra. Algunselementosdo Grupo Técnico Fundamental
serdo demonstrados para seu entendimento, segundo Bernardi e
Lourenco (2014).

Figura 3.12 | Aparelho corda: grupo técnico fundamental

T~ Passagem através da corda com um salto
) = Aginasta deve passar todo o corpo por dentro da corda, realizando
% um elemento corporal salto. Pode ser com a corda aberta ou
e = dobrada.

Passagem através da corda com saltitos
A ginasta deve passar todo o corpo por dentro da corda, realizando
um ou varios saltitos. Pode ser com a corda aberta ou dobrada.

Escapadas e espirais

A ginasta realiza a espiral ou a escapada segurando apenas uma
das pontas e deve realizar movimentos espirais com a corda. Pode
ser em qualquer plano e eixo.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourenco (2014)
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Figura 3.13 | Aparelho arco: grupo técnico fundamental

Passagem através do arco

A ginasta deve passar o corpo por inteiro dentro do arco. Pode
ser de maneira simples ou realizando um elemento corporal
fundamental. O arco pode estar em qualquer plano ou eixo.

Rolamento do arco no corpo

A ginasta pode rolar o arco por qualquer parte do corpo como
bracos, pernas, tronco etc. Pode ser em qualquer plano ou eixo
do corpo.

Rolamento do arco no solo

A ginasta deve rolar o arco pelo solo sem que ocorra quicadas.
O arco deve deslizar pelo solo. Pode ser rolamento livre ou em
boomerang (vai e volta).

Rotacdes no corpo e ao redor de seu eixo

A ginasta deve girar o arco para dentro ou para fora para que o
movimento de rotagdo aconteca. Ao redor do eixo pode ser no
solo ou sobre uma parte do corpo, as rotagdes no corpo devem
ser feitas sem vibragcdes e sem deslizar para outro segmento
corporal.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourengo (2014)

Figura 3.14 | Aparelho bola: grupo técnico fundamental

Rolamento da bola no corpo e no solo

A ginasta deve realizar o rolamento da bola sem que haja qualquer
imprecisdo em seu desenrolar. Pode ser rolada em qualquer plano
ou parte do corpo, como bragos, pernas, tronco e entre outros,
e no solo a bola deve percorrer no minimo um 1 m de distancia.

Quicadas

A ginasta deve impulsionar a bola até o solo para ser considerada
uma quicada ativa e podera deixar “cair’ ao solo para que aconteca
a quicada passiva. As quicadas podem ser isoladas ou em serie
(mais que 3). As quicadas podem ser feitas com a mao ou qualquer
outra parte do corpo.

Movimento em oito

A ginasta deve realizar um movimento simulando o NUMero oito.
Devera passar a bola pela frente e embaixo do corpo, realizando a
inverséo da mao que esta segurando a bola, levar a bola para cima
e continuar o movimento circular até chegar ao ponto inicial sem
deixar a bola cair.

Recuperacgéo da bola com uma méo

A recuperacao da bola ocorre quando a ginasta esta esperando
sua descida de um langamento. A bola deve passar primeiramente
pelos dedos para depois tocar a palma da mdao.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourengo (2014)
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E[9 Pesquise mais

Para vocé compreender mais sobre o uso da corda, arco e bola na GR,
leia o livro: BERNARDI, Luciane M. O.; LOURENCO, Marcia R. A. Ginastica
ritmica: ensinando corda, arco e bola. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.

Figura 3.15 | Aparelho magas:

grupo técnico fundamental

Fonte: Bodo (1985, p. 344)

Molinetes

Os molinetes sao movimentos de cruzar as magas, sendo sempre
na mesma direcdo (hordria ou anti-noréria). A ginasta deve passar as
duas macas por cima do braco alternadamente e, em sequéncia
as duas macas por baixo, repetindo varias vezes para caracterizar
O movimento.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 194)

Séries de pequenos circulos com as duas magas

A ginasta realiza movimentos circulares com as magas bem
proximas dos bragos, podendo ser no plano vertical ou horizontal.
As duas macas devem ter 0 mesmo ritmo, sempre trabalhando
em sincronia.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal

Movimentos assimétricos

A ginasta deve realizar movimentos diferentes com cada uma das
magas, com planos e eixos diferentes. Se uma maga realizar uma
circunducao ampla no plano vertical ao lado do corpo, a outra
pode executar um pequeno circulo no plano horizontal.

(1988, p. 180)

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 180)

Pequenos lancamentos e recuperacoes

A ginasta ‘joga” o aparelho para o ar sem necessitar de muita altura
para ser considerado um pequeno lancamento. As recuperagdes
devem ser feitas com as palmas das maos para cima segurando na
cabega ou No pescogo das magas.

Fonte: adaptado de Bodo (1985) e de Mendizabal Albizu e Mendizabal Albizu (1988)

Figura 3.16 | Aparelho fita: grupo técnico fundamental

Fonte: Bodo (1985, p. 287)

Espirais

A ginasta deve segurar pela ponta do estilete e realizar de 4 a 5
"bolinhas” com a fita, ndo deixando a ponta tocar no solo. Os
desenhos das espirais devem ser uniformes, em tamanho meédio
(nem muito pequenas e nem tdo grandes). Podem ser realizados
em qualquer plano e eixo.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 125)

Serpentinas

Segurando pela ponta do estilete, a ginasta deve realizar de 4 a 5
serpentinas (vai e vem) com a fita sem deixar que a ponta toque
0 solo. Todas as serpentinas devem ser do mesmo tamanho,
podendo ser realizado em qualquer plano ou eixo.
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Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 136)

Passagem através ou por cima do desenho da fita

A ginasta deve passar por dentro do desenho da fita para
caracterizar a passagem pela mesma. Pode ser com qualquer
parte do corpo ou até mesmo ele inteiro. Para passar por cima
da fita, a ginasta deve realizar desenhos com a mesma e passar o
Corpo por cima desse desenho.

Fonte: Bodo (1985, p. 289)

Escapada

A ginasta solta o estilete com forca para que toda a fita fique
livie no ar. A escapada sempre sera feita pela soltura do estilete,
desenhando a letra "e” invertida (Y) e a ginasta devera recuperar o
estilete para finalizar o movimento.

Fonte: adaptado de Bodo (1985) e de Mendizabal Albizu e Mendizabal Albizu (1988).

Os aparelhos da GR devem cumprir com as normas €
especificacdes exigidas no co digo de pontuacao, porém somente
para as competicdes.tPara a pratica dos aparelhos em nossas aulas
ou treino, podemos confeccionar os aparelhos com materiais
alternativos, juntos com nossos educandos ou apenas instrui-los para
que criem seus aparelhos sozinhos. No quadro a seguir, veja alguns
exemplos de construcao dos aparelhos.

Figura 3.17 | Quadro de aparelhos alternativos

APARELHO CORDA

U

A corda pode ser feita de retalhos de tecidos. Podemos fazer
corddes compridos juntando os retalhos ateé que figue no
comprimento necessario, depois iremos trangar os tecidos para
que figue com uma espessura mais densa. No final devemos
realizar um No em cada ponta.

APARELHO ARCO

O

O arco pode ser feito de mangueira ou até mesmo varios
pedagos de mangueira. na jungao das pontas, devemos fixar bem,
colocando uma mangueira mais fina por dentro e fechando com
fita isolante ou até mesmo um pedago de madeira por dentro
unindo as duas pontas e fixando com uma fita por fora.

APARELHO BOLA

A bola pode ser feita de papel, meias, bexigas entre outros.
Podemos amassar varios jornais formando uma bola e adapta-los
dentro de uma bexiga ou até mesmo dentro de uma meia. Para
fazermos os ajustes finais, podemos costurar a parte aberta, mas
se ndo for possivel um no ja é o suficiente.

APARELHO MACAS

As macas podem ser feitas de colher de pau, amassador de
feijdo e garrafas PETs. Lembrando que a maca € dividida em
trés partes (cabega, pescogo e corpo). Para fazer a cabeca das
magas, utilizamos as tampinhas das garrafas PETs, para o pescoco
cortamos um pedaco de cabo de vassoura ou de cabides de
madeira de uns 30/40 cm e o para o corpo utilizamos a garrafa
com peso no fundo da garrafa, pode ser pedras, areia, arroz, milho
e outros. Lembrando que seu peso € de 150 g cada. Devemos
fazer a conexdo entre as partes com fita isolante para ficar bem
firme.
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A fita também € dividida em trés partes (estilete, emenda e fita).
Para confeccionarmos o estilete, precisaremos de um pedago de
cabide de madeira ou um pedago da vara de pescar de bambu

ou até mesmo pedaco de ferro, lembrando que teremos aqui um
APARELHO MACAS comprimento de 50/60 cm e deverd ser de espessura bem fina.
Para a emenda podemos utilizar barbante, argolas de chaveiro e
até mesmo um girador de pescaria. A fita pode ser com fita de
cetim, TNT, papel crepom e jornais, fazendo a fita chegar proxima
dos 6 metros de comprimento com uma largura de 4 a 6 cm.
Para juntar a emenda com o estilete, devemos furar a pontinha do
estilete para introduzir a emenda, fazer um furo na ponta da fita
para passar a emenda e os trés seguimentos ficardo unidos.

Fonte: adaptado de Federacéo Internacional de Ginastica (2016, p. 12).

Os aparelhos podem ser criados da maneira que vocé acredita
que ira funcionar, esses exemplos sdo para te ajudar NoO seu pProcesso.
Crie, invente, faga vocé mesmo o seu material e mostre aos seus
colegas outras possibilidades de cria¢ao.

o(b Reflita

Os grupos técnicos sdo diferentes para cada aparelho?

Observe em cada situagdo exemplificada e reflita sobre as diferencgas.

vz| Exemplificando

Cada elemento do grupo técnico fundamental € obrigatorio nas
coreografias da GR, j& os elementos do outro grupo podem ser
escolhidos pela ginasta ou pelo conjunto.

Sem medo de errar

As apresentacdes da GR dependem da triade da modalidade,
gue sdo os elementos corporais, © acompanhamento musical e a
utilizacdo dos aparelhos. Estes trés requisitos sao sua esséncia e
caracteristica. Como vimos no inicio da secdo, os cinco aparelhos
devem ser demonstrados com suas particularidades fundamentais ou
nado, sendo executados com destreza e elegancia.

Apos o estudo sobre os elementos tecnicos dos aparelhos da
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ginastica ritmica, vamos retomar o caso da sua pratica de ensino
No qual vocé devera aplicar os conteudos da GR as criancas em um
momento unico de aprendizagem.

Levando em conta toda esta situacdo, de que maneira vocé
ensinaria os elementos tecnicos dos aparelhos da GR na sua pratica
de ensino?

! Atencdo

Para resolver a situagdo-problema, as atividades escolhidas para
desenvolver as habilidades do aparelho devem sempre respeitar a idade
do seu educando.

Os elementos do grupo técnico fundamental e do outro grupo
sao de facil aplicabilidade desde a primeira infancia e esses elementos
devem ser desenvolvidos como brincadeiras no primeiro contato
com o aparelho para somente depois aplicar as técnicas corretas.
Os elementos do outro grupo, como langcamentos, equilibrio instavel
e rolamentos, séo divertidos em seu momento de aprendizagem e
podem ser descobertos por meio de brincadeiras.

Exemplo de atividade recreativa com o aparelho bola

Em colunas divididas em numeros iguais, estando cada coluna
com uma bola, as equipes deverao percorrer um caminho definido
pelo professor com a bola equilibrada na nuca. Os educandos deverao
seguir o caminho semdeixar a bola cair até o limite indicado. Ao chegar
no final desse trajeto, o aluno irad lancar a bola de volta ao colega que
sera o proximo a realizar o caminho, e assim sucessivamente até o
ultimo da coluna. Vence a equipe que completar todo o trajeto com
todos os integrantes primeiro.
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Avancando na pratica

Aparelhos alternativos

Para conseguir elaborar um aparelno com materiais alternativos,
vocé deverd aplicar todo o conhecimento tedrico na pratica,
assimilando as caracteristicas desse aparelho e confecciona-lo com a
ajuda dos seus alunos.

Descricdo da situacao-problema

Durante uma pratica de ensino em um clube local, vocé devera
ensinar os elementos do grupo técnico do aparelho macgas. Mas o local
nao tem o aparelho macgas para vocé aplicar seus conhecimentos.
Como vocé poderia resolver essa situacao, para que todos ficassem
satisfeitos no final do processo (professor e alunos) e que a aula fosse
realmente ministrada por vocé?

@ Lembre-se

Todos os aparelhos podem ser confeccionados por vocé, por seu aluno
OU por vocés dois.

Resolucao da situagcdo-problema

Se essa for a primeira vez em que estiver indo ao local de sua aula,
apareca com todo material alternativo que puder. Assim que tomar
ciéncia de gue neste local realmente ndo ha aparelhos, proponha
aos seus educandos uma nova possibilidade de pratica dessa
modalidade, incentive e ajude NO Momento da construcdo dos seus
materiais. Utilize esses aparelhos construidos na sua aula, realizando
0S movimentos do grupo técnico e outros. Observe a evolucdo dos
educandos neste momento.

o
4 Facavocé mesmo

Elabore uma atividade recreativa para cada aparelho da GR, seja ele
alternativo ou oficial. Seja criativo e pense em utiliza-la no futuro.
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Faca valer a pena

1. Os aparelhos da ginastica ritmica tém suas caracteristicas
proprias, como peso, tamanho e dimensao e esses cinco
aparelhos oficiais — corda, arco, bola, macas e fita — devem
ser aferidos antes da competicao.

Assinale a alternativa que corresponda ao tamanho correto
do aparelho corda:

a) Deve ser ajustado a altura da ginasta

b) Deve ter no minimo 2 m de comprimento

c) Deve ter no minimo 3 m de comprimento

d) Deve ser ajustado até a cintura da ginasta

e) Deve ser ajustado conforme cada competicao

2. Cada aparelho da GR tem seu grupo técnico fundamental,
ou seja, elementos obrigatdérios a serem realizados pelas
ginastas com esses aparelhos. A determinacao desses grupos
técnicos esta no codigo de pontuacao da GR e, portanto,
estdo claramente definidos em suas regras.

Assinale a alternativa que contenha pelo menos trés
elementos técnicos fundamentais do aparelho corda:

a) Rolamento no corpo, rolamento no solo, rotagdes no
Corpo e ao redor de seu eixo.

b) Passagem através com saltos, passagem através com
saltitos, escapadas e espirais.

c) Quicadas, movimento em oito, recuperacao com uma
mao.

d) Molinetes, séries de pequenos circulos, movimentos
assimetricos.

e) Espirais, serpentinas, passagem através ou por cima do
desenho.

3. Os aparelhos da GR realizam movimentos dos grupos
técnicos fundamentais e do outro grupo e estes estdo
claramente definidos no coédigo de pontuagao.

Assinale a alternativa que contenha pelo menos trés
elementos técnicos fundamentais do aparelho arco:
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a) Rolamento no corpo, rolamento no solo, rotacdes no
COrpo e ao redor de seu eixo.

b) Passagem através com saltos, passagem através com
saltitos, escapadas e espirais.

¢) Quicadas, movimento em oito, recuperagdo com uma
mao.

d) Molinetes, séries de pequenos circulos, movimentos
assimeétricos.

e) Espirais, serpentinas, passagem através ou por cima do
desenho.
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Secao 3.4

Composicdes coreograficas em ginastica ritmica

Dialogo aberto

As secdes anteriores ensinaram o conceito da GR, as
caracteristicas de seus elementos corporais, 0s grupos autorizados
dos aparelhos oficiais, as possibilidades de cada um destes
requisitos necessarios para aplicar a GR, tanto na licenciatura como
no bacharelado, e levou a conhecer a beleza dessa modalidade
realizada com o acompanhamento musical. Nesta sec¢do, iremos
possibilitar suas criacdes coreograficas, levando para a pratica a
elaboracao de coreografia de GR, sem mais confusdes e duvidas,
colocando seu aprendizado na sua realidade profissional e
académica.

Durante a apresentacao, a ginasta do individual e do conjunto
deve trabalhar toda sua expressao facial e corporal relacionando
a musica escolhida, fazendo a escolha correta dos passos de
danca. Seus movimentos devem marcar e acentuar O arranjo
musical, demonstrando coeréncia entre os movimentos corporais
com o acompanhamento da musica. Os elementos técnicos
dos aparelhos estarao sempre conectados ao corpo e a musica,
realizando seus elementos obrigatorios e caracteristicos da GR e,
por fim, ndo devemos esquecer da triade que define a GR: corpo,
aparelho e musica.

Na situacdo proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar os
conteudos teodricos com a pratica profissional, descrevemos que
vocé deveria realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou
no treinamento e aplicar os conteudos da ginastica ritmica com as
criancas em um momento unico de aprendizagem. Perguntamos
como vocé poderia distinguir e ensinar para essas criancas qual
ginastica estava sendo aplicada no momento em questao e o
que seria necessario para que pudesse compreender a diferenca
entre uma modalidade ginastica e outra. E por fim, questionamos
quais elementos corporais vocé ensinaria e quais aparelhos vocé
utilizaria neste encontro.
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Entendendo que vocé ja passou por todas essas experiéncias
anteriores, de que maneira seria elaborada uma coreografia propria
de ginastica ritmica?

Nao pode faltar

A composicdo de uma coreografia de GR deve demonstrar
movimentos obrigatorios e livres, para que durante toda a
apresentacdo as caracteristicas da modalidade aparecam e a beleza
natural da ginasta ou do conjunto também possa se sobressair.
Portanto, a primeira estratégia para elaborar uma composicao
coreografica € a escolha musical. Devemos entender a musica
para saber quais movimentos corporais iremos criar e fazer com
gue esses movimentos estejam ligados ao ritmo musical escolhido.

As musicas da GR seguem particularidades para sua utilizagao,
segundo o codigo de pontuacado de Ginastica Ritmica (2017/2020):

v"Um sinal sonoro pode comecar antes da musica.

v Todos os exercicios tém que ser executados na sua
totalidade com um acompanhamento musical.

v Curtas paradas, motivadas pela composicdo podem ser
toleradas.

v' A musica deve ser unificada e completa. A justaposicdo de
varios fragmentos musicais desconectados nao € permitida.

v A musica deve ser tipica da GR, com carater gimnico. E
totalmente proibido sons de sirenes, motores de automoveis
etc.

v'A musica pode ser interpretada por um ou Vvarios
instrumentos, incluindo avoz utilizada como um instrumento.
Todos os instrumentos sdao autorizados, desde que eles
expressem as caracteristicas necessarias para acompanhar
um exercicio da GR: clara e bem definida em sua estrutura.

v Acompanhamento musical da voz com palavras pode ser

utilizado para um exercicio de conjunto e dois exercicios
individuais.

Durante a apresentacao da coreografia com a musica escolhida

a ginasta ou O conjunto devem realizar elementos corporais

obrigatorios (saltos, equilibrios, elementos de rotacao) e elementos

livres como os deslocamentos variados, os saltitos e outros, alem
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disso, deve realizar elementos técnicos do aparelho (sequir critério
visto nas Secdes 3.1 e 3.3), e elementos dinamicos com rotacdo
e ainda os passos de danca. Os elementos dinamicos de rotacao
se caracterizam pelo lancamento do aparelho e a execucao de
elementos de rotacdo do corpo em qualquer eixo, com ou sem
passagem pelo solo. A combinacao de passos de danca pode
ser em diferentes padrdes ritmicos e estilos, como a danca de
saldo, folclorica, moderna. O aparelho, sempre em movimento
durante toda a combinacao, deve durar 8 s com um minimo de 2
variedades diferentes de movimento: modalidades, ritmo, direcoes
ou niveis. As ginastas devem transmitir o carater e as emocdes da
musica atraves dos movimentos corporais e do aparelho utilizado.

A apresentacdo do individual terd a duracdo maxima de 1
min e 3 s e todo o espaco do tablado (13 m x 13 m) deve ser
percorrido, ou seja, a ginasta deve utilizar a area por completo.
Sua coreografia deve conter no minimo 3 dificuldades corporais
obrigatorias (1 salto, 1 equilibrio e 1 elemento de rotacao) e, no
maximo, 9 dificuldades, sendo distribuidas igualmente. Também
deve aparecer no minimo 1 passo de danga, 1 elemento dindmico
com rotagdo e as dificuldades do aparelho. Ja a coreografia do
conjunto, que é composta por 5 ginastas, tera a duracdo maxima
de 2 min e 30 s e a apresentacdo deve demonstrar um trabalho
homogéneo com espirito de cooperacdo, apresentando diversas
maneiras de organizagao do trabalho coletivo, além de realizar no
minimo 4 elementos corporais, minimo de 4 trocas do aparelho,
minimo de 1 passo de danca, maximo de 1 elemento dinamico
com rotagdo e 4 colaboracdes no minimo.

Organizacao de trabalho coletivo durante uma coreografia
deve ser:

= 6 formacdes no minimo.

= Diferentes possibilidades de grupos e subgrupos.
= Nao deve ficar muito tempo na mesma formacao.
= Formagdes abertas e fechadas.

= Os aparelhos nao podem ser utilizados como decoracao
na formacao.
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‘t‘" Assimile

A coreografia do individual destaca os elementos corporais da ginasta e
sua maestria com o aparelho, ja as coreografias de conjunto destacam
a harmonia entre as companheiras realizando trocas do aparelho e as
colaboracdes.

Os elementos corporais foram abordados na Secao 3.2 e os
elementos técnicos dos aparelhos foram estudados na Secdo
3.3. Precisamos aqui entender as trocas e as colaboracdes dos
conjuntos realizados durante as coreografias.

Segundo o codigo de pontuacao da ginastica ritmica, as trocas
devem participar em duas acdes:

= Lancgar seu proprio aparelho a uma parceira.
= Receber o aparelho de uma parceira.

Somente as trocas com medios ou grandes lancamentos do
aparelho entre as ginastas sdo validos e as mesmas podem ser
realizadas:

= Simultaneamente ou em sucessao muito rapida.
= Com as cinco ginastas no lugar ou em deslocamento.
= Pelas cinco ginastas em conjunto ou por subgrupos.

As trocas devem ser executadas pelas 5 ginastas sem que
nenhum aparelho caia ao solo, sem perda de equilibrio com apoio
Nna Mao ou no aparelho ou até mesmo a queda da ginasta e sem
colisédo das ginastas ou aparelhos.

As colaboracdes se definem como um trabalho em grupo,
cooperativo, em que cada ginasta entra em um relacionamento
com um ou mais aparelhos e uma ou mais parceiras. Segundo o
codigo de pontuacdo, a colaboragcdao bem-sucedida depende de
uma coordenacao perfeita entre as ginastas, realizada:

= Com ou sem contato direto.
= Todas as 5 ginastas juntas ou em subgrupos.

= Com uma variedade de deslocamentos, direcbes e
formacoes.
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= Com ou sem rota¢ao.

= Com eventual levantamento de uma ou varias ginastas e/
OuU COmM O apoio no aparelho ou ginastas.

As colaboracdes sdo vélidas se realizadas pelas 5 ginastas sem
as seqguintes falhas:

= Perda de aparelhos.

= Perda de equilibrio com apoio na mao ou no aparelho ou
queda da ginasta.

= Colisao dos ginastas ou aparelhos.

= |[mobilidade visivel: mais de 4 segundos de uma ou varias
ginastas ou aparelho.

E possivel que uma ginasta esteja na posse de dois ou mMais
aparelhos e as suas parceiras sem nenhum, sob a condicao de
que tal situacdo seja de 4 s ou menos; No inicio ou no final da
coreografia uma ou mais ginastas podem ficar sem o contato com
0 aparelho, porem os mesmos nao devem estar soltos no tablado,
devem ser segurados por N0 Minimo uma ginasta.

As competi¢cdes dos conjuntos ssdo compostas a partir de duas
coreografias: uma com os aparelhos iguais, ou seja, somente um
tipo de aparelho, chamados de conjunto simples, por exemplo:
5 cordas; e o outro com dois tipos de aparelhos, chamado de
conjunto misto, por exemplo: 3 arcos e 2 bolas.

@ Reflita

Como vocé pode se preparar para elaborar uma coreografia de conjunto
na ginastica ritmica? Por onde comecgar e o que devera planejar antes
de praticar? Vocé pode relembrar as premissas basicas de composicdes
coreograficas da Unidade 1.

U_(Il Pesquise mais

Para vocé poder aprofundar seus conhecimentos com as coreografias
de GR, leia o livro: GAIO, Roberta. Ginastica ritmica popular: uma
proposta educacional. 2. ed. Jundiai: Fontoura, 2007. E também o livro:
PAOLIELLO, Elizabeth; TOLEDO Eliana. Possibilidades da ginastica
ritmica. S8o Paulo: Phorte, 2010.
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vz| Exemplificando

As coreografias individuais devem conter no minimo 3 e Nno Mmaximo 9
dificuldades corporais, no minimo 1 passo de danga, 1 elemento dinamico
com rotagdo e as dificuldades do aparelho. Nas coreografias de conjunto
as obrigatoriedades sdo as apresentacdes em trabalho homogéneo com
espirito de cooperacao, minimo 4 elementos corporais, minimo de 4
trocas do aparelho, minimo de 1 passo de danca, maximo de 1 elemento
dindmico com rotagao e 4 colaboragdes no minimo.

Sem medo de errar

Digamos que durante sua pratica de ensino vocé devera elaborar
uma coreografia de ginastica ritmica para criancas entre 5 e 10 anos
de idade, preparando o passo a passo para um bom desenvolvimento
do seu trabalho. Lembre-se: a escolha da musica deve ser adequada
para a idade dessas criancas, o0 tempo da musica deve estar dentro
das regras estabelecidas pelo codigo de pontuacdo (1 min e 30 spara
o individual e 2 min e 30 s no Maximo para o conjunto), os elementos
corporais devem ser de possibilidades reais para essas criancas,
mas devemos realizar tentativas de saltos, equilibrios e elementos
de rotacdo. A utilizacdo do aparelho também deve estar dentro das
possibilidades de execuc¢do do seu grupo em questao, fazendo com
gue as criancas vivenciem e divirtam-se com o aparelho escolhido
para essa apresentacdo. O que vocé ndo pode esquecer € gque
a coreografia de GR se caracteriza por 3 quesitos ligados entre si:
corpo, aparelho e musica.

No final da elaboracdo da coreografia, separe alguns dias da sua
pratica de ensino para ensaiar e organizar sua apresentagao e, por fim,
prepare um dia de festival ou encontro com 0s pais para que o seu
trabalho e o das criancas seja apreciado e admirado por todos.

Apos o estudo sobre as coreografias de GR, vamos retomar o caso
da sua pratica de ensino em que vocé devera aplicar os conteudos
da ginastica ritmica com as criancas em um momento unico de
aprendizagem. Mediante a situacdo vivenciada e entendendo que
VOCE ja passou por todas essas experiéncias anteriores, de que
maneira seria elaborada uma coreografia propria de ginastica ritmica?
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! Atencdo

A escolha da musica, dos elementos corporais e dos aparelhos deve ser
feita de acordo com a idade das criangas.

Avancando na pratica

Coreografia para iniciantes

Descricdo da situacao-problema

Com uma turma de 30 criancas vocé tera 20 horas de pratica
de ensino para realizar o desenvolvimento da modalidade de
ginastica ritmica. Distribua essas horas em 2 dias por semana com
1 hora de duracao cada aula. O seu contato com essa turma sera
de aproximadamente 2 meses e, durante esse tempo, vocé devera
ensinar possibilidades de elementos corporais, elementos técnicos
do aparelho e finalizar seu trabalho com a elaboracao e apresentacao
de uma coreografia com todas as criancas.

Existe regra especifica para elaborar uma coreografia de GR?
Resolva esta situacdo para que, ao final do processo, suas aulas e sua
coreografia sejam admiradas por todos.

@ Lembre-se

Respeite a faixa etdria dessas criancas no momento de ensinar oOs
elementos escolhidos e ndo se esqueca das caracteristicas principais da
GR.

Resolucao da situagcdo-problema

Tenha sempre junto com vocé suas anotacdes de tudo aquilo
gue voceé ja desenvolveu durante suas aulas. Anote quais elementos
corporais essas criangas ja aprenderam, quais elementos técnicos
dos aparelhos, quais aparelhos vivenciaram e jamais esqueca que
seu trabalho deve ser progressivo, ou seja, comece pelos elementos
mais simples e, com o tempo, va dificultando. Faltando 6 ou 7 aulas,
comece com a elaborac¢ao de sua coreografia. Se possivel ndo utilize
mais do que 3 aulas para esse processo e as aulas restantes utilize para
ensaiar. Este € um processo importante que as criancas necessitam
para decorar a coreografia.
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o
4 Facavocé mesmo

Assista aos videos de coreografias de ginastas iniciantes na internet e
as aulas de professores da sua cidade que trabalham com a base da
GR. Veja como esses profissionais exercem essa funcao de treinador e
aprenda mais com eles.

Faca valer a pena

1. As apresentacdes da GR devem trabalhar toda expressao
facial e corporal relacionada a musica escolhida. Seus
movimentos devem marcar e acentuar o arranjo musical,
demonstrando coeréncia entre os movimentos corporais
(passos de danca) e o acompanhamento da musica. Porém,
além do acompanhamento musical, a GR necessita de mais
2 quesitos importantes para sua execucao.

Assinale a alternativa que indica a triade necessaria para a
execucao caracteristica da GR:

a) Musica, ritmo e beleza.
b
C
d
e

Musica, coordenacao e técnica.
Musica, corpo e aparelho.
Mdusica, aparelho e ritmo.

—_ = = =

Mdusica, corpo e coordenacao.

2. A primeira estratégia para elaborar uma composicdo
coreografica € a escolha musical. Devemos entender a
musica para saber quais movimentos corporais iremos criar
e que esses movimentos estejam ligados ao ritmo musical
escolhido.

Assinale a alternativa que NAO corresponde ao permitido
nessas musicas:

a) Um sinal sonoro pode comecar antes da musica.

b) Curtas paradas, motivadas pela composicdo podem ser
toleradas.

c) A justaposicdo de varios fragmentos musicais
desconectados nao é permitida.
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d) A musica pode ser interpretada por um ou varios
instrumentos, incluindo a voz humana.

e) A musica ndo necessita ser de carater gimnico e podemos
utilizar sons como: sirenes, motores de automoveis etc.

3. Durante a apresentacao individual, que terd a duracao
maxima de 1 min e 30 s, todo o espaco do tablado deve
ser percorrido e a ginasta devera realizar movimentos com o
corpo e com o aparelho entrelacados com a musica.

Assinale a alternativa que corresponde a quantidade minima
e maxima de elementos corporais que a ginasta deve realizar
durante sua coreografia:

a) Minimo 1 e maximo 3.

b) Minimo 3 e maximo 6.

)

¢) Minimo 3 e maximo 9.

d) Minimo 2 e maximo 9.
)

e) Minimo 1 e maximo 6.
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Unidade 4

Ginastica acrobatica e
ginastica aerobica

Convite ao estudo

Ql3, aluno!

Estamos na ultima unidade da disciplina de Metodologia do
Ensino da Ginastica e vocé ainda ndo conhece a as ginasticas
acrobatica, aerobica, de trampolim e para todos. Esta unidade
tem como objetivo apresentar e contextualizar a historia, os
conceitos, as caracteristicas e as regras basicas de cada uma
dessas ginasticas. Vocé ira conhecer as diferentes metodologias
e os principios do treinamento fisico/desportivo  relacionado
as ginasticas mencionadas para diferenciar seus tipos e criar
diferentes coreografias.

Ao final desta unidade, os processos de exercicios de equilibrio,
dinamicos e individuais da ginastica acrobatica, 0s passos basicos,
0s elementos de dificuldade, as elevacdes, transicdes e ligacdes
da ginastica aerobica e os principios para a elaboracado de
coreografias em ginastica para todos acontecerao naturalmente
por meio dos conhecimentos adquiridos.

Competéncia Geral:

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionado a ginastica.

Competéncia Técnica:

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento  fisico/desportivo  relacionados as  ginasticas
acrobatica, aerobica, de trampolim e para todos. Para diferenciar
seus tipos e criar diferentes coreografias.

Objetivos:

- Entender o universo das ginasticas acrobatica, aerobica,
trampolim e para Todos.
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- Conhecer as regras basicas das ginasticas acrobatica,
aerobica, trampolim e para todos.

- Aplicar as técnicas dos elementos ginasticos.

- Compreender os processos de elaboracao de coreografia de
ginastica para todos.

- Aplicar o conhecimento adquirido no estudo de situacdes
proximas da realidade profissional.

Apresentaremos agora uma situacao proxima da realidade
profissional para que vocé compreenda a importancia desse
conteudo na pratica.

Entdo vamos comecar!

Académicos do curso de Educacao Fisica que cursam a
disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica terdo que
elaborar coreografias para a abertura dos Jogos Escolares que
acontecerao na sua cidade. Para isso, realizarao praticas de ensino
nas ginasticas aerobica, acrobatica, trampolim e para todos. Diante
dessa situagdo, entenderao que as ginasticas sao diferentes umas
das outras e que cada uma tem regras e elementos especificos,
sendo necessario analisar e identificar as diferencas entre as
ginasticas e, no final, deverdo complementar seus conhecimentos
com coreografias de Ginastica para todos, englobando uma parte
de cada uma dessas ginasticas no momento das apresentacoes.
Quais sao as caracteristicas e classificacdes dessas ginasticas
para inserir na coreografia da abertura do evento? E, ainda, quais
elementos podem contribuir para a elaboracdo de coreografias
para a abertura de Jogos Escolares?

Seja bem-vindo a Unidade 4!




Secaon 4.1

Ginastica acrobatica, aerdbica, trampolim e
ginastica para todos

Dialogo aberto

Ola, aluno! seja bem-vindo a ultima unidade de estudos deste
livro didatico.

A partir de agora vocé iniciarad seus estudos sobre quatro
ginasticas distintas: a ginastica acrobatica, a ginastica aerobica, a
ginastica de trampolim e por fim, a ginastica para todos. Aprendera
nesta secao a historia e 0s conceitos dessas ginasticas e, ainda,
suas caracteristicas e regras basicas. Entendera que a ginastica para
todos € a unica modalidade mantida pela Federacao Internacional
de Ginastica (FIG), que ndo é uma modalidade competitiva e sim de
demonstragao, e que a ginastica de trampolim € uma modalidade
olimpica, igualmente a ginastica artistica (GA) e a ginastica ritmica
(GR), ainda compreendera sobre a ginastica acrobatica, que € a
cacgula de todas, e a ginastica aerdbica, que vem do universo das
academias de ginastica.

Agora vamos relembrar a situacdo proxima da realidade
profissional que foi apresentada no, "Convite ao estudo’, que visa
aproximar os conteudos tedricos com a pratica profissional. Nela
foi descrito que académicos do curso de Educagao Fisica que
cursam a disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica terao
que elaborar coreografias para a abertura dos Jogos Escolares
que acontecerdo na sua cidade. Para isso, realizarao praticas de
ensino nas ginasticas aerobica, acrobatica, trampolim e para
todos. Levando em conta toda essa contextualizacao, quais sao
as caracteristicas principais de cada uma dessas ginasticas e como
diferenciarmos uma das outras?
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Nao pode faltar

a) Ginastica de trampolim (GTR)

A Ginastica de trampolim teve uma rapida evolugao em sua
historia, primeiramente como uma modalidade Unica da Federacao
Internacional de Trampolim, a FIT, fundada em 1964, que realizou
seu primeiro campeonato mundial em Londres. No ano de 1999,
a FIT se uniu a Federacdo Internacional de Ginastica (FIG) e a
partir dessa unido a ginastica de trampolim tornou-se modalidade
olimpica em 2000, na cidade de Sydney, Australia (FIG, 2016).

No Brasil, a ginastica de trampolim chegou em 1985 e,
em apenas uma deécada, O pais ja participava de seu primeiro
campeonato mundial (CBGINASTICA, 2016). Suas categorias
séo divididas por idade tanto no masculino quanto no feminino.
Seus tipos de competicdo sao: trampolim individual, trampolim
sincronizado (quando dois atletas competem juntos, porém cada
um em seu proprio trampolim), duplo minitrampolim e tumbling.

As regras basicas consistem em realizar dez elementos, ou seja,
dez saltos no trampolim, e isso ocorre para o trampolim individual
e o sincronizado. No duplo minitrampolim, os atletas devem
realizar dois elementos (dois saltos), sendo um em cada parte do
trampolim. Ja no tumbling é preciso executar oito elementos em
cada apresentacdo, podendo ser repetido por quatro tentativas.

Esses elementos corporais se resumem as acrobacias feitas no
ar, exigindo uma forma de execucdo correta do corpo e uma altura
adequada para os tipos de saltos escolhidos. Os saltos utilizados
S&0 0s mortais em linha, mortal dobrado € o mortal pigue.

Figura 4.1 | Imagem do mortal em linha

Fonte: FIG (2016, p. 43).
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Figura 4.2 | Imagem do mortal Figura 4.3 | Imagem do
dobrado e morta_t pique mortal pique
i

Fonte: FIG (2016, p. 43) Fonte: FIG (2016, p. 43)

A vestimenta de quem participa da modalidade é diferente: os
homens devem usar calcas de uma Unica cor, sapatilnas brancas
ou da cor da cal¢a, malhas sem mangas ou manga curta; e a
mulheres usam apenas o collant e as sapatilhas, cabelos presos
em cogue bem firme.

b) Ginastica acrobatica (GAC)

A Ginastica acrobatica nem sempre foi modalidade esportiva.
Sua aparicao veio dos numeros circenses no qual as trupes
realizavam movimentos acrobaticos, comecando a se desenvolver
a partir de 1920. O primeiro campeonato mundial foi realizado em
1974 e foi organizado pela Federacao Internacional de Esportes
Acrobaticos (IFSA) e somente em 1998 ocorreu a fusao entre a IFSA
com a Federagdo Internacional de Ginastica (FIG) e a partir dessa
data o esporte passou a ser conhecido como ginastica acrobatica,
sendo assim a mais nova modalidade da FIG, que é caracterizada
pela execucdo de exercicios de forca, equilibrio, flexibilidade
e agilidade. E um esporte bonito, dindmico e espetacular para
homens e mulheres, englobando muitos movimentos de solo da
ginastica artistica em suas séries, movimentos ritmicos que ligam
0s exercicios dinamicos, estaticos e individuais (FIG, 2016).

Como toda modalidade competitiva, ela se divide em categorias
separadas por idade e, também, por tipos de competi¢cdo, por
duplas femininas ou masculinas, ou ainda mistas e 0s grupos
femininos (compostos por trés ginastas) e masculinos (composto
por quatro ginastas).

Suas regras basicas ficam atreladas as formacdes de figuras em
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gue os atletas realizam movimentos de acrobacias, forga, equilibrio
e flexibilidade. Nas duplas, temos o atleta Base que sustenta o atleta
Top e quando estdo em grupo ainda temos o atleta Intermediario.
O atleta denominado Base normalmente € o atleta mais velho e
mais alto e € quem sustenta toda a estrutura de uma figura, como
por exemplo, uma piramide; o atleta Intermediario ficara ao meio
deste elemento; e por ultimo no topo da piramide teremos o
atleta Top que sera o atleta mais jovem e mais baixo do grupo
e que realizard os movimentos dinamicos ou estaticos de forca,
equilibrio e/ou flexibilidade. Além das figuras, os ginastas devem
cumprir as exigéncias de realizar movimentos de passos de danca
sempre ligados ao estilo musical e os elementos ginasticos, como
0s saltos, pivots e acrobaticos individuais.

A ginastica acrobatica ndo utiliza nenhum tipo de aparelho, o
seu tablado € de 12 m x 12 m, exatamente igual ao da GA, e suas
apresentacdes tém a duracao de dois minutos e trinta segundos
(2'30"), sempre acompanhadas de uma musica.

Figura 4.4 | Imagem do grupo masculino

Fonte: < https://goo.gl/R2yuVB>. Acesso em: 4 ago. 2016

E[S Pesquise mais

No site da Federacao Internacional de Ginastica, vocé encontrara varias
informacdes Uteis sobre todas essas ginasticas:

Federacion Internacional de Gimnasticas. Disponivel em: <http://www.
figgymnastics.com/>. Acesso em: 1 jul. 2016.
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c) Ginastica aerdbica esportiva (GAE)

A ginastica aerdbica é a Unica ginastica mantida pela FIG que
Nao surgiu por meio das escolas europeias estudadas na Unidade
1. A GAE surgiu nas academias de ginastica no final da década de
1980, sendo praticada por seus frequentadores, e era apresentada
por coreografias muito dinamicas e expressivas. A GAE é uma
modalidade na qual se executam padrdes de movimentos
aerobicos complexos, de forma continuada e com alta intensidade,
originarios da danca aerobica tradicional, utilizando a estrutura e o
estilo da musica e interpretando-a (FIG, 2016).

O primeiro campeonato de GAE oficialmente organizado pela
FIG aconteceu em 1995, em Paris, na Franca, e na sequéncia
aconteciam anualmente, porém, a partir de 2000, os campeonatos
mundiais passaram a ser de 2 em 2 anos. Seus tipos de competicao
sao: individuais (feminino e masculino), o par misto, os trios
(femininos e masculinos), os grupos compostos por cinco ginastas
e, ainda, os grupos de 8 ginastas que realizam o aero step e o aero
dance. Suas coreografias sdo realizadas em um tabladode 7 mx7m
para os individuais, o par e os trios, e um tablado de 10 m x 10 m para
todos os tipos de grupos. As coreografias devem utilizar todo esse
espaco com movimentos bem variados, como os passos de danca,
0s elementos de forca dinamica, resisténcia estatica, equilibrios,
flexibilidade, saltos com deslocamentos, acrobaticos, sempre
respeitando a caracteristica da musica para que as sequéncias se
mostrem continuas e ritmicas e, como em todas as modalidades
competitivas de ginastica, suas categorias sao divididas por idade.

Figura 4.5 | Imagem do grupo de aero step

DBIC GYHNAS:)

m W

Fonte: < https://goo.gl/d5R4TI>. Acesso em: 1 jul. 2016.

U4 - Ginastica acrobatica e ginastica aerdbica

159



160

OGB Reflita

Vocé consegue diferenciar a ginastica aerobica da ginastica acrobatica?
Faca analise de alguns videos da internet e anote todas as diferencas
encontradas nas duas modalidades. Destaque as principais diferencas
encontradas para abordar futuramente em sua atuacao profissional.

d) Ginastica para todos (GPT)

A ginastica para todos € a unica modalidade mantida pela FIG
gue nao € competitiva. Esta ginastica se caracteriza por ser de
demonstracao, sendo suas apresentacdes voltadas a beleza artistica,
a saude e a diversdo, promovendo o bem-estar de todos 0s seus
participantes. Uma de suas principais caracteristicas € a possibilidade
de utilizar diversos materiais extras e diversos movimentos corporais,
sem a obrigagdo de movimentos complexos e perfeitos, como nas
ginasticas competitivas.

A GPT € uma modalidade bastante abrangente, fundamentada
nas atividades ginasticas, valendo-se de manifestacdes, tais como:
dangas, expressdes folcloricas e jogos, atraves de atividades livres
e criativas. Objetiva promover o lazer saudavel, proporcionando
bem-estar fisico, psiquico e social aos praticantes, favorecendo a
performance coletiva, respeitando as individualidades, em busca da
autossuperacao, sem qualquer tipo de limitacdo para a sua pratica,
seja quanto as possibilidades de execugao, sexo ou idade, ou ainda
quanto a utilizacao de elementos materiais, musicais e coreograficos,
sempre sem fins competitivos (CBG, 2016).

Sua primeira denominacéo foi ginastica geral (GG) e foi utilizada
por muitos anos. Somente no inicio do século XXI seu nome passou
a ser ginastica para todos, dando assim a sua real importancia,
afirmando ser possivel para toda e qualquer tipo de pessoa, como
0s idosos, adultos, jovens, criancas e individuos com necessidades
especiais. Portanto, € uma ginastica sem a necessidade de rendimento
e sim uma atividade que proporciona satisfacao, alegria e ajuda a
desenvolver lacos afetivos.

O maior evento realizado para a ginastica para todos € a
Gymnaestrada, que acontece a cada quatro anos. Sua primeira
edicdo aconteceu em 1953, em Roterda, na Holanda. Varios paises
do mundo participam desse evento com a intencao de trocar
informacdes e conhecimentos, discutindo a importancia da GPT para
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o desenvolvimento humano. Suas apresentacdes sao realizadas em
locais fechados e abertos, podendo utilizar qualquer tipo de musica,
material e vestimenta, desde que adequada a demonstracao de
movimentos corporais.

Figura 4.6 | Imagem de ginastica para todos

Fonte: < https://goo.gl/SaNley>. Acesso em: 1 jul. 2016.

3% Assimile

S

Reflita sobre as diferencas entre as ginasticas abordadas nesta secao:
ginastica acrobatica, aerdbica, trampolim e para todos.

vz| Exemplificando

Cada uma dessas quatro ginasticas tem regras diferentes e todas
possuem seu proprio codigo de pontuagdo, exemplificando  seus
elementos e caracteristicas. Como em toda ginastica competitiva, esses
codigos se atualizam a cada ciclo olimpico.

o
4 Facavocé mesmo

Assista aos videos de GTR e GTP e faga anotagdes das caracteristicas
principais de cada modalidade, elaborando um texto que explique as
diferencas entre as duas.

Vocabulario

ACRO: ginastica acrobatica
FIG: federacao internacional de ginastica

GAC: ginastica acrobatica
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GAE: ginastica aerdbica esportiva
GPT: ginastica para todos

GTR: ginastica de trampolim

Sem medo de errar

Apos o estudo sobre essas quatro ginasticas mantidas pela (FIG)
ginastica acrobatica, ginastica aerobica, ginastica de trampolim e
ginastica para todo, e analisando toda a contextualizacdo, quais
sdo as caracteristicas principais de cada uma dessas ginasticas e
como diferenciamos uma das outras?

! Atencao

Para resolver a situacdo-problema, vocé devera lembrar-se de que as
ginasticas apresentadas sao modalidades especificas. Portanto, cada
uma dessas modalidades sdo distintas e possuem historias, conceitos,
caracteristicas e regras proprias.

Entender os conceitos, as caracteristicas e as regras basicas de
cada uma dessas ginasticas, e conhecer as diferentes metodologias
e 0s principios do treinamento relacionado a essas modalidades,
auxilia a diferenciar os tipos de ginastica, colaborando no
desenvolvimento de seus movimentos proprios e nas aulas praticas
com 0s requisitos necessarios para o desenvolvimento particular
de cada uma. Ndo se esqueca de que a GTR € uma modalidade
olimpica e, portanto, € igualmente popular no mundo, como a GR
e a GA, e temos a GPT, que € a unica modalidade ginastica da FIG
nao competitiva.

Avancando na pratica

Profissionais em ginastica de trampolim

O profissional de Educacdo Fisica ao elaborar uma sequéncia
de exercicios a qual o ginasta executara seus movimentos em
um aparelho oficial de GTR, deve respeitar as regras elaboradas
pelo codigo de pontuacdo, isto €, exercicios com alto nivel de
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complexidade exigidos pela FIG. Entretanto, para aprender esses
movimentos, o ginasta, com o auxilio do seu treinador, devera
respeitar 0s processos pedagogicos para desenvolver 0s exercicios
mais complexos.

Descricdo da situacao-problema

Para ensinar os movimentos da GTR, vocé deve primeiramente
conhecer as regras do codigo de pontuacao e relembrar o conteudo
tedrico visto. Assim, devera assimilar com a pratica as dificuldades
encontradas nos locais de treinamento visitados. Nesse sentido,
como vocé poderia avaliar as instalacdes dos ginasios visitados
em sua vivéncia pratica para consequir ensinar adequadamente os
movimentos da GTR, pensando no desenvolvimento da iniciagao
esportiva e suprindo as deficiéncias que 0s ginastas encontrarao
para avancar de nivel?

@ Lembre-se

O conhecimento das regras facilita seu aprendizado e eleva sua
habilidade de identificar os elementos caracteristicos da GTR. A teoria
associada a pratica possibilita o entendimento dos movimentos nos
diferentes processos de ensinamentos.

Resolucao da situacao-problema

Elaborarumaaulade elementos corporaisdaginasticade trampolim
requer conhecimento tedrico e pratico. Assim, devemos sequir as
regras para nao deixarmos de cumprir com todas as obrigatoriedades
e realizar cursos e estagios para facilitar o desenvolvimento da mesma.
Os elementos corporais da GTR devem ser trabalhados, seguindo
suas caracteristicas e respeitando as idades dos educandos.

o
4 Facavocé mesmo

Com base nessa situacdo-problema, organize uma planilha
demonstrando todos os elementos corporais da GTR e descreva suas
caracteristicas e processos pedagogicos.
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Faca valer a pena

1. A ginastica de trampolim teve uma rapida evolu¢cdo em sua
historia, primeiramente como uma modalidade da Federacdo
Internacional de Trampolim, a FIT, fundada em 1964, e, em
1999, como modalidade da Federacdo Internacional de
Ginastica (FIG), e desde entdo a Ginastica de Trampolim
tornou-se modalidade olimpica.

A partir de que ano a ginastica de trampolim tornou-se uma
modalidade olimpica?

a) 1992.
b) 1996.
c) 2000.
d) 2004.
e) 2008.

2. No Brasil, a ginastica de trampolim chegou em 1985 e,
em apenas uma década, o pais ja participava de seu primeiro
campeonato mundial (CBG, 2016). Suas categorias sdo
divididas por idades, sendo praticada por homens e mulheres
e também temos quatro tipos de competicao diferentes.

Quais sao os tipos de competicao existentes na ginastica de
trampolim?

a) Argolas, mesa, step sincronizado e trampolim tumbling.

b) Barras paralelas, trampolim sincronizado, cavalo com alcas
e tumbling.

c) Solo duplo, trampolim, duplo minitrampolim e barra fixa.

d) Trampolim individual, trampolim sincronizado, duplo
minitrampolim e tumbling.

e) Trampolim, paralelas assimétricas, step sincronizado e
tumbling.

3. A ginastica de trampolim segue regras basicas que
consistem em realizar elementos de saltos no momento
de suas apresentacdes. Esses saltos estdo caracterizados e

U4 - Ginastica acrobatica e ginastica aerdbica



definidos no codigo de pontuacao.

Assinale a alternativa que condiz com o elemento corporal
mais caracteristico e utilizado nas modalidades da ginastica
de trampolim.

a) Elementos de equilibrios.
b) Saltos mortais.

)
c) Piruetas no solo.
d) Acrobaticos de rolamentos.
)

e) Estrelas laterais.
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Secaon 4.2

Base acrobatica em duplas e grupos

Dialogo aberto

Ola, aluno! Seja bem-vindo a segunda secdo de estudos da
Unidade 4 deste livro didatico.

A partirde agora vocé iniciara seus estudos sobre base acrobatica
em duplas e grupos da ginastica acrobatica, relembrando que essa
ginastica realiza seus exercicios em acompanhamento musical,
sobre um tablado de 12 m x 12 m, praticada em duplas e grupos.
Aprendera ainda que esses elementos sao proprios e fundamentais
da GAC, que sdo os exercicios de equilibrio, dinamicos e
combinados.

Relembrando a situacdo proxima da realidade profissional
que foi apresentada no "Convite ao estudo’, que visa aproximar
0s conteudos tedricos com a pratica profissional, descrevemos
que os académicos do curso de Educacdo Fisica que cursam
a disciplina de Metodologia do Ensino da Ginastica terdo que
elaborar coreografias para a abertura dos Jogos Escolares que
acontecerdo na sua cidade. Para isso, realizarao praticas de ensino
nas ginasticas aerobica, acrobatica, trampolim e para todos. Diante
desta situacdo, entenderdo que as ginasticas sao diferentes umas
das outras e que cada uma tem regras e elementos especificos,
sendo necessario analisar e identificar as diferencas entre as
ginasticas e, no final, deverao complementar seus conhecimentos
com coreografias de ginastica para todos, englobando uma parte
de cada uma dessas modalidades no momento das apresentacoes.

Sendo assim, quais sao 0s movimentos corretos a ensinar da
ginastica acrobatica, visando a posterior utilizacdo na apresentacao
da abertura dos Jogos Escolares?

Durante o desenvolvimento desta secdo vocé aprendera quais
€ COMo ensinar esses movimentos caracteristicos da GAC.
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Nao pode faltar

Na ginastica acrobatica, suas coreografias sao realizadas em no
maximo 2 min e 30 s exigem de seus atletas muita forca, equilibrio
e flexibilidade. A coreografia € definida como o mapeamento dos
movimentos do corpo, de movimentos ginasticos e artisticos,
que devem utilizar todo espaco durante todo tempo, utilizando as
nuances da musica. Alem disso, exige o uso criativo de uma variedade
de niveis, direcdes, formas, ritmo e velocidade, demonstrando
originalidade e criando uma identidade pessoal para o par ou grupo.
Suas apresentacdes sdo em duplas ou em grupos, sendo O grupo
feminino composto por 3 ginastas e © grupo masculino composto
por 4 ginastas, 0 que requer um alto grau de cooperacao e confianca
entre os mesmos. Os atletas devem apresentar coreografias de
exercicio de equilibrio, coreografia de exercicio dinamico e coreografia
de combinado (juncdo de exercicios de equilibrio com os dinamicos)
(FIG, 2016). Tanto nas categorias de pares ou de grupo teremos os
atletas divididos em:

- Atleta Base: € o individuo que servird de sustentacdo para as
acrobacias, normalmente sao os mais velhos, maiores e mais pesados.

- Atleta Intermediario: ajuda o atleta Base a sustentar o atleta Top
Nnos equilibrios e a lancar o companheiro Nos exercicios dinamicos.

- Atleta Top (volante): sera o atleta mais jovem, mais baixo e mais
leve do grupo. Ele realizara os equilibrios e os saltos mortais no topo
da acrobacia.

Os exercicios da GAC, denominados dinamicos, sao aqueles em
qgue o atleta Top deve estar em voo, ou seja, O atleta Top deixa de ter
contato com o atleta Base por alguns segundos. Ja os exercicios de
equilibrio sao estaticos, os atletas Base e Top devem permanecer na
posicao por um tempo minimo de 3 segundos. Nos quadros a sequir
encontraremos alguns movimentos realizados pelas duplas e grupos.
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Figura 4.7 | Imagens de base acrobatica em duplas (estatico)
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Figura 4.8 | Imagens de base acrobatica em duplas (estatico)
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U4 - Ginastica acrobdtica e ginastica aerobica

169



170

Figura 4.9 | Imagem de base acrobatica em grupos (feminino)
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Figura 4.10 | Imagem de base acrobatica em grupos (masculino)
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Todos os exercicios de equilibrio devem permanecer na posicao
estatica por um tempo de 3 segundos e todos 0s exercicios dinamicos
apresentam um momento de voo durante a acrobacia.

Os elementos de "montar” acrobacias da ginastica acrobatica sdo
0s que realmente caracterizam essa ginastica, poréem aléem destes
elementos, os atletas devem realizar movimentos técnicos individuais,
como: equilibrio, flexibilidade, agilidade e salto acrobatico.
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Figura 4.11 | Imagens de elementos individuais
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Nas coreografias de exercicio de equilibrio, os atletas devem
realizar individualmente os elementos de equilibrio, flexibilidade e
agilidade. Ja nas coreografias de exercicios dinamicos os atletas
também podem incluir nos elementos individuais os saltos.

c@ Reflita

Os elementos corporais de ‘montar” nas duplas ou Nos grupos sao
movimentos caracteristicos da GAC e os elementos corporais individuais
sao aqueles em que os ginastas devem realizar sozinhos durante a
apresentacao, sem depender do parceiro.

E[9|~ Pesquise mais

Para compreender melhor as regras e particularidades da GAC, leia o
Codigo de Pontuacao de Ginastica Acrobatica:

FIG. Acrobatic Gymnastics Rules. Disponivel em: <http://www.fig-
gymnastics.com/site/rules/disciplines/acro>. Acesso em: 6 jul.2016.

vz| Exemplificando

No caso das competi¢des da GAC, 0s grupos femininos sao compostos
por 3 ginastas e 0s grupos masculinos sao compostos por 4 ginastas,
sendo que 0 género masculino ndo compete contra o género feminino.
Nas duplas temos as femininas, as masculinas e as mistas, e as mesmas
competem somente com as duplas do mesmo género.
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Sem medo de errar

A ginastica acrobatica € uma modalidade gimnica realizada por
homens e mulheres, na qual suas apresentacdes sao realizadas
com O acompanhamento musical e 0s ginastas sao parceiros
durante as apresentacoes.

Refletindo sobre essa situacao, quais seriam os movimentos
corretos a ensinar na ginastica acrobatica?

! Atencdo

Para resolver a situagcao-problema, vocé deve primeiramente entender
que a GAC é uma modalidade exclusiva, com historia, conceitos e regras
proprias. Ndo deve esquecer que, apesar da FIG ser responsavel por seis
ginasticas, cada uma delas ¢ diferente e especifica com seus codigos de
pontuagao.

Entender a historia, 0os conceitos, as regras e os elementos
corporais da GAC fara com que vocé consiga aplicar corretamente
0s ensinamentos desses movimentos e inclui-los nas composicdes
coreograficas. Portanto, ndo se esqueca de que os elementos
corporais de "montar” sdo caracteristicos da ginastica acrobatica
€ gue suas coreografias sao divididas em exercicios de equilibrio,
dindmico e combinado. Para o desenvolvimento de suas aulas,
inicie com os elementos mais simples, que exijam menos forca,
para que todos possam realizar as atividades. Lembre-se de que,
nas suas aulas, os exercicios mais basicos ja sao complexos para
seus alunos. Aproveite os conteudos ja trabalhados nas aulas de
ginastica artistical

Avancando na pratica

Ginastica acrobatica para criancas

Um profissional de Educacao Fisica recebeu um convite para
desenvolver a ginastica acrobatica com criangas carentes de
sua reqgido, além de receber apoio da prefeitura com o ginasio e
alguns materiais auxiliares necessarios para o desenvolvimento da
modalidade. No entanto, ele ndo se sentiu capacitado para realizar
tal atividade e buscou mais conhecimento em seus livros didaticos
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da época da faculdade. Aléem disso, procurou acompanhar alguns
treinadores da GAC para aprimorar e relembrar seus conhecimentos
até o inicio das suas atividades.

Descricao da situacao-problema

Desenvolver os exercicios especificos da GAC requer
conhecimento das regras e dos elementos proprios e caracteristicos
da mesma. Entdo, como esse profissional deve comecar suas
atividades com as criancas e de que maneira ele podera desenvolver
0s elementos caracteristicos dessa modalidade?

@ Lembre-se

Os exercicios aplicados com as criancas devem respeitar a faixa etaria
e o nivel de aprendizagem de cada uma. Portanto, cada movimento
ensinado deve ser aprendido, seguindo um processo de aprendizagem.
Para que a pratica profissional seja realizada eticamente, esse profissional
dever3d atualizar-se frequentemente e, precisara ficar atento as mudancas
das regras ou, ao surgimento de uma nova metodologia para manter o
conhecimento aprimorado e ser um bom profissional.

Resolucao da situacdo-problema

Ensinar elementos corporais da GAC requer conhecimento
tedrico e pratico, e o profissional de Educacao Fisica que for trabalhar
com ginastica devera seguir as regras e realizar cursos e estagios
para facilitar o desenvolvimento da mesma. Os elementos corporais
da ginastica acrobdtica devem ser trabalhados seguindo suas
caracteristicas e respeitando as idades dos educandos.

o
4 Facavocé mesmo

Com base nessa situagao-problema, acompanhe uma equipe de
treinamento se possivel, ou fagca uma planilha de como desenvolveria
0s elementos corporais da GAC seguindo um processo pedagogico de
aprendizagem.
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Faca valer a pena

1. A ginastica acrobatica, bastante conhecida como ACRO
no cenario internacional, e como GAC no Brasil, ndo utiliza
nenhum tipo de aparelho e os ginastas se apresentam em
duplas, trios ou quartetos em um tablado 12 m x 12 m e suas
coreografias tém um tempo limite de duragao.

Assinale a alternativa que corresponde ao tempo de uma
coreografia de ginastica acrobatica:

a) 2 minutos e 30 segundos.

b) 2 minutos e 15 segundos.

c) 1 minuto e 30 segundos.
d) 1 minuto e 15 segundos.
)

e) 3 minutos.

2. A GAC é uma modalidade que utiliza muitos elementos de
acrobacias e suas coreografias deverdo ser elaboradas com
uma musica do inicio ao fim, ndo podendo ser cantada, € a
voz podera aparecer sem a emissao de palavras.

Assinale a alternativa que corresponde adequadamente a
quantidade de ginastas no grupo feminino:

a) 2 ginastas.

b) 3 ginastas.

c) 4 ginastas.
d) 5 ginastas.
)

e) 6 ginastas.

3. A ginastica acrobatica € uma modalidade que compde
duplas e grupos para suas apresentacdes. As duplas podem
ser femininas, masculinas e mistas e os grupos sao femininos
e masculinos.

Assinale a alternativa que corresponde adequadamente a
quantidade de ginastas no grupo masculino:
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a) 2 ginastas.
b) 3 ginastas.
c) 4 ginastas.

e) 6 ginastas.

)
)

d) 5 ginastas.
)
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Secaon 4.3

Exercicios basicos da ginastica aerdbica
Dialogo aberto

Ola, aluno! Seja bem-vindo a terceira secao de estudos da
Unidade 4 deste livro didatico.

Nesta secao, vocé ira estudara os exercicios basicos da ginastica
aerobica, relembrando que esta € mais uma modalidade ginastica
competitiva, pertencente a Federacao Internacional de Ginastica
(FIG), que surgiu a partir das praticas realizadas em academias de
ginastica no fim da década de 1980, utilizando elementos da danca
e movimentos intensos que exploram capacidades, como a forca,
resisténcia e flexibilidade, que serdo abordadas ao longo do texto.

Retomando a situacdo proxima da realidade profissional que
foi apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar os
conteudos tedricos com a pratica profissional, vimos os principios
na elaboracao de coreografias para a abertura dos Jogos Escolares
gue se dara a partir darealizacao de praticas de ensino nas ginasticas
aerobica, acrobatica, trampolim e para todos. Seguindo essa
proposta, para caracterizar a ginastica aerobica nas coreografias da
abertura dos Jogos Escolares, quais sao 0s movimentos especificos
da modalidade que devem ser contemplados na apresentacao?

Para responder a situagao-problema, no decorrer desta
secdo, vocé aprenderd quais sdo 0s movimentos caracteristicos
da ginastica aerobica que podem ser utilizados nas aulas e nas
coreografias da modalidade.

Nao pode faltar

A ginastica aerobica esportiva (GAE), mais conhecida como
ginastica aerobica, € derivada da danga aerdbica tradicional e
das ginasticas de academia, surgindo no final dos anos de 1980
como uma forma de praticar exercicios fisicos para a populacao
de um modo geral, porém rapidamente passou a ser tambeém uma
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modalidade competitiva de alto nivel, que em sua primeira década
de existéncia teve o Brasil como o primeiro colocado do ranking
mundial.

As competicdes sdo para homens e mulheres que podem se
apresentar individualmente, em duplas mistas, em trios, grupos de
cinco atletas, ou ainda grupos de oito atletas denominados de aero
dance ou aero step. A coreografia deve ser elaborada utilizando
totalmente o tablado, que € delimitado com fitas demarcatorias
numa quadra esportiva ou piso de danca, com dimensdes de 7/
m? para as categorias menores e 10 m? para as categorias maiores
e para 0s grupos, sendo que as rotinas coreograficas sempre
devem ser acompanhadas por musica, com o tempo de 1 min e
30 s de duracao, podendo ter cinco segundos a mais ou a menos
de tolerancia. Para assimilar melhor as formas de competi¢cao,
observe 0 quadro a sequir:

Figura 4.12 | Modalidades da GAE

Competicao Especificagoes

As coreografias tém duracao de 1 min e 30 s com
tolerancia de 5 s a mais ou a menos e, nas idades
menores as coreografias duram 1 min e 15 s com o
critério de tolerancia igual a das categorias maiores.

Individual
Feminino e Masculino

Os pares so poderdo ser formados se tiver um
homem e uma mulher, por ter sua nomenclatura
‘mista”. Esta modalidade segue o mesmo critério
de tamanho de tablado e tempo de duracao, sendo
sempre diferenciados apenas pela idade.

Pares mistos

Os trios podem ser compostos apenas por homens
ou somente por mulheres e ainda trios mistos,
seguindo 0s mesmos criterios de tamanho de tablado
e tempo de duragéo da coreografia das competicdes
anteriores.

Os grupos sdo formados por cinco ginastas que
podem ser apenas homens ou apenas mulheres e
também oferece a opcao de serem mistos.

Grupos
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E uma modalidade composta por 8 ginastas na
mesma coreografia, pondendo ser realizada por
homens, mulheres ou mista, em um tablado
10 m x 10 m. O estilo musical € livre e todos os
participantes desta categoria devem ter mais de 18
anos de idade.

Realizado por 8 ginastas na mesma coreografia,
podendo ser composto por grupo de homens,
mulheres ou mistos. Esta € a unica categoria da
ginastica aerobica que utiliza aparelho, no caso o
step, que € uma plataforma em que os atletas utilizam
para subir e descer durante toda a coreografia.

Aero step

Fonte: adaptado de FIG (2016). Disponivel em <https://goo.gl/SaNley>. Acesso em: 25 ago. 2016

A coreografia de GAE deve conter exercicios continuos, aléem
de elementos de flexibilidade, forca, agilidade e equilibrio. O
ginasta precisa necessariamente utilizar sete passos basicos, bem
como elementos de dificuldade com alto nivel de perfeicao e, ao
se apresentar, deve se portar de forma cativante e alegre, contudo
sem expressdes faciais exageradas, sempre com naturalidade.

Os passos basicos sdo: 1. marcha; 2. corrida ou jog; 3. elevacdo
de joelho; 4. chute alto; 5. polichinelo; 6. afundo ou lunge; 7.
chutinho ou skip. Ja os padrdes de movimentos aerdbicos sao
as combinacdes dos sete passos basicos com os movimentos de
bracos, executados conforme o estimulo musical, com o objetivo
de criar sequéncias ritmicas, dinamicas e continuas, utilizando
elementos de alto e baixo impacto, dependendo da complexidade
da coreografia.

@ Reflita

A partir dos sete passos basicos citados para a pratica da ginastica
aerobica, vocé consegue pensar em exercicios fisicos realizados
atualmente na sociedade no qual eles facam parte?

Também encontramos 0s elementos corporais, presentes em
todas as ginasticas, gue tém como funcao dificultar, embelezar
e dar a identidade de cada modalidade. No caso da ginastica
aerobica, os elementos sao bem variados, exigindo muitos passos
ritmicos como elementos de forca dinamica, resisténcia estatica,
saltos, saltos com deslocamentos, equilibrios e flexibilidade, além
dos elementos acrobaticos, como: estrela, reversao para frente e
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para tras, flic flac, entre outros. Dessa forma, o atleta deve ter um
corpo bem preparado para a execucao correta dos movimentos,
inclusive os movimentos das maos, que na GAE sdo muito
valorizados pela sua maneira de dancar e interpretar a musica.

ﬂ9 Pesquise mais

Para saber mais sobre a preparacao fisica de um atleta, leia: BARBANTI,
Valdir Treinamento fisico: bases cientificas. 7. ed. Séo Paulo: CLR
Balieiro, 2001

Assistindo a uma apresentacao de ginastica aerobica vocé
podera perceber que sdao executados padrdes de movimentos
aerobicos complexos, de forma continuada e com alta intensidade.
Sendo assim, a rotina deve demonstrar uma coreografia equilibrada
de movimentos criativos, de flexibilidade, de poténcia e de forca,
além de dificuldade, elementos estes que buscam ser realizados
com execucao perfeita.

Portanto, uma rotina de GAE € uma sequéncia coreografica
realizada com acompanhamento musical, contendo os seguintes
elementos:

. Padrbes de movimentos aerdobicos de bracos e pernas
com base nos passos aerobicos.

. Elementos de dificuldade.
. Transicdes e ligacdes.

. Elevacdes.

. Interacdes fisicas.

Na coreografia € preciso haver equilibrio entre os padrdes de
movimentos aerobicos (combinacdes de movimentos de alto e
baixo impacto) e elementos de dificuldade. Os movimentos de
bracos e pernas devem ser fortes e com forma definida e, tambeém, é
essencial utilizar de maneira equilibrada todo o espag¢o, a superficie
do chdo e elementos no ar. Assim, todos 0os componentes da
coreografia devem estar integrados.

Sdo consideradas transicdes os movimentos utilizados para
realizar a mudanca de um nivel para o outro (solo, superficie e
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aéreo) e ligagcGes os que combinam ou ligam um movimento a
outro (passo basico, dificuldade, elevacao ou interacdes fisicas). As
interacdes fisicas, também chamadas de figuras, sdo elementos em
gue ha arelagcao entre os integrantes, gue devem estar em contato
com o solo, podendo aparecer no inicio ou final da rotina como
uma pose ou No meio da mesma e, ainda, durante sua formacgao
podem ser executados elementos de dificuldade.

&g& Assimile

Nas coreografias da ginastica aerdbica, os padrdes de movimentos
aerobicos sao a combinacao de passos basicos e movimentos de bragos
executados de forma consecutiva e simulténea, respeitando o ritmo da
musica para assim realizar as sequéncias dinamicas, ritmicas e continuas,
apresentando movimentos de alto e de baixo impacto.

Com relacdo aos elementos de dificuldade, em uma coreografia
da categoria adulto (18 anos ou mais), séo permitidos 10 elementos
Nno Maximo, que podem ter os valores variados, de acordo com seu
nivel de exigéncia e grau de complexidade, que estdo determinados
no codigo de pontuacdo da modalidade. Esses elementos devem
ser, N0 minimo, um de cada familia:

v' Grupo A: forca dindmica — flexdes de bracos, quedas livres,
circulo de pernas e cortadas.

v" Grupo B: forca estatica — esquadros e pranchas.
v Grupo C: elementos de saltos.

v Grupo D: elementos de flexibilidade e equilibrio (MATTOS,
2009).

Nas competicbes em par, trio ou grupo, todos os atletas
devem executar o mesmo elemento, ad0 mesmo tempo ou
consecutivamente, na mesma ou em diferentes direcdes.

No caso dos elementos acrobaticos, sao autorizados dois
elementos Nno Mmaximo em uma coreografia individual, par, trio ou
grupo, sendo que nas apresentacdes de aero dance sao permitidas
duas sequéncias de dois elementos acrobaticos e na aero step
nenhum esta autorizado. Outro elemento que deve aparecer
sdo as elevacdes, movimento no qual um ou mais ginastas sao
elevados do solo, apoiados ou sustentados fora do chao por um
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ou mais companheiros de forma precisa, que devem ser incluidas
duas vezes na rotina de pares mistos, trios e grupos, na abertura e
no final da apresentacao (FIG, 2016).

vz| Exemplificando

Para que vocé consiga visualizar os movimentos da GAE, veja no video
a sequir destaques de varias apresentacdes de Ginastica Aerodbica
na categoria de grupos. Observe que cada grupo executa exercicios
Vigorosos tipicos da modalidade, assim como exercicios acrobaticos.

USA GYMNASTICS. 2014 World Aerobic Gymnastics Champinships
— Groups. 2014. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=zqtCieE-5tc>. Acesso em: 24 jul. 2016.

Uma rotina excelente demonstra postura perfeita e alinhamento
em todos 0os movimentos, apresentando flexibilidade, forca e
resisténcia. No caso de coreografias em pares mistos, trios e grupos,
0s ginastas devem executar os elementos com um desempenho
unificado, combinado e sincronizado, No qual € necessario um
alto grau de habilidade. Portanto, todos os componentes da rotina
coreografica necessitam se encaixar perfeitamente em conjunto,
visando transformar um exercicio do esporte em uma performance
artistica, com caracteristicas criativas e originais, respeitando a
especificidade da ginastica aerobica esportiva.

|':|_(|1 Pesquise mais

Para compreender melhor as regras e particularidades da GAE, leia o
Cddigo de Pontuacéo:

FIG. Aerobic Gymnastics Rules. Disponivel em: <http://www.fig-
gymnastics.com/publicdir/rules/files/aer/AER%202013-2016%20
CoP%20June%202015-ENG.pdf>. Acesso em: 24 jul. 2016.

Sem medo de errar

A ginastica aerobica esportiva surgiu a partir das praticas da
danca aerobica e das atividades realizadas em academias de
ginastica que tiveram grande destaque no fim da década de 1980,
por issO muitos movimentos que vemos serem executados nas
coreografias ainda estdo presentes nas aulas das academias.

Sendo assim, para caracterizar a ginastica aerobica nas
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coreografias da abertura dos Jogos Escolares que estamos
pensando ao longo das unidades da disciplina, a partir da situacao
realidade, quais sao os movimentos especificos da modalidade
GAE que devem ser contemplados na apresentacao?

! Atencdo

Assim como nas outras modalidades gimnicas, a ginastica aerdbica
pOSsUi movimentos especificos que sao determinados de acordo com o
seu codigo de pontuacao e devem ser contemplados nas coreografias
para serem avaliados nas competicdes.

Esses movimentos sao divididos em cinco grupos. Qual a
denominagao desses grupos? Vocé consegue pensar em exemplos
de exercicios dentro de cada grupo?

As rotinas coreograficas da GAE tém a duracdo de 1 min e 30
S com cinco segundos de tolerdncia para mais ou para menos, e
em sua totalidade deve ser acompanhada por uma musica. Dentro
da composicao, 0s ginastas precisam executar os elementos:
padrdes de movimentos aerobicos de bracos e pernas com
base nos passos aerdbicos (sete passos basicos, como marcha
e polichinelo); elementos de dificuldade (saltos, flexibilidades e
equilibrios etc.); transicdes e ligagdes (mudanca de nivel, ligagdo
entre uma dificuldade e outra etc); elevacdes (quando um atleta
fica sem contato com o solo); e interacdes fisicas (figuras formadas
entre os ginastas, sempre com contato com o solo).

Avancando na pratica

Elaborando uma sequéncia de movimentos

Quando o professor/técnico vai elaborar uma coreografia de
ginastica aerobica, precisa levar varios aspectos em consideragao,
como o perfil dos seus alunos/ginastas, a escolha da musica e dos
elementos.

Descricao da situacao-problema
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A rotina coreografica deve ser elaborada aos poucos, criando
uma sequéncia de movimentos por vez, sequindo a frase musical.
Dessa forma, pense nos elementos que fazem parte da GAE e crie
uma sequéncia de movimentos para iniciar uma coreografia para
criancas de 10 anos, ao longo de trés frases musicais (24 tempos).
Como vocé iniciaria sua composicao? Quais elementos estariam
presentes ao longo dessa sequéncia e em que ordem?

E% Lembre-se

Uma coreografia deve comecar com uma pose inicial e os elementos
devem estar sincronizados com a musica. O professor tambeém precisa
intercalar os movimentos a partir dos grupos de elementos que fazem
parte da GAE: padrdes de movimentos aerobicos de bragos e pernas
com base Nos passos aerobicos; elementos de dificuldade; transicdes e
ligacdes; elevacoes e interagdes fisicas.

Resolucao da situacdo-problema

Para criar a sequéncia de movimentos, o professor precisa levar em
consideracao o nivel de habilidade das criangas de 10 anos e verificar
quais 0s movimentos que elas conseguem realizar para inserir na
coreografia. E importante que haja variacdo nos grupos de elementos
que fazem parte da GAE, ou seja, ndo colocar o mesmo tipo de
movimento sequido. Veja um exemplo de composicao, pensando
na sequéncia de trés frases musicais: pose inicial — figura (interacao
fisica); transicdo + marcha (8 tempos); elemento de dificuldade de
equilibrio + passo basico de elevacao de joelhos (8 tempos); elevacdo
(8 tempos).

o
4 Facavocé mesmo

Agora, assista aos videos com coreografias variadas de Ginastica Aerobica
para vocé se familiarizar mais com a modalidade e ter diversas ideias para
elaboracdo de sequéncias de movimentos. Procure por rotinas de tipos
de competicdo diferentes, como individual, pares mistos e grupos.

Faca valer a pena
1. Ascoreografiasdaginasticaaerobicasaodealtaintensidade,

pois 0s movimentos devem ser realizados de forma continua,
seguindo a musica. Assim, qual deve ser o tempo da rotina

U4 - Ginastica acrobdtica e ginastica aerobica

183



184

coreografica da GAE?

a) 1'15", com tolerancia de 15" para mais.
b) 130", sem tolerancia.

c) 2'30", sem tolerancia.

d) 2'30", com tolerancia de 5" para mais ou para menos.
)

e) 1'30", com tolerancia de 5" para mais ou para menos.

2. Durante a rotina coreografica do(s) ginasta(s) da ginastica
aerobica € necessaria a utilizacdo de todo o espaco
delimitado, quer seja numa quadra esportiva ou num piso
de danca. Sobre a dimensao do tablado de apresentacao,
assinale a alternativa correta:

a) Dimensao de 7 m? para as categorias menores e de 10 m?
para as categorias maiores e para 0s grupos.

b) Dimensdo de 7 m? para todas as categorias.
c) Dimensao de 10 m? para todas as categorias.

d) Dimensdo de 10 m? para as categorias menores e de 12 m?
para as categorias maiores e para 0s grupos.

e) Dimensdo de 7 m? para as categorias individuais e de 10 m?
para as categorias em par, trio e grupos.

3. A ginastica aerdbica € uma modalidade que permite a
participacdo e competicdo de homens e mulheres. Sendo
assim, leia as categorias presentes nas sentencas e marque
a alternativa que possui somente as categorias pertencentes
a GAE:

[. Individual feminino e masculino.

[I. Pares femininos e masculinos.

[ll. Trios femininos, masculinos e mistos.

IV. Grupos com 6 ginastas femininos, masculinos e mistos.
V. Aero dance e aero step com 8 ginastas somente mulheres.
E o correto apenas o que se afirma em:

a)lell
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Secao 4.4

Composicdes coreograficas de ginastica para
todos

Dialogo aberto

Ola, aluno! Seja bem-vindo a quarta secao de estudos da
Unidade 4 deste livro didatico.

Apos vocé ter se aprofundado nas modalidades competitivas
da Federacao Internacional de Ginastica (FIG), as ginasticas ritmica,
artistica, de trampolim, acrobatica e aerobica, nesta secdo vocé
vai estudar um pouco mais sobre a unica modalidade que faz
parte da FIG que ndo possui enfoque na competicdo e sim na
demonstracao, a ginastica para todos (GPT).

Conforme a situagao proxima da realidade profissional que
foi apresentada no "Convite ao estudo’, na qual o foco esta na
elaboracao de coreografias para a abertura dos Jogos Escolares,
que se dara a partir da realizacdo de praticas de ensino nas
ginasticas aerdbica, acrobatica, trampolim e para todos, chegou o
momento de fecharmos essa situacao, refletindo sobre mais uma
questao.

As coreografias que serdao executadas na abertura do evento
serao de GPT, haja vista que terao o objetivo de demonstracao
e contemplardo todas as modalidades da FIG. Assim, para
desenvolver composi¢cdes coreograficas de ginastica para todos,
quais sdo os fundamentos que devem ser levados em consideracao
na elaboracdo das coreografias?

Visando responder essa situagcdao-problema, no decorrer desta
secdo, vocé aprendera quais sao os fundamentos da ginastica para
todos, que sao importantes de serem respeitados para caracterizar
coreografias da modalidade.
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Nao pode faltar

A ginastica para todos € uma pratica orientada para as questdes
educacionais e do lazer, sem fins competitivos, privilegiando a
demonstracdo. Abrange as atividades de ginastica de uma forma
geral, danca, como Danca Moderna, Ballet e Folclore, exercicios
com aparelhos de grande porte, aparelhos manuais e aparelhos
ndo convencionais e os diversos tipos de jogos (FIG, 2016).

A modalidade ndo possui regras rigidas e preestabelecidas,
assim, estimula a amplitude e a diversidade, abrindo um leque de
possibilidades para a pratica da atividade corporal, oportunizando
a participacdo de todos na ginastica, sem distincdo de género,
bictipo, idade, ou condicédo fisica e técnica dos praticantes.

No simbolo da GPT apresentado na sequéncia, que consta na
pagina oficial da FIG, podemos perceber que, assim como © nome,
a imagem remete a participacdo de todos na pratica da ginastica.

Figura 4.13 | Simbolo oficial da ginastica para todos

Fonte: < https://goo.gl/d5R4TI>. Acesso em: 2 set. 2016.

Como as demais praticas gimnicas, algumas caracteristicas sao
particularidades da GPT. Assim, vamos discutir os fundamentos
mais importantes para sua pratica e elaboragcdo de coreografias,
destacados por Toledo, Tsukamoto e Gouveia (2009).

A ginastica para todos faz parte do universo da ginastica, sendo
uma das modalidades da FIG, portanto, o seu fundamento mais
importante esta narealizacao de movimentos e elementos gimnicos
na base ginastica. Dessa maneira, as aulas, vivéncias e coreografias
nesta modalidade devem ser compostas, essencialmente, pelas
acdes construidas ao longo do tempo pelo homem relacionadas
a pratica da ginastica, quais sejam, OS movimentos corporais
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realizados sem ou com aparelhos, fundamentados nas habilidades
motoras basicas do ser humano.

Ha uma grande diversidade de movimentos ginasticos que
podem ser realizados, e em cada um deles ainda € possivel realizar
muitas variacdes, que vao desde as mais simples até as mais
complexas. Alguns exemplos sdo: saltitos (galope, tesoura, polca);
saltos (grupado, carpado, afastado); equilibrios (passé, avidozinho,
perna livre ao lado); movimentos de flexibilidade (abertura,
espacato, ponte); e elementos acrobaticos (rolamentos, reversdes,
mortais). Pensando em todas as possibilidades de movimentos
gimnicos, € importante destacar que, diferente das modalidades
competitivas, nas quais o objetivo € executa-los com a técnica
perfeita, na GPT esses movimentos devem ser vistos como gestos
expressivos, cheios de significado, buscando uma técnica corporal
para alem da mecanicidade.

A composicdo coreografica € considerada o produto final de
toda vivéncia e construcao de movimentos que ocorre durante
as aulas de ginastica para todos, outro aspecto importante da
modalidade. Por meio da apresentacao de uma coreografia, 0 grupo
e 0s espectadores conseguem visualizar o processo desenvolvido
nas aulas, e também é um fator motivacional para os praticantes,
diferente muitas vezes das demais modalidades gimnicas em que
a apresentacao ¢é avaliada. S0 varios os beneficios e experiéncias
unicas que podem ser atingidas na apresentacao dos trabalhos
e criagcdes coreograficas da GPT. Assim, o grande diferencial da
modalidade com relagcao a coreografia € que a apresentacado € tdo
importante quanto o seu processo de elaboracao.

Nas criagdes coreograficas, os fundamentos sao aplicados e
estimulados por meio da participacdo e criatividade de todos os
participantes do grupo, sendo que esse momento de apresentar
a coreografia pode ser em qualguer espaco, de livre escolha dos
praticantes. Por exemplo, pode ser em um festival realizado com
esse proposito em uma quadra de escola ou em uma abertura de
jogos esportivos em um campo de futebol.

Um importante aspecto a ser levado em consideracdo na
elaboracao da coreografia € que seja pensada e criada a partir
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de um tema escolhido pelo professor e/ou grupo de praticantes,
sendo gue a musica, 0s materiais, a vestimenta e os movimentos
utilizados seguem esse tema gerador, que na Maioria das vezes
reflete a cultura na qual a equipe de GPT faz parte.

O principal evento para apresentar as coreografias de ginastica
para todos € a Gymnaestrada, no qual qualquer grupo pode
participar, sequindo os requisitos que o pais estabelece. Em todas
as edicdes da Gymnaestrada, o Brasil sempre faz parte com
diversas equipes, sendo algumas especificas da GPT e outras que se
dedicam as modalidades competitivas da FIG, mas que enxergam
a possibilidade de participacdo em um evento internacional,
pois muitas vezes nao teriam o nivel necessario para estarem
competindo internacionalmente em sua pratica.

Vocabulario

Gymnaestrada: ¢ um termo criado a partir de duas origens: gymna
remete a "ginastica” e estrada alude ao "‘caminho”, 0 que resulta no
significado "caminho da ginastica”.

@ Exemplificando

Seguindo os aspectos ja elencados sobre as coreografias de GPT e
O maior evento da modalidade, assista ao video que mostra a noite
brasileira na 14a World Gymnaestrada.

FIG CHANEL. Gymnaestrada 2011 — Brasilian National Evening — We
are Gymastics!. 2012. Disponivel em: <https://www.youtube.com/
watch?v=rgfTrutUROc>. Acesso em: 5 set. 2016.

Nas apresentacdes de ginastica para todos nao ha limite de
participantes, encontramos diversidade no trabalho das equipes,
algumas sdo compostas por um grupo Com poucos integrantes,
outras com muitos, apenas € necessario verificar o espaco em
que as apresentacdes irdo acontecer para que a coreografia seja
possivel de ser realizada.

Um fundamento muito particular da GPT é a utilizacdo de
materiais diversos, mesmo sem ter a obrigatoriedade do uso de
aparelhos em suas praticas ou coreografias. Assim, as equipes
podem fazer a escolha sobre utilizar ou nao materiais oficiais das
modalidades da FIG, de aparelhos convencionais usados para a
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pratica dos diferentes tipos de ginastica, aparelhos alternativos
construidos pelos proprios praticantes/alunos e materiais nao
convencionais de diversas proporcoes.

Portanto, € muito caracteristico desta modalidade pensar,
vivenciar e utilizar os materiais mais criativos e diferentes possiveis.
Dessa forma, o professor e grupo buscam a novidade, algo que
nunca foi visto em praticas gimnicas, ou seja, qualquer objeto pode
se transformar em aparelho de ginastica e dessa forma surpreender
e agradar ao publico.

o(b Reflita

Vocé consegue pensar em objetos diferentes para serem utilizados na
pratica e coreografias da ginastica?

"3” Assimile

Veja no video a seguir uma coreografia de GPT denominada "Tangram’,
do grupo Cia Gimnica UEM, que apresenta a utilizacao de um material
diferente na pratica e apresentacao desta modalidade com muita
Criatividade:

MACHADO, Deborah. Cia Gimnica UEM — Tangram. 2012. Disponivel em:
<https://mww.youtube.com/watch?v=XNcn3vpAPM8>. Acesso: 5 set.
2016.

A musica e vestimenta selecionadas para as apresentacdes
também sao livres, a partir da criatividade do grupo, pois, pela
requlamentacao da FIG, nao existe regra especifica como nas
modalidades competitivas; € mais uma possibilidade de criacdo
por parte da equipe, que tem liberdade para explorar a proposta
gue pretendem passar com a coreografia, podendo ter alguma
limitagdo com relagcao ao tempo de coreografia em determinados
eventos para gue nao figue muito cansativo quando se tem muitos
grupos para se apresentar. Podem ser usadas musicas instrumentais,
cantadas, dos diferentes estilos, buscando seguir a linha do tema
escolhido para a coreografia, assim como a vestimenta, acessorios
e cabelos sao livres para enriquecer essa proposta na apresentacao,
ajudando a transmitir a mensagem predeterminada.
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&g& Assimile

Por ser uma modalidade nao competitiva, de demonstracao, a ginastica
para todos possui fundamentos para sua pratica, porém ndo apresenta
uma regulamentacao que limita a sua execucao. Dessa forma, podemos
encontrar uma diversidade grande na utilizagdo de movimentos, musicas,
vestimenta e aparelhos.

Outros fundamentos que sao caracteristicos da pratica da
ginastica para todos sao: elementos da cultura; estimulo a
criatividade; ndo competitividade e inclusdo; formacao humana;
e prazer pela pratica (TOLEDO; TSUKAMOTO; GOUVEIA, 2009).

Podemos identificar a insercao de elementos da cultura em
aulas e coreografias da GPT, como as manifestacdes da cultura
corporal, jogos, lutas e esportes por exemplo, costumes que sao
parte do folclore (roupas, gestos etc.) e elementos presentes
na arte (danca, teatro etc.), estes sdo apropriados pelo grupo e
ressignificados no momento de sua utilizacdo.

Levando em consideracdo todos os fundamentos da ginastica
para todos, fica evidente que a criatividade € muito explorada nessa
pratica, em razao de sua diversidade e 0 ndo estabelecimento
de regras, e, por ser uma modalidade ndo competitiva promove
a inclusdo de todos, sendo acessivel a qualquer individuo, sem
importar idade, etnia, género ou nivel de habilidade.

Pensando em todas as caracteristicas citadas, a participacao na
ginastica para todos possibilita a formacdo humana e o prazer pela
pratica, a medida que explora o trabalho coletivo, democratico,
organizado, vivenciado nas diferentes praticas culturais.

U_(Il Pesquise mais

O artigo apresentado a seguir tem por objetivo refletir sobre a pratica
da ginastica no contexto do lazer, apontando a GPT como modalidade
capaz de proporcionar a demaocratizacao do acesso a cultura corporal,
ao lazer critico e criativo:

OLIVEIRA, Nara Rejane C. de. Ginastica para todos: perspectivas no
contexto do lazer. Revista Mackenzie de Educacdo Fisica e Esporte,
6(1), p. 27-35, Sdo Paulo, 2007. Disponivel em: <http://editorarevistas.
mackenzie br/index.php/remef/article/view/1280/984>. Acesso em: 5 set.
2016.
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Sem medo de errar

Vimos que a ginastica para todos € a unica modalidade ndo
competitiva que faz parte da FIG e que por ter o carater de
demonstracdo nao possui uma regulamentacao rigida, mas sim
caracteristicas proprias.

Sendo assim, ao criar as coreografias que serdo executadas na
abertura do evento Jogos Escolares, pensando que terao o objetivo
de demonstracao e contemplardo todas as modalidades da FIG,
quais sdao os fundamentos da ginastica para todos que devem
ser levados em consideragcdo na elaboracdo das composicoes
coreograficas?

! Atencao

Os fundamentos da gindstica para todos sdo 0s recursos técnicos
proprios da modalidade que caracterizam sua pratica e coreografias.

A modalidade ndo possui um codigo de pontuagao como as
ginasticas competitivas, porém tem caracteristicas que parecem ser
mais determinantes para identificar e desenvolver um trabalho com
a ginastica para todos, que aqui denominamos fundamentos. Sendo
assim, apresentamos os seguintes fundamentos: a base ginastica;
a composi¢cao coreografica; 0 numero indefinido de participantes;
a liberdade da vestimenta; o uso de diferentes tipos de materiais; a
diversidade musical; a insercao de elementos da cultura; o estimulo
a criatividade; a ndo competitividade e o favorecimento da inclusao;
a formacdo humana; e o prazer pela pratica.

Avancando na pratica

Criando um tema e materiais para a composicado coreografica

Algo muito caracteristico da ginastica para todos € pensar em
um tema gerador para a elaboracao da composicao coreografica,
gue geralmente retrata a cultura na qual o grupo de GPT faz parte e,
ainda, utilizar objetos diferentes ou criar novos materiais para serem
0s aparelhos usados nas apresentacoes.

Descri¢cdo da situacao-problema
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A partir da consideracao sobre a utilizacdo de um tema gerador
e de um material diferente na composicao coreografica da ginastica
para todos, pense que vocé precisa elaborar uma apresentacao
para uma festa que acontecera em outro estado gque mostre um
pouco da cultura de sua cidade. Portanto, qual tema sera possivel
voceé utilizar para cumprir esse objetivo? E, ainda, que materiais se
enquadram para passar a mensagem proposta?

EI% Lembre-se

O tema deve partir da cultura da regido na qual vocé reside e os materiais
precisam seguir a mesma ideia, sendo que podem ser objetos que ja
existem, aparelhos adaptados ou materiais construidos apenas para essa
finalidade.

Resolucao da situacao-problema

A cultura em Nosso pais € bastante diversificada e rica, por isso a
resolucao que segue € apenas um exemplo dentre tantas que podem
ser elaboradas.

Pensando em um grupo que reside em Recife, vocé poderia criar
uma coreografia com o tema “Frevo’, danca que ¢ parte da cultura da
cidade, e como material adaptado poderia utilizar cabo de vassoura
cortado ao meio com tiras de TNT em uma das pontas para dar
movimento e o efeito de uma sombrinha (material caracteristico da
danca).

~J
4 Facavocé mesmo

Procure em videos na internet coreografias de ginastica para todos que
retratem diferentes culturas do Brasil e do mundo, prestando atencao
nos materiais utilizados para compor o tema.

Faca valer a pena

1. Cada modalidade de ginastica da FIG possui uma esséncia,
sendo assim, analise as sentencas a seguir e marque a
alternativa que apresenta apenas a(s) relacionada(s) a ginastica
para todos.

[. Uma pratica orientada para as questdes educacionais e do
lazer.

[I. As apresentacdes tém o carater de demonstracao, nas
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quais se busca um vencedor.

Ill. Abrange as atividades de danca, folclore, exercicios com
aparelhos nao convencionais e os diversos tipos de jogos.

a) l.
) 11
) 1.
dlell
e)lelll

O T

2. A Federacao Internacional de Ginastica apresenta simbolos
especificos para cada modalidade que dela faz parte. Assinale
a alternativa que possui o simbolo da ginastica para todos:
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3. Assim como as demais modalidades da Federacao
Internacional de Ginastica, a GPT possui seus fundamentos
especificos e a base ginastica € uma de suas caracteristicas
mais importantes. Leia os elementos a seqguir e assinale a
alternativa que apresenta movimentos que fazem parte da

base ginastica:

I. Queda lateral do Judo.
[I. Jogos cooperativos.
[ll. Elevacao da aerdbica.
IV. Saltito da GR.

E o correto apenas o que se afirma em:

a)lell
b) Il e IV.
cl, lllelv.
d) I, Il e V.
e)l, Il 1l elV.

U4 - Ginastica acrobatica e ginastica aerdbica

195



196

Referéncias

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE GINASTICA. Disponivel em: <http://www.cbginastica.
com.br/> Acesso em: 20 jul. 2016.

FEDERACION INTERNATIONAL DE GIMANASIA. Cédigo de puntuacién FIG 2013-
2016: gimnasia en trampolin — parte |. Lausane: FIG, 2016. Disponivel em: <http://
www.fig-gymnastics.com/publicdir/rules/files/tra/ TRA-CoP%202013-2016%20v.2%20
BP120919%20(Spanish).pdf.> Acesso em: 6 out. 2016.

FEDERATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE. World age group competition
rule: acrobatic gymnastic. Paris: FIG, 2013. Disponivel em: <http://www.fgp-ginastica.
pt/_usr/regulamentos/1411e4y9y1.pdf.> Acesso em: 6 out. 2016.

GOIS, A A F.; GAIO, R:; BATISTA, J. C. F. A ginastica em questio: corpo e movimento. 2.
ed. Sdo Paulo: Phorte, 2010.

MATTOS, P. de S. Fundamentos da Ginastica Aerobica Esportiva. In: NUNOMURA, M.;
TSUKAMOTO, M. H. C. (Orgs.). Fundamentos das ginasticas. S&o Paulo: Fontoura, 2009.

PAOLIELLO, E. Ginastica geral: experiéncias e reflexdes. Sdo Paulo: Phorte, 2008.

SCHIAVON, L. M. et al. (Org.). Ginastica de alto rendimento. Varzea Paulista: Fontoura,
2014.

TOLEDO, E.; TSUKAMOTO, M. H. C.; GOUVEIA, C. R. Fundamentos da Ginastica Geral.
In: NUNOMURA, M.; TSUKAMOTO, M. H. C. (Orgs.). Fundamentos das ginasticas. S&o
Paulo: Fontoura, 2009.

U4 - Ginastica acrobatica e ginastica ael




Anotacoes




Anotacoes




Anotacoes




Anotacoes







9"788584"825646" >



	Página em branco
	Página em branco



