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RESUMO

A modalidade da Ginéstica Artistica dificilmente pode ser
encontrada como parte integrante do curriculo da Educag¢fo Fisica
escolar. Segundo a pesquisa realizada por Piccolo, 19xx, os motivos
pelos quais isto acontece, sfo, principalmente, a falta de professores
capacitados, o alto investimento necessirio para a compra e
manutengdo de aparclhos ¢ a pouca atengéio da sociedade voltada ao
esporte podem ser fatores que contribuem para o descaso com que é
tratado na escola. Porém € um pouco mais facil encontrar esta
modalidade em locais como clubes, associagdes, academias etc.
Utilizando-se dos objetivos educacionais das escolas ¢ da
infraestrutura dos clubes, podemos desenvolver as aulas Ginastica
Artistica e apresentar este esporte tio rico em possibilidades de
movimento as criancas. O objetivo da presente monografia é a
¢laboragio de um programa de ensino para a modalidade, no qual
sio apresentados os exercicios caracteristicos de cada aparelho, as
estratégias de ensino, dura¢do das sessGes etc. Sendo esta
modalidade pouco conhecida no Brasil, existem poucos profissionais
capacitados para trabalhar com este esporte. Buscou-se com este
trabalho criar subsidios praticos para que os futuros professores
encontrem menos dificuldades ao desenvolver esse esporte em suas
aulas. O resultado obtido com a realizag8o do presente trabalho foi
a elaboracio de um programa de ensino para a modalidade da
Ginéstica Artistica.



INTRODUCAO

PDurante minha inféncia pratiquei intmeras modalidades
esportivas diferentes, como Basquete, Vdlei, Natagdo etc., tanto nas
aulas de Educag¢do Fisica escolar, como no ambiente nfo formal de
ensino, como os clubes, associa¢des etc. Quando me deparei com as
aulas de Ginastica Artistica, por volta dos seis ou sete anos de
idade, me apaixonei e, de certa forma, nunca mais pude me afastar
do esporte. Comecei a praticar a Gindstica Artistica em um clube,
com um espag¢o fisico adaptado e a principio, sem todos os aparelhos
necessarios. Aos poucos a modalidade foi crescendo ¢ as condi¢des
foram sendo melhoradas. A  aparelhagem  necessdria foi
providenciada ¢ ganhamos um novo espacgo fisico para nossas aulas.
Porém, tudo isso acontecia paralelamente &s aulas de Educacio
Fisica na escola, e posso dizer, que eu era o tnico de minha classe
que conhecia e praticava este diferente esporte. O colégio no qual
estudei, assim com a maioria do Brasil, nfio estava equipado para
oferecer esta modalidade.

E dificil entender o porque dessa modalidade esportiva nio
estar vinculada ao curriculo das escolas. E verdade que existem
poucos profissionais com os conhecimentos necessdrios para
administrar tais tipos de aula ¢ também que o investimento inicial
para a construcglo de salas e aquisi¢io da aparelhagem ¢ alto. Talvez
seja por esses motivos que os colégios em geral déem preferéncia as
modalidades tradicionais, nas quais pode-se ver o predominio dos
esportes coletivos, principalmente o futebol.

Nos clubes, a pratica desse esporte ji4 estd um pouco mais
desenvolvida e podemos encontrar a aparelhagem necessaria ¢
espaco fisico adequado em um grande numero de locais, como
clubes, academias ¢ associa¢des. Tendo em vista esta realidade, essa
monografia tem o objetivo de elaborar um programa de ensino para
as aulas de Gindstica Artistica em clube, utilizando um espago fisico
diferente do escolar, para administrar aulas nas quais a finalidade
nio é a pratica e treinamento esportivo visando o alto nivel, mas sim
uma pratica saudavel visando a formag¢do de um individuo que seja
criativo nas diferentes situagdes e curioso, no sentido de
experimentar variadas possibilidades que o meio ambiente lhe
proporcione e possa vivenciar um grande numero de a¢des motoras
existentes neste esporte.

Essa monografia poderd ajudar os profissionais da area da
Educagiio Fisica que estejam dispostos a um trabalho com a
Gindstica Artistica, que ird complementar as aulas de Educacio
Fisica existentes na escola, contribuindo para o desenvolvimento das
capacidades motoras das criangas. Ndo quero dizer que tais aulas



podem suprir todas as necessidades da Educacgfo Fisica escolar, mas
espero que o futuro professor saiba que esta modalidade nfo ¢é
simplesmente a repeticio de exercicios, sem reflexfo, e o
treinamento visando ao alto nivel. Com a ajuda desse programa de
ensino, a crian¢a poderd entrar em contato pela primeira vez com
este esporte ¢ vivenciar de forma lddica as experiéncias e situac¢des
um pouco diferenciadas das existentes nos esportes tradicionais.

A faixa etaria escolhida foi a que compreende criancas com
idade entre os sete e os dez anos de idade, por ser uma fase na qual
a crianga come¢a a abandonar o egocentrismo e comeca a ver
diferentes pontos de vista, podendo refletir sobre suas a¢les e
também porque é nesta fase que a crianga ira experimentar e testar
suas diferentes habilidades e capacidades motoras diante do meio. E
justamente a combinagfio de diferentes sttuagdes motoras que se faz
necessaria nesta fase de desenvolvimento.

Esta monografia esta dividida em trés capitulos. O primeiro
capitulo, “Caracterizagdo da crianga na faixa etdria dos sete aos dez
anos”, traz considera¢des acerca das caracteristicas fisicas e de
desenvolvimento motor, cognitivo e séclo-afetivo das criangas nesta
faixa etaria, com o propésito de que possamos conhecer um pouco
mais sobre as necessidades e caracteristicas gerais das criangas para
as quais se pretende c¢laborar um programa de ensino.

O segundo capitulo, “A ginastica Artistica”, tem como
objetivo introduzir o leitor no mundo do esporte escolhido como
tema dessa monografia, mostrando um pouco melhor a histdria deste
esporte no mundo e no Brasil, sen reconhecimento como esporie
olimpico e suas principais caracteristicas e exigéncias motoras.

O daltimo capitulo dessa monografia é a elaboragfio de um
programa de ensino para esta modalidade esportiva no qual o leitor
podcrd encontrar alguns subsidios como os tipos de exercicios a
serem desenvolvidos, dura¢do das aulas, formas de realizar a
seguranca dos alunos, estratégias de ensino etc.



1. CARACTERIZACAQ DA CRIANCA NA FAIXA ETARIA DOS
SETE AOS DEZ ANOS.

Para a realizago dessa monografia, foi definida uma
determinada faixa etaria a quem este planejamenio para o ensino da
Ginastica Artistica seria destinado. A faixa estaria escolhida, foi a
que compreende criangas com idade entre sete e¢ dez anos, pois é
justamente nesta fase que as criangas irdo testar as habilidades
desenvolvidas ao longo dos anos, combinando as diferentes ag¢ées
motoras a fim de aperfeigoa-las e¢ chegar a agdes cada vez mais
complexas .

O desenvolvimento do ser humano possui algumas fases, ou
estagios especificos mnos quais se observam caracteristicas
semelhantes nas criangas. A idade dos sete anos, segundo se observa
em Gesell, Weineck e Piaget, ¢ uma idade na qual as criancas estéio
entrando em um novo estdgio de desenvolvimento, estdgio este, que
antecede a fase da adolescéncia, ou pré adolescéncia, ¢ que tem seu
fim determinado aproximadamente aos dez anos de idade. Nesta
faixa etaria, as criangas possuem uma certa maneira de interagir com
o mundo, apresentando um mesmo modo para administrar relagdes
interpessoais, com necessidades e anseios muito parecidos, que
obedecem a uma mesma lo6gica. Também apresentam um
desenvolvimento fisico e motor que ndo demonstra grandes
diferengas de uma idade para outra. A sua forma de julgar e
entender o0 mundo também ¢ muito parecida entre essas idades e os
processos de pensamento légico ndc apresentam grau de
desenvolvimento muito diferenciado entre uma idade e outra.

No decorrer deste capitulo irei apresentar separadamente,
segundo se vem convencionalmente dividindo, os diferentes aspectos
do desenvolvimento infantil, apenas por uma questdo didatica, ja
que entendo que o desenvolvimento infantil acontece de forma
integrada e na sua totalidade, ou seja, o desenvolvimento motor,
cognitivo, fisico e soécio-afetivo nfio podem ser separados e tem
influéncia direta um no outro.

1.1 CARACTERISTICAS FISICAS:

Comecarei entdo fazcndo uma descrigdo das caracteristicas
fisicas dessas criancgas:
Nesse estagio, seu desenvolvimento fisico ocorre de forma mais
gradual, lenta e sem grandes transformag¢des. Com ganho de peso e
altura continuos e estdveis, seu corpo passa a ter proporg8es como
o corpo de um adulto, seus o0ssos tornam-se mais longos e seus
musculos maiores e mais fortes, o individuo torna-se mais alto e
magro, o térax se alarga e a cabeca da crianc¢a fica um pouco maior.
A altura média durante esta fase esta por volta dos 1,20m a 1,35m ¢
o peso médio necsta fase estd acerca de 25kg a 35kg. Seu cércbro



torna-se completamente mielinizado e o0s processos visuais e
auditivos se completam fazendo com que a crianca possua uma viséo
e audigdo adulta normal, assim também, seus dentes tornam-se
adultos, pois a substitui¢do dos dentes de leite pelos permanentes se
completa, o que leva a um alargamento da parte inferior do rosto.

Nessa fase, as meninas podem tornar-se mais altas e mais
pesadas em relacdo aos meninos, pois o seu surto de crescimento
pré-puberal pode se iniciar a partir dos oito anos e meio e, este
mesmo surto nos meninos geraimente inicia-se apds essa fase, la
pelos dez anos e meio. Portanto, podemos dizer que fisicamente,
esta fase de desenvolvimento infantil nos proporciona um individuo
que ¢ um adulto em miniatura, porém, isto & apenas fisicamente,
pois de maneira nenhuma, podemos conceber as criangas como
adultos em miniaturas, jd que seus proccssos cognitivos, motores, €
afetivo-sociais, estfo ainda em constante desenvolvimento e
transforma¢éfo e suas necessidades ¢ forma de interagir com o mundo
sdo completamente diferentes do que a dos adultos.(Gesell, 1993;
Weineck, 1999; Manning, 1981; Faw, 1981).

1.2 CARACTERISTICAS DO DESENVOLVIMENTO MOTOR:

Agora que ja4 sabemos um pouco mais sobre como estdo
desenvolvidas fisicamente estas crian¢as, podemos nos dirigir ao seu
desenvolvimento motor, que segundo Haywood apud Gallardo, "é um
processo seqiiencial ¢ continuo, relativo a idade cronologica, de
como um individuo progride de um movimento simples, sem
habilidade, até o ponto de conseguir habilidades motoras complexas
e organizadas e, finalmente, o ajustamento dessas habilidades aos
meios fisicos e sociais que acompanham o homem até o
envelhecimento™ (1997: 55, 56).

As crianc¢as com idade entre sete e dez anos, ja exploraram seu
corpo ¢ suas possibilidades nos estagios de desenvolvimento
anteriores a este. Ja sabem correr, pular, empurrar, puxar, langar,
subir, descer, além de outros. O que ocorre agora nesta fase ¢ um
aprimoramento, um refinamento, das habilidades motoras e a
experimentagdo dessas habilidades em relagdo ao meio em que
vivem. E o meio da Gindstica Artistica ¢ muito rico em
possibilidades de movimentos, pois ndo sé6 permite, mas exige, que
as criangas pulem, subam, desgam, corram etc. O que geralmente néo
ocorre na maioria dos esportes. Em que outras aulas essas criangas
teriam a possibilidade de ficar de ponta cabe¢a? Neste periodo,
segundo Gallardo, "As criangas estfo ativamente envolvidas na
descoberta e na combinac¢io de numerosos esquemas de movimentos
¢ habilidades™ (1997: 63) e & por isso que podemos perceber, que
esta fase ¢ marcada por grande movimenta¢ciio e agitagfo,
apresentando "surtos repentinos de comportamento muito ativo"
(Gesell, 1993: 122).
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Nessa fase, as criangas j4 tém uma boa nog¢fio de altura e
velocidade ¢ algumas vezes sdo um pouco mais cautelosas quanto a
experimentagio de novos exercicios ow novos movimentos, porém,
uma vez analisados os riscos e experimentados esses novos
movimentos, a crianca passa a repeti-los exaustivamente a fim de
melhorar suas capacidades motoras. Esta cautela para com a
realizagdo de novos movimentos, é algo com que a crian¢a ird
aprender a lidar ao longo das aulas de ginédstica, auxiliada por
alguém (professor) que lhe inspire confianca e a faga se sentir
segura, a crianga podera ampliar seus limites e realizar movimentos
que sozinha nunca iria tentar. Outro fato importante ¢ a dedicagfio a
repeticdo do exercicio experimentado. Como a maioria dos
exercictos da Gindstica necessitam de uma técnica correta para
serem executados, a repeticdo se faz muito necessdria para a
apreensio dessa técnica. Segundo Weineck, "As condic¢des
psicofisicas para o aprendizado motor nesta faixa etaria devem ser
utilizadas para o aumento do repertério de movimentos e para a
melhoria da coordenagfo {...) essas condigdes, sdo utilizadas para o
ensino de uma modalidade esportiva, de técnicas basicas dentro de
uma coordenagdo mais grosseira que deverd ser aperfeigoada”
(1999: 109). E nesta fase que ocorre também o aperfeicoamento das
habilidades motoras finas.

O que pude perceber de semelhante na leitura de Gesell,
Weineck, Manning e Faw, que discursaram sobre o desenvolvimento
motor nesta fase é que ele acontece de forma muito intensa, pois as
criangas estdo testando e aperfeicoando seus movimentos
anteriormente aprendidos e seu interesse por novas combinagdes e
novos tipos de movimentos é muito grande.

1.3 CARACTERISTICAS DO DESENVOLVIMENTO COGNITIVO:

O grande marco do desenvolvimento a partir dos sete anos, é a
tomada de consciéncia do outro. Acontece uma quebra de paradigma
e, pela primeira vez, a crianga torna-se capaz de se colocar em
situacdes que nio dizem respeito ao seu prdéprio ser, ou seja, sdo
capazes de perceber outros pontos de vista, abandonado aquele
egocentrismo caracteristico das fases que o antecedem.

Para tragar um panorama do desenvolvimento cognitivo das
criancas nesta faixa etaria me baseei em autores que estudaram,
principalmente, a teoria Piagentiana.

E durante estas idades, que vdo dos sete aos dez anos, que a
crianga desenvolve uma forma de pensamento légico que Piaget
chamou de estagio das operacgles concretas. Segundo Wadsworth,
durante este estadgio, "a crianga desenvolve processos de pensamento
logico (operagbes) que podem ser aplicados a problemas reais
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(concretos)" (1993: 87), ela passa entdo a abandonar as explicagdes
fundamentadas em sua percep¢lio para utilizar-se de explicagdes
baseadas em operag¢gBes ldgicas, em uma construcio da realidade
através da razdo, porém, como ainda estd no inicio dessa fase do
pensamento concreto, a crian¢a ndo é capaz de resolver problemas
totalmente subjetivos, ela necessita de exemplos concretos e fatos
reais, que acontecem no presente, este é um estagio de transicéo
entre o pensamento pré-léogico e o pensamento completamente légico
que s serd atingido mais tarde (Wadsworth, 1993).

A criang¢a, abandonando seu egocentrismo e sobrepondo a
razdo sobre a percepc¢lo, comeca a tornar-se capaz de acompanhar
as transformacdes e de realizar operac¢des inversas. O fato mais
importante ¢ o que leva a esse abandono do egocentrismo, € que a
crianga passa a querer comprovar as respostas obtidas através de
sua percepcdo, e entdo passa a comparar outros pontos de vista com
as suas conclusdes. Isto pode ser caracterizado como uma
descentracdo, ou seja, sdo levados em conta todos os aspectos
importantes de um estimulo ¢ ndo apenas um fato isolado.

A crianca passa e entender os processos de transformacgdo e a
ligagio entre eles, ela pode agora correlaciona-los e perceber que
alguns passos sfio dependentes dos outros e também, podem levar ao
passo seguinte. Outra caracteristica marcante é o desenvolvimento
do conceito de reversibilidade, este conceito apresenta duas formas
importantes ¢ a primeira delas é a inversdo. A crianga nesta fase
torna-se capaz de inverter mentalmente os processos das operagdes.
O outro conceito presente na reversibilidade ¢ o da reciprocidade,
ou seja, a crianga torna-se capaz de observar uma cquivaléncia de
valores para diferentes aspectos de uma operagéo.

Estas caracteristicas do desenvolvimento cognitivo dessas
criangas sio extremamente importantes para a Gindastica Artistica,
pois elas j& podem ter nogio de que existe uma seqiiéncia de
exercicios a serem aprendidos ¢ que muitas vezes, um exercicio de
maior facilidade de execucdo, ird servir de base para a realizac¢do de
exercicios mais complexos, por exemplo: para a execu¢do de um
rodante no solo, a criangca ja deve ter executado de diferentes
maneiras, posi¢gdes de apoio invertido (parada de mfos). Além disso,
a crianga se torna capaz de compreender as séries, que s#Ho
seqiiéncias obrigatérias ou livres de exercicios, que devem ser
memorizados para uma apresenta¢fio ou competigio.

As criangas no estdgio operacional concreto sdo capazes de
ordenar objetos em séries, com ou sem auséncia de transitividade,
ou seja, a ordenacfio é feita na prética, através de tentativas ¢ erros,
ou, tendo-se dominado o processo de transitividade, a criang¢a torna-
se capaz de realizar esta ordenagcio mentalmente, sem ensaios €

-

erros. Ela também € capaz de classificar objetos através dc suas
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semelhangas, porém, primeiramente, levando em conta apenas um
aspecto da caracteristica do objeto, por exemplo, a classifica¢do
pode ser feita pela cor dos objetos, pela textura, pela forma etc.
Mais avangada ainda, a crianga ja pode entender alguns conceitos de
inclusdo de classes para realizar uma classificagdo, ou seja, ecla
torna-se capaz de analisar mais do que apenas um dos aspectos das
caracteristicas dos objetos correlacionando-os e entendendo que
grupos menores de objetos, com as mesmas semelhan¢as, podem
conter algumas semelhangas comuns que classifica a todos como um
Unico grupo maior.

As relagBes de tempo e de velocidade ainda ndo sdo dominadas
nesta fase, um objeto € mais veloz que outro apenas levando em
considera¢do o ponto de chegada, ou seja, durante uma corrida entre
dois carros. Um sé € mais veloz que o outro, se acontecer uma
ultrapassagem. O percurso percorrido pelo automével, bem como a
posic¢do inicial de cada um, ndo sdo levados em consideragdo.

O desenvolvimento cognitivo dessas criangas e 0s processos
pelos quals o pensamento concreto se desenvoive sdo extremamente
importantes, pois a ldgica desses processos serd a mesma aplicada
ao desenvolvimento s6cio-afetivo.

1.4 CARACTERISTICAS DO DESENVOLVIMENTO SOCIO-
AFETIVO:

A partir dos sete anos, a crianga se utiliza mais da fala para a
comunica¢do com as outras criancas ¢ também com os adultos, nfo
mais apenas como monologos. Ela sente necessidade de se
comunicar, de expressar seu ponto de vista ¢ de analisar o ponto de
vista dos outros, para compara-los aos seus. Particularmente, isto €
interessante para o ensino da Ginastica Artistica, pois a crianca
pode agora prestar mais atencdo nas explica¢Ges subjetivas dos
professores, além da percepcfo através da execuc¢ldo dos exercicios,
ou da observacdo de um modelo. Ela se torna mais consciente de si e
dos outros e suas relagdes no lar, na escola e com os colegas se
tornam mais profundas. Através do processo de andlise e aceitacgio
de outros pontos de vistas, a crianga torna-se capaz de comecgar a
entender as mudancas de humor, pois s8o capazes de relacionar os
sentimentos vividos anteriormente com os sentimentos do presente.
A reversibilidade, que abrange os conceitos de inversio e de
reciprocidade presentes no pensamento légico, também existe na
formagdo de uma “légica emocional” (Piaget, 1976). A crianga
desenvolve um conceito de mituo respeito, atribuindo valores
pessoais equivalentes entre 0o eu € o outro.

Assim como na légica cognitiva, a “logica emocional” também
apresenta elementos de regulagfo, se antes as experiéncias
perceptivas e o pensamento légico eram mediados pelo principio da
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conservacfo, agora os diferentes impulsos emocionais sdo regulados
pela vontade, que segundo Piaget, ¢ um mecanismo de regulagiio que
favorece certas tendéncias as custas de outras (as mais fracas se
sobressaem as mais fortes).

Como foi dito acima, nesta idade a crianca comec¢a a ter mais
no¢io de si, ou seja, comega a ganhar maior autonomia, pois ja néo
aceitam os valores dos adultos, anteriormente percebidos de forma
unilateral. Fazem agora uma compara¢fio de valores ¢ como diz
Wadsworth “comecam a mudar de uma moralidade heterénoma de
obediéncia a valores preestabelecidos a uma moralidade de avaliagéo
e cooperagiio” (1993: 101), elas passam a comparar situacdes e
come¢am a ter nog¢do de justigca, pois comegam a refletir sobre o que
¢ certo e o que € errado ¢ ¢é por isto que nesta fase se¢ observa uma
contestacio de autoridade. As criangas comegam a entender melhor
a importdncia das regras do jogo e passam a cooperar entre si, pois
tais regras passam a ser mutaveis, desde que todos no grupo
concordem. Nesta fase elas podem compreender as intencionalidades
e passam a considerar os motivos ao julgar.

Todas estas caracteristicas no geral sfo muito importantes
nesta modalidade, pois apesar da Ginastica Artistica ser um esporte
individual, durante as aulas, elas terdo que prestar atencfo nfo sé
em si, mas também nos outros, tanto para melhorar seus
movimentos, como por questles de seguranca, pois muitas vezes
terdo que ajudar umas as outras e cooperar entre si, organizar-se.



2. A GINASTICA ARTISTICA

Esta modalidade esportiva me cativou quando era ainda muito
pequeno. Todos aqueles aparelhos diferentes, que mais lembravam
um parque, com arvotres para subir, galhos para se pendurar, troncos
para se equilibrar etc., ¢ todas as possibilidades de movimentos que
eles proporcionavam eram algo novo, uma quebra de paradigma, ja
que nas aulas de Educacdo Fisica escolar, os esportes mais
praticados, ndc me permitiam virar de ponta cabega, rolar, me
pendurar etc. Sentir meu corpo livre no ar era uma sensa¢io muito
prazerosa. Além da pratica da gindstica me deixar mais Aagil e
permitir-me causar boa impressio perante as outras criangas, ja que,
podia subir em wuma 4&rvore, pular um muro etc., com muita
facilidade. Apés esta pequena introduc¢do sobre as minhas
impressdes ¢ sensacdes pessoais que a pratica da Gindstica Artistica
proporcionou.

2.1 BREVE HISTORICO

O termo Qinastica, ¢ muito abrangente e segundo os
estudiosos, sua origem se confunde com a origem da ciéncia a que
damos o nome de Educacgdio Fisica. No passado, ainda néo existia um
estudo ¢ nem uma consciéncia sobre as atividades fisicas e as
primeiras formas de atividades foram chamadas de gindsticas,
portanto, acabaram se transformando num sindnimo para a prépria
Educac¢fio Fisica, na época. Como o objetivo dessa monografia néo ¢
o estudo dos diferentes tipos de atividades e gindsticas surgidas no
passado e que s3o hoje os precursores da Educagdo Fisica,
Trataremos direto da histéria da Ginastica em sua forma mais
parecida com o esporte que concebemos hoje como Ginéstica
Artistica.

A pratica da Ginéstica de aparelhos surgiu na Europa, no
inicio do século XIX e a pessoa que langou essa praiica, que
originou a sua forma mais parecida com a atualidade, foi o alemdao
Johann Friedrich Ludwig Christoph Jahn, através de seu livro "Die
Deutsch Turnkunst" (A arte da ginastica Alema). Este livro, segundo
Publio, era um "relatdério tedrico do que Jahn executou como
experiéncia na pratica, na floresta de Hasenheide" (1998: 40).
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A floresta de Hasenheide era o palco para as aulas do
professor Jahn. Era neste local que inimeros jovens se encontravam
para praticar livremente os exercicios propostos por ele. Estes
exercicios foram todos descritos em seu livro e possuiam capitulos
especificos, conforme os descritos abaixo. Tais exercicios eram:

caminhadas: ao longo do campo;

corridas: de fundo e de velocidade, como também com variagoes, de
costas. lateralmente, em ziguezague etc., além de pequenos saltitos:
saltos e pulos: em altura, em extensdo, com obstdculos e também
utilizando-se alguns aparelhos, como cordas, bastdes elc.

balancos: abrangendo também o salto sobre o cavalo, os balangos e
exercicios pendulares de pernas, montar e desmontar, assim como
alguns exercicios na trave.

exercicios na barra fixa: de balan¢o e sustentagdo.

exercicios nas barras paralelas: de flexionar e estender os bragos,
e também de bhalancos.

subir, trepar (escalar): diversos exercicios de escaladas,
utilizando-se diferentes tipos de materiais, como cordas, mastros,
escadas, em diferentes planos.

arremessar: impulsos e lancamentos de objetos, de diferentes
tamanhos e pesos, além de arco e flecha e lancga.

puxar e empurrar: cabo de guerra e outros tipos de jogos e
brincadeiras da época.

levantar e carregar: com o intuito de fortalecer os miusculos
(preparagdo fisica), eram utilizados o dinamémetro, sacos de areia
e barras.

Il — Publio, 1998, p.41
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alongar: exercicios "livres" nos quais o objetivo principal era o
alongamento do corpo em linha reta.

lutar: treinamento com vdrios tipos de lutas e vdrias situagoes.
acrobacias e proezas: descri¢do de vdrios tipos de acrobacias, com
a utilizagdo de cordas longas, curtas, para pular.

Jahn era professor na Alemanha e viveu num periodo de
constantes conflitos e guerras, por isso, "Seu objetivo geral sobre a
Educacdo era a formagdo de um homem de pensamento sensato, com
sentimentos humanos e¢ de atua¢do independente e que colocasse
suas forcas fisicas e mentais a servigo da patria" (Publio. 1998: 29).
Jahn era um nacionalista e devido ao periodo no qual viveu, sentiu
necessdaria uma pratica com exercicios bem variados, que pudesse
tornar o povo alemdo fisicamente forte e preparado para qualquer
adversidade, porém, sem transforméa-los em meras armas de guerra,
0 mais importante para ele era a manuten¢do de uma mente sadia.
"Jahn percebeu que o homem moderno precisaria de habilidades do
corpo como agilidade, coragem e perseveranga, como nunca. Quando
criou o método de Educag¢fio Fisica para os meninos de seu pais.
tinha o intuito de criar homens sociais, independentes ¢ amantes da
liberdade (...). libertando os homens dos obstaculos naturais do
meio ambiente, que os deixavam frageis, que enfraqueciam seus
musculos e consequentemente, seu vigor mental" (Publio, 1998: 30).

Para Jahn, a pratica das atividades por ele sugerida, tinha um
objetivo muito maior do que a simples pratica pela pratica. Ele era
um estudioso e conhecia bem as teorias acerca da Educag¢do Fisica
naquela época. Desenvolveu um programa de exercicios que pensou
ser o mais completo possivel. A variedade de movimentos era muito
grande, pois reunia aspectos de diferentes prédticas esportivas, numa
tnica aula. Porém, esse programa néo era reconhecido pelo estado e

2- Publio, 1998, p.38
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infelizmente n&o esteve presente no curriculo escolar da época, mas
sua pratica tornou-se muito popular, ja que o espago fisico das aulas
era um parque, uma floresta, denominada de Hasenheide ¢ os alunos
de Jahn, eram qualquer pessoa que se interessasse pelos exercicios.
Aos poucos, foram aparecendo mais e mais aluncs e os antigos,
foram se tornando habilidosos.

Como foi dito anteriormente, Jahn era um nacionalista ¢ viveu
num periodo de conflitos e guerras, por isso, esse sentimento de
amor ao seu pais era um chamariz para esta prdtica, esta
fundamentagio politica transformava muitos de seus praticantes em
verdadeiros soldados. Certa vez, Jahn e um grupo de ginastas se
apresentaram como voluntdrios na luta contra as tropas de
Napoledo, mostrando como bem como era forte o sentimento
nacionalista existente nessa pratica. Apds este periodo de guerras,
retomada a paz, o nimero de pessoas que passaram a procurar a
pratica da gindstica foi muito intenso e seu fervor nacionalista,
acaba sendo mal visto ja que os atletas podem facilmente se tornar
soldados segundo a necessidade ¢ isso torna-se perigoso. Com isto,
no periodo de 1820 a 1842, a pratica da gindstica foi considerada
revolucionaria e perigosa, e por fim, foi proibida e Jahn acabou
sendo preso. Isto, porém, ndo foi um empecilho e sim um grande
impulso para o desenvolvimento da Ginastica, pois esta comegou a
se difundir entre os pafses de influéncia cultural da Alemanha.

Com a proibicfio, seus adeptos passaram a pratica-la em locais
fechados (gindsios) e as mulheres passaram a ser incentivadas a
praticar. Como nos gindsios os espago fisico era restrito, os
exercicios de langamentos, as corridas e os jogos acabaram tendo
pouco respaldo e os exercicios sobre os aparelhos desenvolverfo-se
bem mais, com modificacdes e adaptacdes destes aparelhos e
aperfeicoamento dos antigos exercicios e criagdo de novos,
originado assim, o esporte atualmente conhecido como Ginastica
Artistica.

Quando o blogqueio gindstico chegou ao fim, a gindstica de
Jahn deu um grande salto e passou a ser difundida tanto nas escolas
como na sociedade em geral e sua pratica agora acontecia ndo mais
nos parques, mas nos recintos fechados.

Com o desenvolvimento e a proliferagdo da Gindstica de Jahn
pelo mundo, os paises come¢aram a se¢ organizar em federagdes
nacionais para organizagfio de eventos ¢ competi¢des relacionadas a
esta prdtica. Com essa organizacdo nacional, alguns paises
comegaram a realizar festivais e a convidar outros paises para
patticiparem, assim, em 1881 o Presidente da federagdo Belga de
Gindstica convidou delegados holandeses, franceses ¢ belgas para
uma assembléia internacional ¢ foi entde fundado o "Comité
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permanente da Federag¢des Européias de Ginastica" e que originou a
Federagdo Internacional de Gindstica (FIG), criada em 1921.

2.2 ORIGEM DA GINASTICA OLIMPICA NO BRASIL

A Ginastica Artistica chegou ao Brasil por volta de 1824,
trazida por imigrantes alemfes. Devido ao clima e a vegetagio do
Rio grande do Sul serem os mais proximos das condicdes existentes
na terra mie destes imigrantes, foi neste estado que a “Coldnia
Alem&” se firmou, trazendo muito de sua cultura. Assim como
muitos héabitos do modo de vida alemfio foram preservados, a
tradi¢do da pratica da Gindstica Artistica, ou melhor, gindstica de
Jahn para a época, foi mantida ¢ o Estado do Rio Grande do Sul foi

0 primeiro a incentivar a modalidade.

A ginastica foi se tornando popular no Brasil, especialmente
entre os imigrantes de origem alem#i e proliferou-se principalmente
nos estados do Rio de Janeiro, Sdo Paulo e Santa Catarina, estado
este, que fundou a primeira sociedade de Gindstica da América do
Sul, “Deutsche Turnverein zu Joinville” (Sociedade Ginédstica de
Joinville), em 1858. Com uma pratica cada vez mais difundida, a
Gindstica Artistica sé for oficializada em 1951, quando as
Federacdes do Rio Grande do Sul, Rio de Janeiro e Sdo Paulo, se
filiaram a Confederagdo Brasileira de Desportos.

A Gindstica Artistica ¢ praticada até hoje e podemos encontra-
l[a presente em quase todos os estados. As recentes conquistas
intcrnacionais da Ginasta Brasileira Daniele Hipdlito, inéditas na
historia da Gindstica Artistica do Brasil, mostram uma evolugdo de
nosso pais no cenarto internacional deste esporte, e parecem estar
atraindo um nimero cada vez maior de participantes, mas isto $O
poderd ser devidamente analisado a longo prazo.

2.3 JOGOS OLIMPICOS

A Ginastica Artistica ¢ uma das ginédsticas mais antigas
presentes nos jogos olimpicos. Porém, suas competi¢gdes néo
aconteciam nos moldes atuais e nem suas provas especificas. Foi sé
a partir de 1936 que as competi¢des masculinas passaram a
compreender os seis aparethos (Solo, Salto sobre o cavalo, Barras
paralelas simétricas, Barra fixa, Argolas e Cavalo com algas) ¢ s6 a
partir de 1960 que as provas femininas foram incluidas com seus
quatro aparelhos (Solo, Salto sobre o cavalo, Barras paralelas
assimétricas ¢ Trave de equilibrio).

J4& em 1896, nos jogos de Atenas, esta modalidade estava
presente, porém, de forma um pouco diferente, mais parecida com os
exercicios idealizados por Jahn. Até os jogos olimpicos de 1936, as
provas de Ginastica Artistica eram diferentes em cada competigdo ¢
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a determina¢io de como seriam essas provas ficava a cargo do pais
organizador. Assim também era indefinida a forma com que seriam
julgados os vencedores, ora com provas com competi¢cdes
individuais, ora com provas com competi¢des por equipe.

Isso acabava por complicar e dificultar a organizagio de
competi¢des entre paises, J4 que tudo mudava de um lugar para
outro, ou seja, ndo existia um regulamento especifico que definisse
pardmetros para a pratica, organizag¢io e julgamento das séries nas
competigdes. Esses detalhes sobre as regras e os diferentes
exercicios presentes em cada olimpiada até o presente momento,
podem ser melhor pesquisados nos trabalhos de Publio (1998).

Atunis 1896 1900 1904 | 1908 | 1912 1920 1924 | 1928 1932 1936
Argolas X X X X X X
Barra fixa x X % X x x
Paralelas x x X X X x
Cavalo X X X * X ¥
Salto x X X x X x
Solo X X
Individual x x % x X X X x
§ Equipe X x | x p. X X X x

2.4 GENERALIDADES
2.4.1. APARELHOS

Para a pratica da Ginéastica Artistica foram desenvolvidos
aparelhos nos quais os atletas devem realizar acrobacias. Existem
seis aparelhos masculinos e quatro aparethos femininos. Os
aparelhos masculinos sdo: a barra fixa, barras paralelas simétricas,
argolas, cavalo com algas, salto sobre o cavalo e solo. Os aparethos
femininos s&o: as barras paralelas assimétricas, que possuem
exercicios similares aos da barra fixa masculina, a trave de
equilibrio, o salto sobre o cavalo e o solo sendo estes dois ultimos
os mesmos aparelhos que os masculinos, porém com algumas
particularidades diferentes para a realizagdo dos exercicios.

Os aparelhos serdo melhor apresentados no capitulo seguinte.
2.4.2 ACOES GIMNICAS BASICAS

Segundo Leguet (1987), existem doze tipos basicos de
movimentos que podem ser combinados para a execugdo de

exercicios mais complexos. Esses movimentos sio chamados por
Leguet (1987) de agdes gimnicas basicas e séo:

3- Pablio, 1998, p.91
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Aterrissagem e equilibrio.

Realizagdo de contato com o solo ap6s fase de vdo,
proveniente de um salto ou saida de algum aparelho e a manutencio
do corpo em equilibrio.

Girar sobre si mesmo.

E a capacidade de realizaciio de giros em torno dos eixos do
corpo (longitudinal, lateral, vertical, horizontal etc.), realizado pelo
individuo. Como exemplo, mortais, piruetas, entre outros.

Balanceios em apoio.

E a realizagio de balanceios com o corpo e apoio dos bragos
em algum dos aparelhos, dentre os quais os mais comuns sio as
barras paralelas simétricas e o cavalo com algas.

Balanceios em suspensio.

E a realizagdio de balanceios com o corpo em suspensdo, que
estd presente em aparclhos como a barra, ambas as paralelas, e nas
argolas.

Apoio invertido.

Esta agdo gimnica ¢ basicamente a parada de m&os ou a
passagem pela parada de mios, ou exercicios similares, como a
parada de cabeca realizada no solo, por exemplo. Ela esta presente
em todos os aparelhos pois, 0 apoio do corpo com as pernas para
cima ¢ a cabega para baixo ¢ uma acdo executada como parte
integrante de inumeros exercicios.

Suspensiio Invertida.

Essa acdo € a realizagdo de balanceios ou estd presente nos
mesmos aparelhos que os balanceios em suspensdo, porém, as pernas
do individuo estarfo para o cima e a cabec¢a para baixo.

Deslocamentos em bipedia.

Sido basicamente as pequenas corridas realizadas antes da
execucdo de exercicios, os passos, sobrepassos etc, ou seja,
deslocamentos realizados com o apoio dos pés no chiéo.

Equilibrio.
E a manutencido do equilibrio do corpo (manter-se imével) em
diferentes partes do corpo.

Passagem pelo solo ou trave.
E uma ac¢do na qual o individuo realiza rapidamente o apoio de
seu corpo no solo, ou trave, principalmente 0 tronco.
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Abertura ¢ fechamento.
E a agdo de flexionar e estender o quadril, aproximando o
tronco dos membros inferiores.

Volteios.

Essa a¢fio ¢ a realizagciio de giros com o corpo, no eixo
horizontal ¢ o apoio dos bragos estendidos. Esta é praticamente uma
a¢do especifica do cavalo com algas.

Saltos.

E uma agfio na qual o individuo perde o contato com o solo
através de um impulso feito por alguma parte de seu corpo, de
diferentes maneiras.

4- Leguet, 1987, p.13
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Por meio dessas ag¢des bdsicas e de suas combinagfes, a
criangca pode chegar a exercicios mais complexos que irdo exigir
cada vez mais preparo fisico e dominio das capacidades ¢
habilidades motoras previamente aprendidos. Para demonstrar isto
na prética irei descrever um eXercicio muito executado nas aulas de
Ginéstica Artistica, que é a combinagfo de alguns gestos motores
especificos: o mortal de costas. Este exercicio caracteriza-se pela
impulso do corpo para cima (salto), seguido de uma rotagdo no
cixo transversal (girar sobre si mesmo) e depois a retomada do
contato com o solo (aterrissagem).

1

Portanto, para a realiza¢fo deste exercicio, sio necessarias
pelo menos trés agdes gimnicas combinadas.

5- Leguet, 1987, p.15
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Segue agora um quadro com cada um dos aparelhos e as
principais agdes motoras presentes em seus exercicios especificos.

Solo | Salto | Barra | Paralelas Barras Argolas | Cavalo | Frave
Fixa | Assimétrica | paralelas com
8 alga
Aterrissagem e X X X X X X X X
equilibrio
Girar sobre si X X X X X X X X
Mmesmo
Balanceios em X X X X
apoio
Balanceios em X X X X
suspensao
Passagem pelo X X X X X X X X
apoio invertido
Suspensiio X X X X
invertida
Deslocamentos X X X
em bipedia
Equilibrio X X X X
Abertura e X X X X X X X
fechamento
Volteios X X X
Saltos X X X X X X X
6
2.4.3 REGRAS

Agora que o leitor foi brevemente apresentado ao mundo da
Ginjstica, se faz necessidrio algumas informagdes sobre as regras
oficiais do esporte e como sfio organizadas as competi¢gdes e eventos
que fazem parte de seu contexto.

As competigdes de Gindstica sdo divididas em trés partes:
competicdes individuais gerais, competicdes individuais por
aparelho e também competi¢cdes por equipe, na qual s@o somadas
todas as notas de todos aparclhos dos atletas da equipe. Durante
estas competigdes, os praticantes realizam séries, que sfo
seqiiéncias de exercicios (acrobacias), ¢ estas séries sfo julgadas
por um grupo de arbitros.

6- A agfio gimnica definida por Leguet (1987) como “passagem pelo
solo ou trave ndo aparece no quadro por estar presente apenas nos
aparelhos mencionados em seu titulo.
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As séries geralmente partem de um total de 10 pontos, que séo
divididos entre Dificuldade, aspecto no qual ¢é levado em
consideragdo o grau de dificuldade de cada exercicio. Execucdo,
aspecto no qual sdo analisadas as técnicas corretas de execugdo de
cada exercicio e a perfeita apresentacio do mesmo. Exigéncias
especiais, que sdo certas regras especificas sobre a dificuldade do
exercicio ou o tipo de exercicio que deve obrigatoriamente ser
incluido na série. E as bonificagdes, que sio pontos extras
distribuidos aos atletas que apresentam exercicios de dificuldade
superior aos exigidos em cada série, ou pela ligagio direta entre os
exercicios de maior dificuldade.

Tanto para o feminino, quanto para o masculino dessa
modalidade, existe um cédigo de pontuacgdo, chamado de CP que dita
todas as regras a que técnicos, ginastas e arbitros estdo sujeitos,
além de descrever e atribuir um determinado valor de dificuldade a
todos os exercicios existentes na gindstica.

Gostaria de frisar que foi feito o uso das palavras fécnicos e
ginastas propositadamente, para que pudéssemos chamar a atencéo
do leitor para o seguinte fato. Perante as competi¢Bes
internacionais, ou mesmo as competi¢cdes nacionais, estaduais ou
municipais ¢ perante um julgamento, uma busca de obtencio de
rendimento e avang¢os, existem os técnicos ¢ ginastas. Porém, o
objetivo dessa monografia ndo ¢é o desenvolvimento de um
planejamento voltado para o alto nivel, mas sim uma pratica livre
das pressOes do esporte de rendimento, que visa antes de tudo, o
desenvolvimento global da criangca. Ou seja, o professor ndo tem
apenas o objetivo de conseguir bons resultados em competi¢cdes, mas
sim de proporcionar durante sua aula, o maior numero de
possibilidades de execug¢fio das diferentes a¢des gimnicas, com a
técnica correta de execucéio, porém de forma Iundica, prazerosa.
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3. PROGRAMA DE ENSINO PARA A GINASTICA ARTISTICA.

A partir das consideracdes feitas nos capitulos anteriores,
passo agora a apresentar um programa de ensino que podera ser
aplicado aos iniciantes na faixa etdria escolhida. Neste programa,
estardo presentes os exercicios basicos de cada aparelho e a forma
como os professores podem ensind-los, bem como a utiliza¢io de
exercicios chamados de "educativos", que sdo auxiliares do
aprendizado, e também a forma apropriada que o professor devera
fazer a segurancga de seus alunos.

3.1. SOLO:

Este aparelho é um, dos mais livres em relagfo aos tipos de
movimentos encontrados e suas ag¢les gimnicas j4 podem ser
observadas durante as brincadeiras comuns das crian¢as, afinal,
quem nunca viu uma crianga realizar uma "cambota", ou "plantar
uma bananeira”, ou fazer uma esirela?

Num primeiro contato com o aparelho os alunos poderdo

realizar alguns exercicios basicos, com as principais agdes
encontradas nos exercicios gimnicos mais complexos(Dieckert e
Koch, 1981). Tais exercicios sdo:
Saltos com deslocamentos por toda extensio do tablado,
experimentando as sensa¢des de contragdo muscular (saltar com o
corpo duro, como se fosse um palito de sorvete), saltos altos e
baixos, com um pé s6 ou ambos os pés, deslocamentos em diferentes
tipos de apoio (quadrupedia, bipedia etc.)

Apods este primeiro contato com o aparelho, passaremos para
0s exercicios em si.

3.1.1, Rolamento de frente.

Desericdo: Para a realizagio deste exercicio o a crianga devera
apoiar suas mios proximas aos seus pés em posi¢cdo de quadrupedia,
com o queixo encostado no peito, a fim de evitar que o peso do
corpo seja apoiado no pescog¢o, prevenindo contusdes. Lentamente,
cla ird flexionar os bracos e estender as pernas, até que perca o
equilibrio e execute o rolamentg para a frente.

7- Leguet, 1987, p.74
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Varia¢des: E importante ressaltar que algumas criangas nfo irdo
conseguir realizar esta simples ac¢3o, mas o professor devera
encontrar meios, como a utilizagdio de planos inclinados, diferentes
superficies etc., para facilitar o aprendizado ¢ fazer com que a
crianga experimente o movimento em diferentes situagdes.

LVLE

9

Apoio: o professor pode neste exercicio dar um leve toque no
quadril da crianga para acelerar sua rotaclo e facilitar o movimento

3.1.2. Rolamento de costas.

Descrigdo: O principio deste exercicio é o mesmo que do rolamento
de frente. A crianga deverd flexionar as pernas aproximando o
calcanhar das nadegas e os joelhos do peito, o queixo devera
permanecer préoximo ao peito ¢ as méos deverdo estar com as palmas
para cima e posicionadas ao lado das orelhas. O aluno entdo se
desequilibra para tras e realiza o rolamento.

Variacdes: Para facilitar a realizag¢fio deste exercicio, a utilizac¢io
de um plano inclinado se faz necessdria logo mnas primeiras
tentativas. J4 que muitas crian¢as ainda nfo sabem a melhor forma
de impulsionar o seu corpo para trds, com o plano inclinado, o
proprio peso do corpo ¢ a ajuda do professor irdo reliazar o
movimento.

8- Leguet, 1987, p.73
9- Leguet, 1987, p.75
10- Leguet, 1987, p.77
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Neste exercicio ¢ importante que o professor verifique a
colocacfo correta das méos proximas as orelhas, pois essas irdo se
apoiar no chido fazendo com que o pescog¢o da crian¢a nfo sofra
nenhum tipo de sobrecarga.

SRR B 12

Apoio: O professor deverd apoiar uma de suas mios na barriga da
crianga € a outra por tras de seus joelhos.

3.1.3.Pirueta.

Descri¢do: Neste exercicio, a crianca ira realizar giros sobre seu
eixo longitudinal, primeiramente na posicdo vertical

13

Varia¢des: realizar rotag8es a partir de um ponto mais alto (plano
inclinado), ou em contato com o solo, para que a crianga ja possa ir
percebendo como deve se comportar com seu corpo durante o giro,
realizar rotagdes longitudinais utilizando as argolas e realizar
rota¢des incompletas (meio giro)

11- Leguet, 1987, p.76
12- Leguet, 1987, p.71
13- Leguet, 1987, p.134
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14

Apoio: o professor pode apenas, acelerar ou frear o movimento,
segurando as crian¢as pelo quadril.

3.1.4.Parada de miios

Descrigdo: Este exercicio ¢ o que Leguet (1987) chama de apoio
invertido, no qual a crian¢a ird apoiar suas méos no solo e perder o
contato deste com os pés impulsionando-os na vertical.

s

Variac¢des: para fixar bem a parada de mfios, as criangas deverfio
realizar o apoio invertido em diferentes superficies, além de se
utilizar do apoio em parede ou colchSes ¢ também realizar
deslocamentos no apoio invertido

Apoio: Muitas criangas ainda nfo tem forga suficiente para
impulsionar suas pernas para cima € permanecer com o038 bragos
estendidos. A partir de uvm pequeno impulso, o professor podera
manter as crian¢gas nesta posi¢cio segurando-as pelos quadris ou
pernas, e apoiar seus ombros, para que ndo avancem, mantendo o
corpo todo em um mesmo eixo.

14- Leguet, 1987, p.71
15- Leguet, 1987, p.95
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3.1.5.parada de cabeca

Descricdo: é também um apoio invertido, porém, além das mios,
acrescenta-se um terceiro apoio {(cabe¢a), formando uma base
triangular, tendo as m#os como base do tridngulo e a cabega o
vértice..

_18

Varia¢des: Num primeiro momento, as crian¢cas deverfo apenas
realizar a base da parada de cabeca (tridngulo) e tentar se equilibrar
colocando apenas os joelhos em contato com os cotovelos, apds a
dominag¢io deste exercicio, a parada de cabega estard praticamente
pronta. Para variar o movimento as crian¢as poderdo apoiar-se nos
plintos ou na parede.

19

16- Leguet, 1987, p.99
17- Leguet, 1987, p.100
18- Leguet, 1987, p.104
19- Leguet, p.104
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Apoio: O professor deverd sentar-se com as pernas estendidas e
afastadas. A crianca entfio, apoia suas mfo nas pernas do professor
e este a segura pelo quadril. Para os outros tipos de apoio, o
professor deveréa manter o quadril da crianga no mesmo eixo que a
cabeca.

3.1.6. estrela

Descrigdo: é uma passagem pelo apoio invertido, com as pernas
estendidas e separadas, em cima de uma linha imagindria, comegando
0 movimento na posi¢cio fundamental (em pé) e terminando-o da
mesma maneira. O apoio acontece da seguinte forma: méo-mio-pé-

Variagdes: o primeiro passo para o aprendizado da estrela é a
utilizagdo do plano lateral. Primeiramente as criangas deverdo
apoiar as mios no solo, ou no prdoprio obsticulo (plinto) e
impulsionar suas pernas, passando por cima do obstaculo e
aterrissando do outro lado, com um pé depois o outro com que suas
pernas passem por cima do mesmo, de um lado para o outro. O
professor pode também wutilizar cordas inclinadas ou mesmo
colchdes, fazendo com que o corpo da crianca chegue a posigido do
apoio invertido ou proximo dela, para realizar a estrela
propriamente dita. O professor pode ainda se utilizar de exercicios
de deslocamentos no apoio invertido. Em todos os exercicios ¢é
importante deixar claro que a seqiliéncia de movimentos a ser

realizada é o apoio consecutivo das mdos (méo-mfo), em seguida
dos pés (pé-pé).

Apoio: Novamente neste exercicio, como o apoio 1invertido ¢€
utilizado, o professor ird segurar seus alunos pelos quadris, fazendo
com que o corpo da crianga permanece no apoio invertide e lateral
em relagdo ao inicio do movimento

20- Leguet, 1987, p.102
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3.1.7.Rodante

Deserigdo: O rodante é muito parecido com a estrela, porém, um
pouco mais c¢omplexo. O individuo passa pelo apoio invertido,
realizando meio giro em seu eixo longitudinal, empurrando o solo,
com sc¢us bragos, finalizando o exercicio na posi¢dio fundamental
com as pernas unidas.

Variagdes: Nido existem grandes variagdes deste exercicio e a
crianga nunca ird conseguir realiza-lo, se ja ndo dominar a estrela.
Porém, o professor deve estar atento a alguns detalhes importantes,
como o posicionamento das mios e a realizaglio do meio giro ¢
impulsfo do solo, para finalizar com as pernas unidas. Sua maior
variaglo ¢ a realiza¢do do exercicio com o inicio em um plano mais
elevado do que no final, ou seja, o apoio dos bragos ¢é feito em uma
altura superior ao da chegada das pernas, além da utilizacdo de
superficics diferentes (plintos, colchdes, mini-trampolim,
trampolim,etc).

Direita:

k==

Esquerda:

U=

Apoio: Assim como na estrela, o professor deverd segurar a crianga
pelo quadril e fazer com que ela toque o solo com os pés juntos.

21- Leguet, 1987, p.113
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3.1.8.Flic-Flac

Descrigdo: Da posigiio fundamental (em pé, com os bracos
estendidos para cima), manter o troco reto e realizar uma flexio dos
joelhos, chegando a uma posi¢cfio como se estivesse sentado em uma
cadeira. Ao mesmo tempo, os bragos se abaixam e a crianga
desequilibra seu corpo para trds, para posteriormente estender
rapidamente os joelhos € empurrar o solo, impulsionando seus
bragos e seu tronco para trds até passar pelo apoio invertido,
realizando uma flexdo do quadril (fechamento, como chama Leguet,
1987) e impulso do solo através do bragos, para que seja novamente
atingida a posi¢do fundamental.

s N

22

Variacdes: Para realizar este exercicio a <crianga deverd
primeiramente executar um salto para trds e manter seu corpo
estendido e contraido, para tocar o colchfio primeiramente com as
costas. Em um outro exercicio a crian¢a deverda apoiar seus bragos
em diferentes superficies (solo, colchdes, trampolim, mini-trampolim
etc.), mantendo seu corpo em um plano mais elevado, como um
plinto por exemplo, para posteriormente impulsionar a perna para
trds ¢ realizar um flic-flac parcial. Outra forma por fim, seria a
realizagfo do préprio exercicio, com a ajuda do professor,

Apoio: Para apoiar a crianga e ajudd-la a realizar o flic-flac,
completo ou parcialmente o professor devera colocar as méos em
suas costas, uma entre as cristas ilfacas do quadril e outra entre as
escapulas, ou apoiar uma das mios no meio das costas e ajudar a
crianga a impulsionar as pernas com a outra méo.

22- Leguet, 1987, p.146
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3.1.9, Reversio.

Descrigdo: Através de um pequeno deslocamento em bipedia, o
individuo impulsiona seu corpo para frente para passar pelo apoio
invertido, alongando suas pernas e bragos e impulsionando com
estes, a superficie, para posteriormente realizar uma aterrissagem na
posi¢io fundamental.

23

Varia¢ées: Primeiramente, a crianca ird realizar uma parada de mios
¢ desequilibrar-se para a frente, mantendo seu corpo alongado e
contraido, até chegar uma superficie macia. Uma variagio deste
mesmo exercicio seria apoiar as coxas em uma superficie eclevada
(plinto) ¢ impulsiona-las ac mesmo tempo, passando pelo apoio
invertido ¢ caindo na mesma superficie anterior. Outro exercicio ¢ a
realizagio de uma reversfio, iniciada em um plano elevado e
finalizada em um plano mais baixo do que o apoio das mdos. Ou
ainda a realiza¢cio de uma reversfo, iniciada e finalizada em um
mesmo plano, porém com superficies de apoio diferentes. Por fim, a
realizagfo de uma reversfio com a ajuda do professor.

Apoio: Para segurar a crianga em uma reversdo, o professor deve
apoiar ambas as mios em seus ombros, ou posicionar as médos, como
no flic-flac, colocando-as suas costas, uma entre as cristas iliacas

do quadril ¢ outra entre as escapulas.

23- Leguet, 1987, pl109
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3.1.10. Equilibrio (avidio e Y).

Descrigdo: S#@o exercicios nos quais a crian¢a deve se equilibrar
sobre alguma uma de suas pernas ¢ manter-se imével durante alguns
segundos. No avifio, a patir da posi¢ic fundamental, a crianca
deverd elevar uma das pernas e abaixar levemente o tronco,
posicionando os bragos abertos lateralmente.

No Y, a crianga eleva lateralmente uma das pernas, aproximando-a
de sua cabega ¢ segurando-a com uma das mios.

Variag¢des: realizar os exercicios apoiando-se sobre diferente
superficies ¢ também nfdo sé sobre os pés, mas outras partes do
corpo, ou também com a ajuda do professor.

Apoio: No avido o professor pode segurar a perna e o tronco da
crianga na posicdo correta e aos poucos deixar o apoio mais livre,
para que a manutencfo do equilibrio dependa apenas da crianc¢a. No
Y, o professor pode segurar o quadril da crianga e ajuda-la a trazer
a perna para préoximo de sua orelha.



35

3.2. SALTO

O Salto na ginastica Artistica caracteriza-se no geral, por uma
corrida, seguida de um impulso das pernas sobre uma superficie para
a realizacdo de um primeiro véo. Em seguida, o individuo usa o
apoio de ambas as m#os sobre o cavalo, ou plinto, para realizar um
segundo impulso, langando-se num segundo vdo, e uma posterior
aterrissagem sobre os colchdes.

Um primeiro contato com o aparelho seria a experimentac¢io de
diferentes tipos de saltos (impulsionando apenas uma das pernas, as
duas unidas, grupadas, estendidas, afastadas etc.) sobre diferentes
tipos de aparelhos (colchdes moles e duros, trampolim, mini-
trampolim, trampolim acrobatico etc.). Depois também, a unifo dos
deslocamentos em bipedia (corridas), com os saltos. Um terceiro
exercicio de iniciac8o é o salto, ou a simples superagfo, de
pequenos obstaculos (uma ou duas gavetas de plinto, banco sueco,
trave baixa etc.)

24

3.2.1 salto com o apoio dos pés (“dois tempos™)

Descri¢do: Apds a corrida, a crianga impulsiona-se para frente e
para cima e apoia seus bragos no plinto, posicionando seu corpo
com as com as pernas unidas, as coxas préximas ao peito e o
calcanhar préximo as nddegas, ou com as pernas afastadas
lateralmente e os joelhos estendides € apoiando logo em seguida os
pés também, para realizar a primeira fase de véo. Na segunda fase
de vbo, um novo impulso das pernas deslocara a crianga para cima e
para frente, para posterior aterrissagem nos colchdes.

Variagbes: O professor deverd modificar a altura do plinto, bem
como seu posicionamento (longitudinal, ou transversal), pode variar
também a distdncia do trampolim em relagdo ao plinto, comegando

24- Leguet, 1987, p.87
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sempre bem préximo um do outro e estabelecer diferentes metas,
tanto no primeiro vdo, como no segundo. Por exemplo, colocar a
méo o mais préximo possivel do final do plinto (longitudinal)
durante o primeiro véo, ou saltar cada vez mais alto no segundo
véo, ou cada vez mais longe etc. Deve também variar o
posicionamento das pernas (afastadas ou grupadas).

Apoio: O professor deverd permanecer proximo ao aparelho e
sustentar o ombro da crianga impedindo-a de se desequilibrar para
frente. Pode também apoiar suas pernas para que consigam chegar a
plinto com maior facilidade.

3.2.2. salto grupado e afastado “direto”

Descri¢cdo: Ap06s a corrida, a crianca ira executar o primeiro véo,
mantendo seu corpo estendido até que suas mio toquem no plinto. O
passo seguinte é o posicionamento afastado ou grupado das pernas,
para passar por sobre o plinto sem tocar nenhuma outra parte que
ndo sejam as mios, impulsionado os bragos e realizando o segundo
v0o, para uma aterrissagem no colchio.

Variagdes: N&o existem grandes variagdes para este salto, ja que o
saito anterior, pode ser considerado como um exercicio preparatdrio
para este. O que podemos fazer é mudar a superficie utilizada para o
impulso (trampolim ou mini-trampolim), o aparelho utilizado para o
salto (cavalo ou plinto), bem como sua posi¢do (longitudinal ou
transversal), e por ultimo, as distdncias entre a superficie de
impulso e o aparelho.

Apoio: Neste salto, como algumas criang¢as sentem um pouco de
medo para passar direto sobre o plinto apenas com o apoio das
mios, o professor deve se posicionar na frente do aparelho, no local
da aterrissagem, segurar a crianga pelos ombros € puxa-las, carrega-
las durante seu segundo vdo, aproximando-a de seu corpo.

3.2.3. Rodante.

Descrigdo: Este salto é o mesmo que o rodante realizado no solo.
Apdés a corrida, a crian¢ca impulsiona seus pés sobre o trampolim,
gxecuta Y% de giro ou % giro para apoiar as m#os no plinto, passar
pelo apoio invertido, impulsionando o corpo para o segundo vbo ¢,
posteriormente a aterrissagem.

Variag¢des: Para o ensino deste salto, o plinto deve permanecer numa
altura relativamente baixa ¢ o mini-trampolim deve ser utilizado
primeiramente, pois pode impulsionar melhor o corpo do atleta,
facilitando o salto. Também podem ser utilizadas as variagdes do
rodantie no solo, para fixar bem o movimento.
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Apoio: O professor deverd se posicionar de frente para as costas do
atleta de durante o salto, podendo apoia-la com as méos. Pode
também dar um pequenc empurrdo em seus ombros, apds a primeira
fase de voo.

3.2.4. Reversio

Descri¢do: Realizada a corrida, a crianga salta sobre a superficie de
impulso e realiza um primeiro vdéo com o corpo estendido, até
chegar ao apoio invertido sobre o plinto. A crianga deve entlo
empurrar o plinto com os bragos e realizar o segundo v6o, para uma
aterrissagem nos colchdes.

Variacdes: Para o ensino deste salto sfo utilizadas as mesmas
técnicas do ensino da reversfio no solo, € sua principal variacio ¢ a
elevaciio do local de aterrissagem, até que fique em um mesmo nfvel
que o plinto. A crian¢a deve correr, realizar o salto até a passagem
pelo apoio invertido e manter o corpo estendideo, para cair no
colchio, chegando o corpo todo ao mesmo tempo.

Apoio: O professor devera se posictonar proximo ao trampolim e ao
plinto, para empurrar a perna da crian¢a para cima, ajudando-a a
chegar a parada de mfos. Na parada de m#o ele deve apoiar uma de
suas maos nas costas da crianga, mais proxima aos ombros, para
ajudar a impulsiona-la em seu segundo vo.
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3.3 BARRA FIXA

Neste aparetho o individuo realiza balanceios na suspensio
alongada ou invertida e exercicios de soltura e retomada.

Num primeiro contato com o aparelho, a crianga deverd
escalar a barra e atravessa-la de um lado para o outro de diferentes
maneiras (apenas com as mios, com as mios e pés como se fosse um
macaco, de frente e de costas etc.) experimentando a sensacio de
suspender o corpo do chéo.

3.3.1. Bajanceios na suspensio

Descrigdo: A crianga ird segurar a barra com ambas as méios e
realizar balan¢os pendulares com o corpo.

Variagdes: Para variar este exercicio a crianga deverd segurar a
barra experimentando os diferentes tipos de tomadas (palmar, dorsal
e mista), poderd iniciar o balango de um plano mais elevado que o
solo(algumas gavetas de plinto por exemplo), realizar soltura de
uma das m#os para a mudan¢a de tomada (da palmar para a mista e
depois para a dorsal), ou ainda experimentar diferentes posi¢des
para o corpo {(grupado, carpado, afastado etc.).

. ﬂ*ﬁ@:
R VAN RIRYAY,
: : - 25

Apoio: Neste aparelho, a presenga do professor perto da crianga é
de fundamental importidncia, tanto pela inseguran¢a da mesma, como
para evitar acidentes. O professor deve segurar a crianga pelo seu
antebrago ¢ ainda ajuda-la empurrando seu quadril ou suas costas,
para que inicie o balango.

25- Leguet, 1987, p.182
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3.3.2. Oitava

Descri¢do: Neste exercicio o individuo aproxima seu queixo da
barra, flexionando seus bragos e seu quadril, fazendo com que suas
pernas passem por cima de sua cabega e seu corpo termine o
movimento na posi¢do de apoio sobre a barra, com o corpo alongado
e 0s bragos estendidos.

SIVS

Variaces: Para o aprendizado deste exercicio coloca-se um plinto,
ou algum plano inclinado préximo a barra, para que a crianga possa
deslocar-se num curto trecho, sem soltar as maos da barra para
pegar impulso, para posteriormentie chutar a perna por sobre sua
cabegca e executar a oitava. Qutra forma seria a ajuda direta do
professor.

Apoio: O professor deve apoiar uma de suas m#os nas costas da
crianga e a outra deverd segurar uma ou ambas as pernas dessa para
ajudar na impulsfo, sempre mantendo o gquadril e o queixo da
crianga bem proximo da barra.

3.3.3. giro de quadril

Descri¢cdo: este exercicio inicia-se no apoio, com os bragos
estendidos. O individuo flexiona um pouco o quadril para
posteriormente alonga-lo e realizar um pequeno impulso, afastando
seu corpo da barra, mas mantendo-se no apoio. Apo6s esse sub-
langamento, a crianga aproxima novamente seu quadril da barra e
egxecuta um giro para trds, como uma segunda oitava, finalizando
novamente no apoio.

7

26- Arnold & Zinke, 1983, pllé e 117
27- Leguet, 1987, p.168
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Variagdes: Neste exercicio o mais importante é o sub-lancamento
para que a crianga possa ganhar impulso para realizar o giro,
portanto os cxercicios que irdo ajudar no aprendizado da oitava sio
os rolamentos € suas variages no solo.

Apoio: Neste exercicio a principal forma de apoio ¢ manter o quadril
da crian¢a préximo a barra ¢ dar um leve impulso em suas pernas,

para aumentar a velocidade de rotaclo e facilitar o giro.

3.3.4. siro de peito

Descrigdo: este exercicio é fundamentalmente o mesmo que o giro
de quadril, porém o giro ¢é executado no sentido oposto,
aproximando o tronco dos membros inferiores. O individuo deve
manter seu corpo alongado até que atinja a posigdo horizontal, para
realizar um rdpido fechamento ¢ pressionar seu quadril de encontro
a barra, impulsionando seus ombros para cima da barra, para atingir
novamente a posicdo do apoio.

o5 |
P

|28

Variacdes: Para o aprendizado deste exercicio ¢ importante que a
crianca saiba a hora certa de realizar o fechamento (na horizontal) e
saiba executar esse fechamento com rapidez ¢ forga.

Apoio: O professor ird manter o quadril da crianga bem préximo a
barra e impulsionar seu peito para cima, acelerando sua rotagdo ¢
ajudando a crianga a manter seu COTrpo no apoio.

28- Leguet, 1987, p.179
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3.3.5.]lancamento a parada

Descrigdo: Neste exercicio o individuo impulsiona seu corpo a
partir do apoio até que atinja a posi¢do do apoio invertido (parada
de méos)

\
=

Variacdes: Para o aprendizado deste exercicio a parada de méos, jé
deve ser executada pela crianga com uma certa facilidade, os
mesmos exercicios de aprendizado da reversfio e as variagdes da
parada de mios do solo sdo também educativos para este exercicio.
Além disso, p professor pode posicionar o plinto ou os colchdes
proximos a barra, para facilitar o impulso do corpo da crianga para
o alto.

129

Apoio: Como a barra é um aparelho que estd a uma certa distdncia
da superficie, para garantir maior seguranga a crianga o professor
deve realizar o apoio em cima de uma ou mais gavetas de plinto. Ele
ird segurar o ombro da crianga, para que este nfo avance para frente
e ajuda-la a se impulsionar, empurrando suas pernas para cima.

29- Leguet, 1987, p.180
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3.3.6. saida em arco

Descri¢go: A saida da barra é um exercicio final, no qual o
individuo abandona o aparelho e aterrissa no colchfio. A saida em
arco se caracteriza por um sub-langamento do apoio e
posteriormente uma aproximag¢io do quadril da crianga a barra, com
0s bragos e pernas estendidos. O individuo realiza uma pequena
rotagfo para ftrds, como se entrasse num novo giro de quadril,
porém, ao invés de continuar o giro e retomar novamente o apoio, o
individuo desloca seu corpo para frente, impulsionando o quadril
para longe da barra, ¢ com os bragos, ird “jogar” a barra para tras,
realizando um pequeno v6o, para posterior aterrissagem no colchio.

r N\

30

Variagdes: Para o ensino deste exercicio, é necessario que a crianga
saiba impulsionar seu quadril para frente e para cima, afastando seu
corpo da barra, portanto, a utilizagdo de obstéculos (como cordas
ou colchées) um pouco a frente do aparelho ¢ um pouco mais baixo
que a barra, farfo com que as criancas realizem o movimento
correto e com amplitude. O professor deve variar a altura e a
distdncia da corda, comegando sempre pelos mais simples. Sem a
dominacfio do giro de quadril, a crianca ndo conseguird realizar a
saida de forma direta (sem encostar os pés no chio), portanto, um
exercicio educativo é a realizagio de um sub-lancamento para
posterior contato com o solo. O individuo impulsiona seu corpo a
partir do solo, realizando a segunda parte do movimento de saida,
ou seja, aproxima seu quadril da barra com o corpo alongado e os
bragos estendidos e executa um pequeno véo para a finalizagfo da
saida.

30- Leguet, 1987, p.199
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3.3.7.quipe

Descri¢do: Este exercicio geralmente (nfio sempre) inicia-se com o
apoio dos pés no chio e as mios segurando a barra. O individuo
realiza um pequeno impulso ¢ faz em balanceio, passando o corpo
em suspensdo semi capado, por baixo da barra. Quando seu corpo se
alongar na freate da barra, o individuo rapidamente aproxima seus
pés, ou a parte inferior das pernas, da barra e¢ faz com que esta
percorra seu corpo até que os quadris estejam proximos. Ele ira
entdo impulsionar seus ombros para cima da barra e seus pés para
trds, para que finalize o exercicio no apoio.

31

Variacdes: Para o aprendizado deste exercicio se faz necessdrio
primeiramente a realizag¢io de balanceios na suspensfio, com o corpo
semi carpado, aproximando os pés do selo ¢ alongado, rapidamente,
o corpo no final do balan¢o para novamente carpa-lo e retomar a
posi¢io inicial, ou seja, realizando uma pequena abertura e
fechamento como chama Leguet. Com o apoio do professor, a
crianca deverd ganhar impulso (peguena corrida) ¢ ao invés de
realizar o balanceio, manter o contato dos pés com o solo e correr
por baixo da barra, sem soltar as mdos. No momento em que a
crianga perde o contato com o solo, deve realizar a segunda parte
do quipe, de aproximagfio das pernas a barra, e deslocando seu
corpo para cima até que os quadris se aproximem da barra, para o
impulso do corpo para trds ¢ a tomada do apoio. Uma outra forma
para o ensino do exercicio seria o apoio dos pés da crianga com uma
corda, com suas extremidades amarradas na prépria barra e o apoio
dos pés sendo feito no meio da corda. Isto fara com que o corpo da
crianga permaneca proximo a barra e ela possa executar o exercicio,
experimentando a sensacdo de empurrar a corda com os pés (impulso
dos pés para tras) e facilitando a retomada do apoio. Um terceiro
modo e o mais utilizado é o apoio direto do professor, ajudando a
crianca a executar o movimento correto.

31- Leguet, 1987, p206
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Apoio: Para segurar a crianga durante este exercicio e ajuda-la a
realiza-lo, professor deverd apoiar uma de suas méos nas pernas da
crianca, mais proximo do pé, para garantir que apos o balanceio, ela
possa aproximar suas pernas da barra. A outra mfo do professor
devera apoiar as costas da crianga, fazendo com que seus ombros
ultrapassem a altura da barra e ela chegue ao apoio.
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3.4 BARRAS PARALELAS ASSIMETRICAS:

Este aparelho possui as mesmas caracteristicas que a Barra
Fixa, porém com duas possibilidades, um barrote superior ¢ um
barrote inferior nos quais sdo realizados exercicios de soltura ¢
retomada e exercicios de passagem de um barrote para o outro. Os
primeiros contatos com o aparelho sio os mesmos que os da Barra e
todos os exercicios descritos anteriormente para tal aparelho
também fazem parte do aprendizado nas barras paralelas
assimétricas, portanto nfio os irei descrever novamente. Irei
discursar apenas sobre os exercicios de passagem de um barrote para
outro e um outro tipo de saida, caracteristica deste aparelho.

3.4.1 Exercicios basicos da barra fixa.

3.4.2. Sub-lancamento ao apoio dos pés (“Lancinhg”).

Descri¢do: Este ¢ um exercicio de passagem do barrote inferior para
o barrote superior. Partindo do apoio, o individuo realiza um sub-
langamento e flexiona seu quadril e suas pernas, para apoiar os pés
na barra. Ele devera entdo soltar as mfios e alongar o corpo,
impulsionande-o em dire¢fio ao barrote superior.

Varia¢des: Para o aprendizado deste exercicio o salto grupado 2
tempos € um grande auxiliar, pois o principio de ambos é o mesmo,
apds um impulso, ou alongamento do corpo, o individuo deve chegar
a posicio grupada e apoiar os pés entre os bragos. Portando,
partindo de uma plano no mesmo nivel do barrote inferior, j4 com o
apoio das mios na barra, a crianca deve realizar o salto grupado ¢
na sua finalizagdo, segurar o barrote superior. Outro modo é a
realizacdo do exercicio em si, com o total apoio do professor.

Apoio: Para ajudar a crian¢a a realizar este movimento, o professor
devera segurar com uma de suas mios o ombro da crianga, evitando
que ele se desloque muito para frente (um pouco de deslocamento
dos ombros se faz necessdrio para que a crianga atinja o equilibrio)
¢ com a outra mio, deverd segurar a parte posterior do joelho e
aproxima-la do peito, ou barriga, da crianca.

3.4.3.Vulcio

Descricdo: Este é um exercicio de passagem do barrote superior
para o barrote inferior. Vindo do balango em suspensdo com o corpo
alongado, o individuo afasta as pernas e realiza a seoltura do barrote
superior, para que seu corpo passe por cima do barrote inferior. Ele
deverad ent3o segurar o barrote inferior e terminar o balanceio em

suspensdo.
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Varia¢des: Para o aprendizado deste exercicio deverfio ser
colocados colchdes atras do barrote inferior, na mesma altura deste.
A crian¢a ird entdo realizar o balanceio em suspensdo alongada e
com as pernas afastadas ¢ a soltura do barrote superior, finalizando
0 exercicio com o corpo “sentado”™ sobre os colchfes. Num segundo
momento 08 colchdes sido retirados ¢ coloca-se um colchio um
pouco mais fino no barrote inferior. A crianga entdo apoia as pernas
com as coxas ou os joelhos no colchfio e solta o barrote superior
para segurar o inferior, realizando o exercicio.

Apoio: Para garantir a seguranga da crianga neste exercicio, o
professor ird se posicionar atrds do barrote inferior e ird puxar a

crian¢a pelo quadril quando esta for realizar o movimento.

3.4.4.0Qitava no barrote superior (“Qitavio™).

Descri¢do: Este exercicio nada mais é do que a realizaglio de um
giro de oitava, no barrote superior, partindo do balango ou do
lancinho.

Variagdes: Para a realizagio deste exercicio a oitava deve ser
dominada pela crianca e seus exercicios de aprendizado vivenciados.
A grande diferenca, ou a grande dificuldade da crianga ira ser a de
realizar balanceios com impulso suficiente que ela consiga executar
o giro de oitava no barrote superior.

Apoio: O professor ird se posicionar préximo ao barrote superior e
deverd empurrar o quadril da crianga para cima ¢ para préximo do
barrote. Como o corpo da criangca ja4 estd em movimento a
finalizacdo do exercicio fica por conta da crianga.

3.4.5. saida afastada.

Descricdo: Apds o sub-langamento, do barrote superior ou inferior,
o individuo afasta as pernas e as posiciona ao lado de suas mios,
apoiando os pés na barra. Seu corpo se desequilibra para trds num
movimento pendular, passando pela suspensdo invertida e realizando
um pequeno vdo, agora unindo as pernas, para finalizar o exercicio
aterrissando no colchfo.

Variag¢des: Para o aprendizado deste exercicio a crianga o ira dividir
em duas partes. A primeira é o sub-langamento ¢ 0 apoio dos pés no
chio (exatamente como na saida em arco) e a segunda parte € o
impuiso dos pés no chdo para o posicionamento dos mesmos no
barrote, ao lado das mfos, um pequeno halanco em suspensio
invertida ¢ a fase de v6o ¢ aterrissagem no colchfio. Assim como na
saida em arco, a amplitude deste movimento é muito importante,
portanto, © mesmo exercicio de realizar a saida por cima de
obstdaculos como cordas, colchdes etc. também deve ser utilizado.



47

Apoio: O professor devera se posicionar atras do barrote inferior e
segurar a crianga pelo quadril, a fim de dar uma sustentag¢ido e
ajuda-la a colocar os pés na barra. Para o apoio da saida no barrote
superior, o professor deverd se posicionar atras deste e acompanhar
o movimento da crian¢a, segurando-a também pelo quadril, mas com
c¢uidado para ndo diminuir o impulso ou atrapalhar o movimento.

3.5 BARRAS PARALELAS SIMETRICAS

Este aparelho €& wutilizado pelos meninos e possui uma
combinaciio de elementos estaticos (equilibrio ¢ forga) ¢ exercicios
dindmicos (balanceios do apoio e da suspensdo), além de exercicios
de soltura ¢ retomada. Diferentemente das paralelas assimétricas, 0s
barrotes dessa paralela estdo na mesma altura € a maioria dos
exercicios sdo realizados entre os barrotes.

Num primeiro contato com o aparelho as criangas devem
deslocar-se em diferentes posi¢cdes pelos barrotes (quadrupedia,
bipedia, apenas no apoio, em suspensio etc.) e realizar pequenos
movimentos de balanceios do apoio € na suspenséo.

3.5.1.Balanceios {braguial. suspensfio ¢ apoio)

Descricdo: estes exercicios se caracterizam pela realizagfio de
balang¢os pendulares de diferentes maneiras, do apoio, com os bragos
estendidos e imoveis, com o resto do corpo realizando movimentos
pendulares. Braquial, com os bragos flexionados e apoiados nos
barrotes. Em suspensfo, como na barra fixa ou paralela, porém, com
uma mio em cada barrote.

33

32- Leguet, 1987, p.164
33- Leguet, 1987, p.170
34- Leguet, 1987, p.188
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Variacdes: O principal objetivo deste exercicio é que a crianga
realize os balangos com o méaximo de amplitude, mantendo o corpo
alongado e rigido, portanto, os exercicios de deslocamentos no
apoio irdo ajudar a crian¢a a aprender a sustentar seu corpo, que é o
primeiro passo para a realizagio de balangos com uma amplitude
cada vez maior. O professor podera variar o modo de deslocamento
da crianga quadrupedia com a barriga para cima ou para baixo,
“carrinho de mfo”, deslocamentos diretos no apoio etc. Pode
também variar o tipo de superficie, na prdpria paralela, entre dois
bancos suecos, apenas em um, entre dois ou um plinto etc. E pode
também variar a altura dos aparelhos. Outro exercicio de
aprendizado € a passagem de um apoio para outro, por exemplo, do
balanceio no apoio com os bragos estendidos, flexiona-los e
continuar o balanceio no apoio braquial, e vice-versa, ou passar do
balanceio na suspensfo invertida, para o braquial e em seguida para
o apoio com os bracgos estendidos etc.

Apoio: No balanceio do apoio, o professor pode segurar os ombros
da crian¢a para que esta se mantenha mais firme € possa se

preocupar em aumentar a amplitude do mesmo.

3.5.2.rolamento de frente

Descrigdo: Neste exercicio o individuo parte do apoio, eleva seu
quadril a cima da altura dos barrotes, ao mesmo tempo que flexiona
os bracos ¢ encosta os ombros nos barrotes, alongando seu corpo no
apoio invertido, para posteriormente girar o bra¢o e retomar o
contato das mios com os barrotes se desequilibrando para frente e
terminado o exercicio no balango braquial.

Variacdes: Este exercicio nada mais é do que o rolamento de frente
existente no solo, adaptado para a paralela, portanto, todos os
exercicios de aprendizado do rolamento de frente no solo também
servem para este aparelho.

35- Leguet, 1987, p.175
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Para adaptar a crianca ao novo aparelho, devemos comegar
com sua forma mais parecida com a do solo, ou seja, podemos
colocar colchdes na frente e atras das criangas, por cima dos
barrotes, deixando livre apenas o local de apoio das médos ¢ ombros.
Num segundo momento retira-se um dos colchdes (o da frente ou o
de tras) e por fim, retiram-se os dois.

Apoio: O professor deverd se posicionar ao lado dos barrotes, de
frente para a crianga, ¢ devera apoiar uma de suas mios nas pernas
dessa, para ajuda-la a atingir a posigdo do apoio invertido. Isto
feito devera sustenta-la para que ela solte as mios ¢ realizem uma
rotagio dos bragos até a tomada braquial. O professor pode agora
deixar o corpo da crianc¢a livre, para o balango final do exercicio.

3.5.3.esquadros

Descricdo: S8o clementos estaticos de forgca e equilibrio, nos quais
os individuos devem permanecer imdveis por pelo menos dois
segundos, com o apoio dos bragos nos barrotes € o resto do corpo
livre.

M 36

Variacdes: Como estes exercicios sdo basicamente de forga, o
aprendizado depende diretamente da capacidade de cada crianga de
realizar forca isoméirica e sustentar seu préprio corpo. Portanto, o
aprendizado depende da realizagdo do exercicio em si, tentando
permanecer im6vel por um periodo cada vez maior de tempo. Para os
esquadros com as pernas afastadas ou com o corpo carpado, a
crianca podera apoiar os pés em um plano superior ao apoio das
mios (gaveta de plinto) e realizar o esquadro.

Apoio: O professor devera apoiar as mios nas costas das criangas
para que ndo desequilibrem para trds e deixa-las livres para
sustentar o resto de seu corpo.

36- Arnold & Zinke, 1983, p.85
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3.5.4.L.ancamento a parada

Descrigdo: Através de uma amplitude cada vez maior dos balangos
em apoio, o individuo naturalmente atinge a posi¢cio do apoio
invertido (parada de m#os), podendo permanecer estitico por dois
segundos ou nfo.

Varia¢des: Além dos exercicios de aprendizado da parada de mios
no solo e dos exercicios de amplitude de balang¢os, o professor
podera colocar colchSGes nos barrotes da paralela, deixando livre o
apoio das méos, acrianga entfo realiza uma parada de méos,
amparada pelos colchdes, tanto para o impulso como para uma
eventual queda. Num segundo momento o colchdo que estd atras das
méios da crianga é retirado e ela apoia os pés nos barrotes para
impulsionar o corpo 2 parada de mios. Um terceiro momento € a
realizagio do langamento a parada propriamente dito, com a ajuda
do professor.

Apoio: O apolo do professor neste exercicio é o mesmo que para o
langamento a parada na barra.

3.5.5 saida por cima do barrote

Descrigdo: Neste exercicio de finalizagdo de uma série, o individuo
ird realizar balangos no apoio com os bragos estendidos e quando
seu corpo estiver alongado na parte da frente do balango (com a
barriga para cima), o individuo ira soltar um dos bragos e realizar
um meio giro por cima do barrote do brago de apoio, finalizando o
exercicio no colchéo.

37

Varia¢des: Mais uma vez, este é um exercicio que depende de uma
boa amplitude de balanceios, o que torna imporiantes todos os
exercicios de aprendizado do préprio balango.

37- Leguet, 1987, p.173
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Porém, existe também um exercicio de aprendizado para a saida que
ndo depende do balango diretamente. Da posi¢io sentada sobre os
barrotes, com 0 apoio dos bragos estendidos atrds do corpo e as
pernas afastadas, a crian¢a pode flexionar ¢ estender suas pernas
para impulsionar seu corpo € realizar o meio giro de saida por cima
do barrote. Além disso, o professor pode aumentar a altura dos
colchdes na safida para que fiquem em um mesmo plano que a altura
dos barrotes, facilitando o exercicio.

Apoio: Neste exercicio o professor deve apenas se posicionar
proximo ao aparelho para garantir a seguranga do atleta.

3.5.6. Quipe.

Descri¢do: A execugdo deste exercicio nas paralelas é igual a sua
execucdo na barra, porém, a forma de posicionar as mios no

aparetho ¢ diferente, sendo uma méio em cada barrote para as
paralelas simétricas.

Varia¢des: Idem quipe na barra

Apoio: Idem quipe na barra.
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3.6 ARGOLAS:

Este aparetho caracteriza-se pela realizagfio de exercicios de
balanceios do apoio e da suspensfo, passagem pelo apoio invertido e
pela suspensfo invertida e exercicios estdticos de forga (esquadros,
pranchas etc.). Nao existem exercicios de soltura ¢ retomada e nem
exercicios com giros ao longo do eixo longitudinal do corpo, com
exceclo das saidas.

Num primeiro contato com o aparetho a crianga deve realizar
balanceios em suspensfio e suspensdo invertida (também com
balanceios ou estatica), aumentando gradativamente a amplitude dos
balanceios.

3.6.1.Elementos estaticos de forca

Descrigdo: S8o elementos estaticos de forga ¢ equilibrio, nos quais
os individuos devem permanecer iméveis por pelo menos dois
segundos, podendo estar no apeio ou na suspensfio (Exemplo:
gesquadros ¢ pranchas).

Varia¢des: Um primeiro exercicio de for¢ga é a prancha em
suspensido, no qual os bragos estdo alongados e o corpo estd em
suspensfo, a crianc¢a entfo eleva seu corpo, com as pernas afastadas
primeiramente, até que se¢ forme um édngulo de 90° entre o corpo e
os bragos. Um segundo exercicio € o esquadro carpado no apoio e
por ultimo, em exercicio preparatdério para o cristo. Partindo do
apoio, a crianca deverd manter seus bragos estendidos e realizar uma
adu¢do com ambos ao mesmo tempo.
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Apoio: No exercicio preparatério para o cristo, o professor deve
apoiar suas méos abaixo das axilas da crianga para diminuir a forga
peso e facilitar o exercicio, porém, existem aparelhos apropriados
construidos para o aprendizado deste exercicio, que irdo aumentar a
superficie de apoio dos bragos, o que facilitara muito o aprendizado.

.

3.6.2. enloque.

Descrigdo: Da suspensdo Invertida com o corpo carpado, o
individuo ird4 impulsionar seu corpo para cima e para frente e
realtzar uma rotagdo para trds com os bragos, finalizando no
balanceio.

38

Varia¢des: Para o aprendizado deste exercicio se faz necessaria uma
boa amplitude de balanceios em suspensio alongada. Um primeiro
passo para o aprendizado € a realizacdo de um rolamento para frente
em suspensfio, com os bragos apoiados no barrote inferior da
paralela feminina, ou na prépria argola, se for possivel adapta-la
para que se posicione perto do chiio. O passo seguinte é a realizaciio
do exercicio em si, com o apoio do professor.

38- Leguet, 1987, p.211
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Apoio: Neste exercicio, o professor ir4 apenas empurrar o quadril da
crianga para cima, aumentando sua velocidade de rotagio.

J3.6.3.desloque.

Descri¢do: Da suspensdio invertida com o corpo carpado, o
individuo ird impulsionar seu corpo para trds e para cima e realizar
uma rofagdo para frente com os bragos, finalizando no balanceio.
Este exercicio é o inverso do exercicio anterior.

\ 39

Variagdes: Idem exercicio anterior

Apoio: Idem exercicio anterior.

3.6.4.dominacdo traseira e dianteira

Descrigdo: Nestes exercicios o individuo deverd balancear-se da
suspensio alongada e passar para o apoio com os bragos estendidos.
Isto pode ser feito através do balanceio do corpo para frente ou

para tras.

Variacdes: Para o aprendizado deste exercicio a crianga deverd
permanecer em suspensdo, com o apoio dos pés no plinto ou em
alguma superficiec ou aparelho semelhante, ela deve entdo
impulsionar seu corpo para cima e realizar as dominag¢des, ou seja,
posicionar seu corpo no apoio.

Apoio: Neste exercicio o professor deverd segurar o ombro ou brago
da crianga com uma das m#os ¢ impulsionar suas pernas com a outra.

39- Leguet, 1987, p.212
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3.6.5. saida em mortal grupado para tras.

Descri¢do: Partindo do balanceio em suspensiio alongada, quando
seu corpo chegar a frente (com as costas voltadas para o chio), o
individuo deverd abrir os bragos e flexionar o quadril e as pernas,
soltando as argolas ¢ realizando o movimento do mortal para trés.

40

Variagdes: Todos os exercicios de aprendizado do mortal de costas
sdo validos também agora para a saida das argolas ¢ o préximo
passo ¢ a adaptacfio do mortal para este aparelho, portanto, deve ser
realizado o exercicio em si, com a ajuda do professor.

Apoio: O professor deverd apoiar uma de suas m#os nas costas da
crianga € com a ouira impulsionar suas pernas para aumentar a
velocidade de rotacfio. Um a outra maneira é segurar a crianca com
uma das m#os na barriga e outra nas costas, mais proximo ao
quadril.

40- Leguet, 1987, p.192
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3.7 CAVALO COM ALCA

Neste aparelho sdo realizados exercicios de balanceios do
apoio e volteios, nfio existem exercicios de equilibrio e nem de
soltura e retomada. O individuo apoia apenas as mdos na superficie
do cavalo, nfo existe nenhum exercicio em que se utilize o apoio
dos pés ou alguma outra parte do corpo, portanto, a dominacio e
manuten¢do do corpo no apoio é de fundamental importincia.

Num primeiro contato com o aparelhoc a crianga devera
deslocar-se no apoio por todo seu perimetro, mantendo os bracgos
estendidos ¢ o corpo alongado.

3.7.1.cavalgada

Descricdo: Neste exercicio, a partir do apoio das miios nas algas, o
individuo monta no cavalo, ou seja, passa suas pernas, uma de cada
vez, por dentre as algas até unilas na frente do cavalo, para
posteriormente uni-las novamente atris.

Variacdes: Para facilitar o aprendizado deste exercicio a crianga
devera executar balanceios laterais no apoio com as pernas
afastadas, com uma amplitude cada vez maior. A cavalgada pode ser
realizada primeiramente sobre um plinto, com o apoio dos pés da
crian¢a no chio, para facilitar o movimento,

41

Apoio: O professor ird apoiar as méos nas costas de seus alunos
para garantir que estes se mantenham em equilibrio sobre o

aparelho.

41- Leguet, 1987, p.166
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3.7.2.Tesouras

Descri¢do: Neste exercicio, o individuo se mantém no apoio sobre
as algas com as pernas afastadas antero-posteriormente, uma de cada
lado do cavalo. Através dos balanceios o individuo solta uma de
suas maos ¢ suas pernas se cruzam, ou seja, a perna que estd atras
vai para a frente e vice-versa.

f

42

Variag¢des: Neste exercicio, os balanceios utilizados para o
aprendizado da cavalgada sfo também necessdrios. O proprio
exercicio da cavalgada se faz importante neste aprendizado e
posteriormente, também o balanceio ja na posi¢io da tesoura,
porém, num primeiro momento, sem a soltura das mios.

Apoio: O professor, deve se posicionar de frente para as costas da
crianga ¢ apoilar seus quadris, para facilitar a sustentagio de seu
corpo.

3.7.3. Volteio

Descri¢do: Neste exercicio o individuo ird permanecer no apoio,
com 0s bracgos estendidos e realizar volteios (giros), com seu corpo
ao longo do eixo dos bracos. Este é um exercicio de certa
dificuldade que exige muita for¢a e € fundamental para o
aprendizado dos demais exercicios do aparelho, que sdo basicamente
varia¢des deste volteio.

oPoSOF
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42- Leguet, 1987, p.170
43- Leguet, 1987, p.217
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VariacGes: Para o aprendizado deste exercicio utiliza-se um
aparelho auxiliar chamado comunmente de "potrinho", pois é a
adaptagdo do cavalo com algas com um altura mais proxima ao chio,
uma superficie total menor e sem as algas, para facilitar o apoio das
méos.

A criancga deverda tentar realizar o volteio neste aparelho. Para
o aprendizado do movimento correto, utiliza-se também um balde,
preso ao teto por uma corda, no qual as criangas devem colocar os
pés. Este balde ird posicionar o corpo da crianga corretamente e dar
maior sustentagfio, facilitando o aprendizado do exercicio.
Posteriormente, realizam-se pequenos volteios na ponta de um plinto
ou do préprio cavalo com algas. O ultimo passo, apds o dominio do

volteio nas diferentes situagdes citadas, é a realizagdo do volteio
sobre as algas do aparelho.

Q

<L)

44

Apoio: No inicio do aprendizado, o professor pode segurar as
criangas pelos pés para sustentar seu corpo, realizando a mesma
fungdo que o balde, posteriormente, nfio ha como o professor apoiar
a c¢rianga, sem atrapalhar o movimento.

44- Leguet, 1987, p.217

! URICAMYP
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3.8 TRAVE DE EQUILIBRIO

O principio deste aparelho ¢ o mesmo que o do solo, porém,
os exercicios sdo realizados a uma determinada altura do chio e
sobre uma superficie menor de apoio.

Os primeiros exercicios de contato com o solo sfo também
utilizados neste aparelho, porém, primeiramente num banco sueco,

numa trave mais baixa e na préopria trave com a altura oficial.

3.8.1.Deslocamentos

Descri¢do: Neste exercicio o individuo deve se deslocar ao longo da
superficie do aparelho.

Variac¢des: Para aprender a manter seu corpo em e¢quilibrio nesta
nova situagdo a crianga deverd se deslocar de diferenies maneiras,
em bipedia, com trés apoios, ou quadrupedia etc., de frente, de
costas e lateralmente, na ponta dos pés ou utilizando o apoio da
sola dos pés.

Apoio: Como este aparelho possui uma superficie de contato menor
¢ uma altura em relagiio ao chdo maior, as criangas poderdo sentir-se
inseguras, o professor deverd entdo permanecer ao lado da crianga,
ou segurando-a pelo quadril, ou apenas dando sua méo para que ela
segure.

3.8.2..saltos basicos

Descri¢do: Estes saltos sfo o estendido, afastado, grupado e
carpado.

45 146

45- Leguet, 1987, p.127
46- Leguet, 1987, p.122
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3.8 3.galope

Descri¢do: O individuo parte da posicdo fundamental com as pernas
unidas e realiza um salto elevando os joelhos flexionados, um
seguido do outro, para posterior aterrissagem.

3.8.4.tesoura
Descrigdo: A partir da posicio fundamental, o individuo realiza um

salto elevando uma perna de cada vez, mantendo os joelhos
estendidos e flexionando o quadril.

3.8.5.troca-troca

Descri¢do: Neste exercicio o individuo realiza dois saltos
consecutivos trocando o apoio dos pés.

Varia¢des: Para estes primeiros exercicios, o aprendizado deve ser
realizados em diferentes superficies (banco sueco, trave baixa etc.)
¢ em diferentes alturas, podendo ser realizado também num primeiro
momento, sobre uma linha no chio.

Apoio: O professor deverd se manter ao lado da crianga para
garantir sua seguranga.

3.8.6. Esguadros

Descricdo: Assim como os exercicios de forga e equilibrio nos
outros aparelhos, na trave, estes elementos estiticos de forga e
equilibrio, nos quais os individuos devem permanecer imdveis por
pelo menos dois segundos, sdo realizados com o apoio dos bragos na
trave.

47- Leguet, 1987, p.127
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Variagées: Como estes exercicios s#io basicamente de forca, o
aprendizado depende diretamente da capacidade de cada crianga de
realizar forga isométrica e sustentar seu proprio corpo. Portanto, o
aprendizado depende da realizagdo do exercicio em si, tentando
permanecer imdvel por um periodo cada vez maior de tempo. Para os
esquadros com as pernas afastadas ou com o corpo carpado, a
ctianga poderd apoiar os pés em um plano superior ao apoio das
méios (gaveta de plinto) e realizar o esquadro.

Apoio: O professor deverd apoiar as m#os nas costas das criancgas
para que nfo desequilibrem para trds ¢ deixa-las livres para
sustentar o resto de seu corpo.

3.8.7.Giro e Megio giro

Descricdo. Com o apoio de um dos pés sobre a trave e mantendo a
outra perna flexionada aproximando o pé de impulso do joelho da
perna de apoio, o individuo devera realizar um giro de 360° ou 180°,
no eixo longitudinal.

Variagdes: Diferentes superficies de apoio e diferentes alturas s#o
as formas basicas para fixar o aprendizado deste exercicio.

3.8.8.entradas na trave

Descri¢do: Sdo exercicios usados para o individuo iniciar sua série.
Através de um pequeno deslocamento em velocidade, com o uso de
um trampolim ou néo, o individuo realiza um determinado salto e
aterrissa no aparelho.

Variac¢es: Existem diferentes tipos de entradas na trave, dentre elas
as mais conhecidas sdo os saltos bdsicos, principalmente o grupado
e as entradas finalizando o exercicio nos esquadros. A forma de
aprendizado das entradas na trave compreende os exercicios de
aprendizado dos saltos realizados sobre o aparelho, ja citados
anteriormente, associando-os a um impulso inicial sobre o
trampolim.

3.8.9.rolamento de frente

Descricdo: Bste exercicio ¢ exatamente o mesmo que o tealizado no
solo, porém com uma superficic de contato menor e uma altura
relativa ao chfio maior, o que torna necessario uma aceleracéo do
movimento, para facilitar o equilibrio.

Variaces: Além das formas bisicas de aprendizado do rolamento de
frente no solo, num primeiro momenio o professor pode cobrir a
trave com um colchio mais fino, para aumentar a superficie de
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contato e facilitar o movimento. Podem ser utilizados também
diferentes aparelhos, como o banco sueco, a trave baixa etc.

Apoio: O professor ird apoiar o quadril da crianga mantendo-o no
mesmo e€iXxo que a superficie da trave.

3.8. 10. Estrela

Descri¢do: Mesmo exercicio do solo, porém realizado neste
aparelho.

Variacdes: Além dos exercicios basicos de aprendizado da estrela no
solo, a crianga deverda executar a estrela sobre uma linha reta,
apoiando seus pés ¢ mios apenas sobre esta linha. Posteriormente o
exercicio ¢ realizado no banco sueco ou numa trave baixa, para ser
finalmente realizado na trave com altura oficial, com ou sem a ajuda
do professor.

Apoio: O professor deverd se posicionar de frente para as costas da
crianga e apoiar suas mios em seu quadril, mantendo-a no mesmo
eixo da trave.

3.8.11. parada de mios

’

Descricdo: E o apoio invertido, existente em tantos outros
aparelhos, porém realizado na trave.

Variacfes: Inicialmente a crianga devera deslocar-se sobre a trave
com o apoio de suas mios ¢ apenas uma de suas pernas, mantendo a
outra estendida para o alto. Num segundo momento, na trave baixa,
a criancga ird realizar a parada de m#os e ao retornar a posigéo
fundamental, apoiar os pés no chio e nfo na trave. Por ultimo, a
crianga ird realizar o apoio invertido com a ajuda do professor.

Apoio: O professor ird apoiar suas mios no quadril da crianga ou
entdo, apoiar uma de suas m#os em seu ombro ¢ a ouira em suas
costas, proximo ao quadril.

3.8. 12. Exercicios_de equilibrio {(avido e Y)

Descri¢do: S#o exercicios nos quais a crian¢a deve se equilibrar
sobre alguma das partes de seu corpo ¢ manter-se imdvel durante
alguns segundos. No avifio, a patir da posi¢do fundamental, a
crianga deverd elevar uma das pernas e abaixar levemente o tronco,
posicionando os bragos abertos lateralmente.

No Y, a crian¢a eleva lateralmente uma das pernas, aproximando-a
de sua cabega.



63

Varia¢des: Realizar os exercicios sobre diferentes superficies,
primeiramente com apoio em algum aparelho fixo, ou no préprio
professor.

3.8.13. saidas

Descrigdo: S#o exercicios de finalizagdo da série, no qual o
individuo realiza um salto partindo da trave e aterrissando no
colchio

Variagdes: Os principais exercicios de saida da trave sfo os saltos
basicos (estendido, grupado, afastado, carpado ¢ % volta), rodante,
reversiio e mortal de frente. Num primeiro momento como tais
exercicios j& existem em diferentes aparelhos, todas suas variagdes
de aprendizado também sfo validas. Agora se faz necessirio a
adaptaglo do exercicio sobre uma superficie menor e mais alta,

Apoio: O professor deverd apoiar a crianga em cada exercicio como
foi descrito anteriormente quando o exercicio foi apresentado.

3.9. Estratégias

Como ja foi dito anteriormente, este programa de ensino §é
destinado para criangas de ambos os sexos com idade entre os sete ¢
os dez anos. O programa devera ter ser realizado em um periodo de
aproximadamente um ano, com um numero de duas a irés sessdes
semanais de aulas, de dura¢do de duas a duas horas e meia. A
medida em que o grau de dificuldade e a especificidade dos
exercicios vai aumentando, seria melhor que os alunos formassem
grupos segundo o sexo, ou seja, de meninos e meninas, a fim de
direcionar o ensino para os excrcicios dos aparelhos especificos
masculinos ou femininos.

Quanto 2 técnica exigida durante a execugfio dos exercicios,
podemos dizer que neste primeiro momento, ela € necesséria como
medida de seguranga e para a realizagio do movimento correto,
porém o mais importante ¢ a familiarizagdo da crianga com os
aparelhos as ag¢des gimnicas. Durante as primeiras aulas, muitas das
criancas estarfio vivenciando experiéncias novas € um tanto
diferentes das quais estio acostumadas. E importante que ela realize
o exercicio de forma livre, adaptando seu corpo 4s exigéncias do
meio, da forma que melhor lhe convir e que lhe possibilitard maior
eficdcia durante a execugdo. Segundo Leguet (1987), as ag¢8es
gimpnicas combinam-se entre si para gerar os exercicios mais
complexos, e é justamente essa combinagfio ¢ experimentagio de
diferentes tipos de exercicios que ird ajudar as criangas em seu
desenvolviemento, pois como j4 vimos anteriormente, esta é uma
fase de aprimoramento das acSes aprendidas anteriormente e de
novas descobertas, através da combina¢do de exercicios.



O nimero de alunos por grupo fica a cargo do professor, mas
¢ bom ressaltar que como aprendizado depende da repeti¢io dos
exercicios, em uma turma com muitos alunos a maior parte da aula
ndo seria aproveitada devido a espera para subir aparelho e realizar
o exercicio. Quanto maior for o tempo em que o aluno permanecer
em contato com o aparelho mais significativa serd a aula para este
aluno.

As aulas sfo estruturadas da seguinte forma:

Num primeiro momento os alunos devem realizar um aquecimento,
que seria uma atividade aerébica de baixa intensidade, como uma
corrida de aproximadamente cinco minutos. Apdés este inicio se
segue o alongamento e depois os exercicios especificos de
flexibilidade (espacatos, ponte, ombros etc.). Durante a parte de
flexibilidade os alunos podem formar duplas. Engquanto um cxecuta o
exercicio, o outro ira “forgar” a criang¢a, a fim de obter maior
amplitude de movimento. O professor pode também cronometrar um
determinado tempo, de aproximadamente um minuto, em que os
alunos devem permanecer nas posi¢c8es de flexibilidade sem se
mover. A fase que vem a seguir ird acontecer ja nos aparelhos, com
o aprendizado e execuglo das diferentes ac¢Bes gimnicas. Para
garantir a vivéncia da crianca em todos os aparelhos durante a
semana, cada aula deve conter exercicios em no médximo trés
aparelhos diferentes, e, de preferéncia, estes ndo devem se repetir
na aula seguinte. Terminada esta parte da aula, a meia hora final
deve ser reservada para a realizagdo de exercicios de preparagio
fisica nos quais deverdo ser exercitados os muascules mais
importantes ¢ que recalizam maior trabalho durante a execugdo das
a¢Oes gimnicas especificas.

Na descrigfio dos exercicios especificos dos aparelhos o gran
de dificuldade foi de certa forma apresentado, partindo sempre do
movimento mais simples para o mais complexo. E importante lembrar
que apesar do aprendizado acontecer em diferentes aparelhos, o
nivel de dificuldade de um para outro deve ser o mesmo, ou seja, a
evolugfo de um exercicio mais simples para ouiro mais complexo
deve ocorrer de forma gradual e em todos os aparelhos. Nio se deve
privilegiar um aparelho em detrimento de outro durante a aula.
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4, CONSIDERACOES FINAIS

Durante a realizacfio deste trabalho de monografia, antes de
mais nada foi necessdrio uma pesquisa sobre as caracteristicas de
desenvolvimento das criangcas pra quem este trabalho seria
destinado, a fim de conhecer um pouco melhor seus anseios e sua
relagio com o mundo de uma forma geral, e poder desenvolver um
programa de ensino adequado. Pude perceber primeiramente, que a
faixa etaria escolhida, dos sete aos dez anos, é uma fase de
transi¢do entre a primeira infincia ¢ a adolescéncia, e os estudos
sobre o desenvolvimento infantil detalhados e precisos quando se
trata dos primeiros anos de vida, de zero a seis anos, ou da fase da
adolescéneia, que ¢ uma fase de muitos conflitos ¢ grandes
transforma¢des. Acredito que o conhecimento adquiride sobre as
caracteristicas de desenvolvimento das criangas fez com que minhas
aulas se tornassem mais objetivas e mais adequado as necessidades
nesta fase, sejam elas sécio-afetivas, motoras, cognitivas ou
simplesmente fisicas.

Num segundo momento, a pesquisa sobre o esporte em si para
a posterior elaboracdio do programa de ensino e o proprio processo
de criagfio deste programa, ampliaram meus horizontes sobre o
mundo da Gindstica e fizeram-me perceber que ainda hd muito o que
ser escrito e estudado sobre o assunto. A maioria dos autores que se
propde a escrever sobre o tema sfio estrangeiros ¢ apesar de
conhecer muito sobre o esporte, ndo sabem como cele esta
organizado no Brasil ¢ ndo conhecem as condicdes de trabalho
oferecidas aos profissionais. Muito ja foi escrito sobre as agfes
motoras existentes no esporte e as técnicas de ensino para os
principais exercicios dos aparelhos, porém, alguns conceitos basicos
de como organizar as aulas, quais as seqiiéncias de exercicios devido
ao seu grau de dificuldade, como dosar as exigéncias técnicas
durante as aulas, entre outras coisas, nioc sido usualmente tratadas
por estes autores em seus estudos. Para alguém que jid praticou a
modalidade durante a infincia ¢ ja conhece um pouco mais sobre o
esporte, a literatura encontrada ¢é muito significante, mas uma
pessoa que vem a conhecer a Gindstica Artistica com o intuito de
ensinar, sem antes ter vivenciado o esporte, pode ficar totalmente
perdida devido a grande variedade de movimentos existentes e as
poucas condig8es de trabalho oferecidas. Além disso, este programa
de ensino claborado ja esta servindo de base para o desenvolvimento
das aulas de iniciagdo por mim ministradas e veio a elucidar algumas
duvidas quanto aos métodos de ensino, mas também gerou muitas
outras duvidas e ampliou meus horizontes, fazendo-me refletir sobre
diferentes aspectos como as ag¢Oes gimnicas, métodos de ensino,
estruturagfo das aulas etc.
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