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5 A PRATICA DA GINASTICA ARTISTICA E SEUS BENEFICIOS
Por que aprender ginastica artistica?

A ginastica artistica € conhecida por ser um esporte competitivo. As criancas sonham em fazer
acrobacias, dar "mortais”, "piruetas”, mas muitas vezes se deparam com as dificuldades e a complexidade
do esporte. A beleza dos movimentos encantam a todos, e sua precisao, sua performance, sua combinacao

de elementos tornam esse esporte tao belo.

Apesar das dificuldades encontradas para a pratica desta modalidade, principalmente pela aquisi¢do
de seus aparelhos, temos que considerar as evidéncias cientificas sobre seus beneficios como atividade
fisica, inclusive com o aumento de lugares oferecidos como clubes, escolas, muitas vezes através das
atividades extracurriculares e academias.

Quando falamos da ginastica artistica, percebemos que quanto mais a crianca € estimulada nos
movimentos da ginastica, mais ela eleva o seu repertdrio motor, conseguindo um numero cada vez
maior de habilidades especificas. Esse trabalho de base da ginastica amplia ainda as capacidades fisicas
dos atletas, tornando-os mais habilidosos em qualquer atividade esportiva, no basquete, no atletismo,
no futebol, no volei etc., pois sdo considerados mais ageis. Os ginastas dominam seu corpo com tanta
habilidade, que consequem se destacar em outros contextos esportivos.

Schiavon (1996) faz um estudo especifico para a educacao infantil, pontuando essas relacées para essa
faixa etaria e esclarece o quanto essa pratica esportiva pode auxiliar no aprimoramento das capacidades
fisicas basicas de movimento da crianca. E por esse motivo devemos proporcionar a criancas diferentes
estimulos e um ambiente adequado que ofereca tais oportunidades, o que elevaria seu repertorio motor.

A ginastica artistica pode ser entendida e subdividida em dois grupos de atividade:

Ginastica artistica

Atividade Fisica Esporte

Formativa Saude PreEgi?agao Iniciacéo Intermedidrio Alto nivel

Figura 55
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5.1 Gindstica artistica - atividade fisica

A partir dos movimentos naturais e espontaneos, os alunos obtém recursos que permitem
desenvolver com maior amplitude e dindmica as acdes motoras descritas por Lequet (1987). As principais
sdo: deslocamentos, saltos, giros no eixo longitudinal e transversal, equilibrios, balangos em apoio e
suspensdo, passagem pelo apoio e suspensédo invertida, que devem ser coordenadas e enriquecidas
progressivamente para se transformar nos elementos acrobaticos.

Essa pratica orientada permite que a crianca tome consciéncia de suas possibilidades motoras e
desenvolva suas aptidoes, percebendo o quanto € capaz. O professor deve usar um método pedagogico
sequro, fazendo-a a se superar progressivamente. Hostal (1982) enfatiza a ideia de que ela deve
explorar o material colocado a sua disposicdo apoderando-se dele, adaptando o seu corpo, de modo a
transforma-lo em um instrumento de sua propria habilidade.

Imaginando gestos, a crianga constroi as formas de utilizacdo como fonte de cria¢do. Constata-se a
Importancia desse processo, em que a crianca explora pouco a pouco 0 Seu COrpo € 0 espago que a cerca.
Para tanto, deve-se estimuld-la, e ndo limita-la a gestos e comportamentos inadequados, com a devida
correcao postural - imprescindivel durante a aprendizagem esportiva.

A ginastica artistica € essencial no contexto educacional da crianca, levando-a a aquisi¢do de um bom
conhecimento sobre si mesma, dominio do mundo que a cerca, desde que a pratica seja cuidadosamente

planejada e elaborada, permitindo uma evolug¢do a cada aula.

"Nosso corpo nada mais €, na verdade, que nosso modo de ser no mundo, € através dele que
aprendemos" (HOSTAL, 1982).

5.1.1 Ginastica artistica — atividade fisica formativa

Estimular Educar Preparar

Figura 56

A ginastica artistica ¢ uma atividade fisica de base formativa e educativa que favorece uma
diversidade de experiéncias motoras. Por meio de pesquisas realizadas acerca do desenvolvimento
motor da crianca que a praticante, pode-se verificar um grande ganho motor e a prepara¢do de
talentos a partir de uma proposta que apresenta progressos expressivos num espaco, com aparelhos
diversificados especificos e adaptados. A ginastica artistica aplicada como objetivo formativo
deve visar proporcionar a crianca iniciante a obtencdo de uma cultura corporal levando-a a uma
aprendizagem segura.
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0 professor deve levar em consideracao a importancia da aquisi¢ao de experiéncias motoras oriundas
das vivéncias que a ginastica artistica pode promover, favorecendo o desenvolvimento futuro. Para
tanto, deve atentar para as fases de evolucdo e crescimento que as criancas se encontram, evitando que
elas sejam submetidas a esforcos além de suas possibilidades fisicas e psiquicas.

A pratica dessa modalidade proporciona o desenvolvimento das percepcdes gracas ao acumulo de
gestos e vivéncias motoras, tornando-os gradativamente significativos. Fazem parte desse aprimoramento
0s sequintes itens:

® Experiéncia em espacos fisicos e situagcdes que promovam o contato com aparelhos de diversas
formas; alturas, larguras e densidades, favorecendo situacoes de apoio, suspensao, rotacoes nos
eixos transversal, longitudinal e combinado, posicoes invertidas, aterrissagens de diferentes alturas
atraves de saltos.

® Enriquecimento das percepcdes sensorio-motoras especificas, aperfeicoadas por meio das
combinacdes de acbes e repeticOes, através da elaboracdo e construcdo de movimentos
diversificados dentro de um espago que possibilite a relacdo entre o0 aluno e o meio, percebidos no
decorrer da evolucao de movimentos que se tornam complexos, mediante sucessivas introducoes
de novos gestos.

® Tomada de consciéncia progressiva dos movimentos, posicionamentos e deslocamentos do corpo
através da coordenacado das percepcoes, levando a aquisicdo e aprimoramento em virtude das
caracteristicas especificas da modalidade frente as necessidades técnicas.

5.1.2 Ginastica artistica — preparacéo fisica

Preparacao fisica

| | |

Para outras
Geral Especifica modalidades
esportivas

Figura 57

A ginastica artistica possibilita o trabalho do corpo de forma global, desenvolvendo as capacidades
fisicas, em especial a forca estatica, dinamica explosiva e a flexibilidade, além da coordenagdo motora,
consciéncia corporal e no¢oes do corpo no espaco.

A pratica dessa modalidade pode ser utilizada como parte da preparacao fisica nas diversas categorias
esportivas, proporcionando o dominio do corpo e o autocontrole, através do aperfeicoamento do
esquema corporal e aumentando a consciéncia corporal. A diversidade e a variedade de movimentos e
situacoes que o corpo executa melhora a orientacao espaco-tempo, potencializando o desenvolvimento
dessas capacidades fisicas, que pode ser chamada de educacdo do movimento.
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A formacdo basica através do exercicio da ginastica artistica permitira aos seus praticantes a
aquisicao de um bom potencial acerca das habilidades e capacidades fisicas, ampliando o repertorio
motor e motivando a pratica de diferentes modalidades esportivas.

5.1.3 Ginastica artistica ao alcance de todos (saude)

Bem-estar Lazer Superacdo

Figura 58

Independentemente da faixa etaria, sexo e nivel de habilidade, a pratica da ginastica artistica como
opcao de atividade fisica promove uma grande satisfacdo pessoal, pois proporciona experiéncias motoras,
cognitivas e socioafetivas por meio da utilizacao de materiais em situacdes diversificadas, favorecendo o
enriquecimento da consciéncia corporal nas a¢des vivenciadas individualmente e em grupo.

Ao evidenciar as principais caracteristicas e contribuicoes, ressalta-se a ginastica artistica como uma
atividade fisica que visa ao bem-estar dos praticantes, em suas experiéncias fisicas € emocionais.

A execucdo de elementos que compdem essa atividade, a busca das emocdes através da
realizacao desses elementos, que se tornam cada vez mais complexas e em condicdes variadas, € 0
que proporciona a superacao, além de ser uma atividade que pode ser prazerosa, pois lembram as
estripulias de nossa infancia.

~ Lembrete
A ginastica artistica como atividade fisica de base deve ser estruturada
a fim de garantir o sucesso a partir da primeira tentativa. Deve evoluir
gradativamente, sempre tentando superar os desafios propostos.
5.2 Ginastica artistica - esporte

E muito comum a ginastica artistica ser retratada como um esporte de arte e perfeicao.

A ginastica artistica € um esporte olimpico em constante evolucdo que segue regras estabelecidas
pelo Codigo Internacional de Pontuacéo da FIG, atualizado a cada ciclo olimpico (4 anos).

Nas competicdes as regras sao reconhecidas por esse codigo, e a partir dele é que sao elaboradas
adaptacdes pelas federacdes nacionais e estaduais.
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A ginastica artistica como esporte pode ser subdividida em niveis de aprendizado e aperfeicoamento,
cada qual com objetivos diferenciados, desde o esporte praticado nas escolas (educacéo fisica e atividades
extracurriculares), escolas de esportes (clubes e academias), até o alto nivel.

O esporte escolar normalmente desenvolve-se através de atividades extracurriculares, objetivando a
participacao em competicoes especiais, sequindo regras definidas pelas proprias escolas organizadoras,
baseadas num trabalho fundamentado e estruturado pela Federacdo ou por ligas locais.

Para o esporte de nivel intermediario, as federacOes estaduais e nacionais elaboram um programa
adaptado visando a evolucao e desenvolvimento, simplificando as exigéncias do Codigo Internacional
vigente no ciclo para as diferentes faixas etarias e nivel de habilidade.

0 esporte de alto nivel segue as regras estabelecidas pelo Codigo Internacional de Pontuacdo vigente
no ciclo olimpico, com o objetivo de formar atletas para a participacao em campeonatos.

5.2.1 Ginastica artistica - iniciacdo esportiva

Essa etapa da aprendizagem € determinada pelo trabalho de base que deve ser estruturado através da elaboracdo
de programas. Para tal, a abordagem das particularidades dos elementos basicos da ginastica artistica deve ser o
fator essencial dentro do estudo das posicoes e selecao dos elementos-chaves, com controle e correcdo postural.

Um trabalho de base devera proporcionar um ensino visando a perfeicao, e deve ser fundamentado
e estruturado, dentro dos padroes ideais de execucao técnica.

A iniciacao esportiva pode ser construida no periodo em que a crianca inicia de forma especifica a
pratica de um ou mais esportes, dando continuidade a formacao motora geral, devendo se adaptar as
possibilidades de cada um, ndo implicando apenas a competicao reqular, mas com fins educativos.

E importante que a crianca adquira o gosto pelo esporte para evoluir progressivamente. O
aprimoramento dos detalhes vai depender da vontade e da maturacdo determinantes para um bom
desempenho. Mesmo que a crianga seja estimulada a competir, a principio o objetivo ndo deve ser medido
apenas pelos resultados. Deve-se valorizar o processo ensino-aprendizagem. A ginastica artistica ndo
deve ser praticada apenas como um fim, e sim como um meio ou instrumento de formacao do aluno.

A competicdo deve fazer que o aluno supere suas limitagcdes. A competicao nessa fase pode ser um
referencial de autoavaliacao, apresentando como meta a autossuperacéo e a formacao.

Como objetivo, pode-se difundir e incentivar a pratica da ginastica artistica como iniciagdo esportiva
nas escolas, escolas de esportes, clubes, agremiacdes, centros educacionais, academias, dentre outros.
Deve-se conduzir um trabalho preparatério e fundamentado, visando aprimorar a pratica da modalidade.

Esse programa € elaborado com niveis progressivos de dificuldades, por meio de séries obrigatorias e
series com elementos obrigatdrios, mas executados com ordem livre, como uma proposta que privilegie

os aspectos qualitativos da atividade.
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Muitas das escolas pertencentes a rede publica, mas principalmente as da rede privada, participam
desse programa, oferecendo a pratica da modalidade ginastica artistica como atividade extracurricular.
Com isso, conseguem ampliar e introduzi-la como esporte para criangas e jovens, adequando 0s
treinamentos de acordo com o nivel de habilidade e aprendizagem.

Todo esporte visa a competicdo, porém o ideal do esporte ndo deve ser apenas a formacao de atletas
campedes, € nesse contexto as competicoes podem ser transformadas em festivais, sem este carater
competitivo. Tais eventos podem ter um conteudo educativo em todas as faixas etarias, servindo como
estimulos desafiadores.

5.2.2 Ginastica artistica — nivel intermediario

Essa etapa do treinamento € uma fase de transicdo com objetivos distintos por faixa etaria e
nivel de desenvolvimento. Sdo preparadas criancas e jovens que apresentam potenciais dentro de
um esquema de trabalho que as conduzam para um futuro, visando ao alto nivel. Respeitando-se
seu nivel de habilidade nas competicdes, direciona-se a pratica da modalidade utilizando regras
adaptadas. Busca-se 0o embasamento para evoluir progressivamente no esporte, aprimorando técnicas
e 0 desempenho.

A Confederagdo Brasileira de Ginastica (CBG) dispoe de um programa por categoria de idade
subdividida em pré-infantil, infantil, juvenil e adulto, definindo regras adaptadas para a preparacao
para o esporte de alto rendimento.

Cada federacdo estadual pode elaborar suas estratégias, facilitando a participacdo de um maior
numero de ginastas.

5.2.3 Ginastica artistica — esporte de alto rendimento

A ginastica artistica € um esporte olimpico que se caracteriza pela apresentacdo precisa de altas
performances de dificuldade dos elementos nas provas oficiais.

Para a precisao da execucao técnica, € imprescindivel que a ginastica de elite siga as estratégias de
um planejamento bem estruturado, desde o seu trabalho de base e evolua cumprindo o objetivo que
demanda o esporte no que concerne a perfeicao dos elementos, cada vez mais complexos, inseridos no
Codigo Internacional de Pontuacgdo da FIG.

No alto nivel deve ser observada essencialmente a performance na execucéo técnica e postural dos
elementos que envolvem coordenacao de rotacdes simples ou multiplas em torno dos eixos corporais,
com finalizacoes estaveis e controladas.

Ha quatro provas oficiais no setor feminino: salto, barras paralelas assimétricas, trave de
equilibrio e solo. No masculino sdo seis: solo, cavalo com alcas, argolas, salto, barras paralelas
simétricas e barra fixa.

_® .
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5.3 A importancia da ginastica artistica

A ginastica artistica proporciona experiéncias por meio da utilizacdo de materiais diversificados e
diferentes situacoes, o que possibilita o sentido das sensacoes. Fornece situagdes de desafios e estimulos
diversos, enfrentando progressivamente as situacoes, das simples para aquelas cada vez mais complexas.
Lutando para vencer a dificuldade do problema proposto, a crianga ou o0 jovem vai superando e sentindo
0 prazer da vitoria, atraves das experiéncias da conquista do conhecimento motor sensitivo e cognitivo,
e isto promove a formacéo da personalidade.

0 aprendizado precoce das aquisicbes motoras basicas € a diversidade que a ginastica artistica propde do
reconhecimento do mundo fisico favorece as aquisicoes posteriores e um dominio maior do comportamento futuro.

5.3.1 Contribuicdo da ginastica artistica

A ginastica artistica tem sua contribuicdo e potencial para favorecer o desenvolvimento no aspecto
motor, cognitivo e psicoafetivo social.

A natureza das atividades da ginastica artistica exige o desenvolvimento das capacidades fisicas,
condicionais e coordenativas, acrescida da diversidade das habilidades motoras:

o flexibilidade;

® mobilidade articular;

¢ forca estatica, dindmica, explosiva;

¢ velocidade;

® poténcia (impulsos de bragos e pernas);
® coordenacao;

® postura e tdnus muscular;

® dominio cognitivo.

No aspecto cognitivo, temos que tomar consciéncia sobre si, saber reconhecer as exigéncias de
situacoes diversificadas, decidir, planificar e memorizar. Assim, desenvolve-se:

® consciéncia corporal;
e controle e coordenagdo neuromuscular;

® senso de orientacao do corpo no espaco em diferentes posicionamentos;

Q_
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® atencao;

e reflexdo;

® concentragao;

¢ dominio psicoafetivo social.

Ao analisar o aspecto emocional, deparamo-nos com a adaptacao ao ndo familiar: posicoes
invertidas, rotacoes, apoio e suspensdo; a vontade de ser bem sucedido, o controle das emocoes, aceitar
e mostrar-se, enfrentar as mais diversificadas situacoes que a GA propicia, diminuindo os temores das
situacOes que apresentam riscos calculados. Assim desenvolve-se:

® percepcao;

¢ controle da emocdo;

® ousadia;

® determinacdo;

® autodominio, autoconfiancga;

® espirito de luta, perseveranca;

® integracao;

® Cooperacao;

® responsabilidade;

e disciplina;

® respeito.

A participacdo, a divisdo de tarefas e o relacionamento possibilitam a sociabilizacdo, promovendo
responsabilidade, iniciativa, disciplina, respeito, cooperagao, auxilio mutuo e espirito critico.

A ginastica artistica proporciona o dominio do corpo € o autocontrole, atraves do aumento da
consciéncia corporal, e a diversificacdo e variedade de movimentos e situacoes que elevam a orientacdo
espaco-temporal. Podemos destacar ainda a potencializagdo e o desenvolvimento das capacidades
fisicas, através da educacdo do movimento, interpretando-os em técnica e execucéo (dificuldade x
execucdo), superando sempre os limites didrios encontrados.

_m .
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A figura a sequir define exatamente esse contexto:

~

Superar Enfrentar

Exito Conquistar

Figura 59

=

-

Lembrete

Osambientes que fornecem estimulos e oportunidades para a exploragdo
encorajam aquisicoes precoces dos padroes motores.

6 METODOLOGIAS DE ENSINO

A maior questdo da ginastica artistica seja talvez como ensina-la, de qual maneira devemos comecar
nesta modalidade esportiva, como devemos iniciar estes alunos, futuros ginastas, para que possam
executar as habilidades exigidas, ja que se sabe que um ginasta leva anos para chegar ao alto nivel.

Para executar os elementos de complexidade que o esporte propde, a principio o futuro ginasta
deve ter uma maneira correta de comecar, atendendo aos seguintes itens: o nivel das capacidades
fisicas, as capacidades coordenativas, condicionais, emocionais, psicologicas, entre outras. A medida que
vai elevando a sua capacidade, a complexidade dos exercicios tambeém aumenta. Assim, os elementos
devem ser introduzidos de forma gradativa, respeitando os limites de cada ginasta.

Desse modo, diversos fatores levam um ginasta a ter éxito; sao varias combinacoes, condicoes
favoraveis intrinsecas e extrinsecas que fardo que o ginasta a consiga realizar os movimentos mais
complexos da modalidade.

Quando se fala dos fundamentos da ginastica artistica, podemos considera-los com a base de uma
casa, tamanha a importancia que tém para a aprendizagem dos movimentos mais complexos. Muitos
professores podem dizer que esses fundamentos sdo os rolamentos, parada de maos, estrela, salto
grupado, afastado, entre outros.

Segundo Nunomura e Tsukamoto (2009), ainda que esses elementos possam constituir-se nos
primeiros passos da ginastica artistica, existem fundamentos anteriores que representam o conteudo
essencial para 0 avanco da ginastica, os quais receberam denominacoes distintas de acordo com cada
autor, tais como “padroes basicos de movimento da ginastica” (RUSSELL; KINSMAN, 1986); “padrées de
movimento" (SCHEMBRI, 1983); "ac6es musculares” (CARRASCO, 1982); "acdes motoras” (LEGUET, 1987),
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entre outros. Essas propostas podem servir de referéncia aos profissionais que orientam programas de
Iniciacdo da ginastica artistica.

Primeiro destacaremos o que diz respeito a terminologia da ginastica artistica, depois estudaremos
as metodologias e os autores citados anteriormente.

6.1 Terminologias

Ao falar de ensino aprendizagem, um dos fatores mais importantes € o entendimento entre professor
e 0 aluno. Para um bom relacionamento entre as partes, € essencial o uso da linguagem de forma clara,
adequada e tecnicamente correta.

O objetivo aqui € ensinar a terminologia especifica da ginastica artistica. Citaremos algumas das
terminologias do esporte, mas a modalidade tem caracteristicas de nomes bem especificos, o que se
deve aos nomes dos movimentos serem provenientes de sobrenomes de ginastas que inventaram o
exercicio. Entdo, apesar de os criadores desses movimentos serem de origem estrangeira, tornaram-se
comuns no mundo todo.

6.1.1 As posicdes basicas do corpo

Entre elas, temos a posicao:

e estendida: caracterizada pela auséncia de angulos nas articulacoes do quadril e joelhos;

grupada: marcada pela flexdo das articulacoes do quadril e joelhos;

carpada: assinalada pela flexdo do quadril e extensdo de joelhos;

afastada: identificada pelo afastamento das pernas; quando se alcanca 180°, ¢ chamada de
espacate ou espacato, onde pode ser em afastamento anteroposterior ou afastamento lateral;

afastada carpada: afastamento lateral das pernas com uma flexao do tronco para frente.
6.1.2 A relacdo executante-aparelho

Vejamos a relacdo nos itens a sequir:

e facial ou de frente: o executante tem o aparelho a sua frente;

® dorsal ou de costas: 0 ginasta tem o aparelho atras de si;

® [ateral ou de lado: o aparelho se encontra ao lado do atleta.
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6.1.3 O sentido do movimento

Ao descrever ou falar sobre o sentido do movimento, o correto € dizer: para frente, para tras ou para
o lado. Por exemplo: evite dizer mortal de costas, pois o correto ¢ mortal para tras.

6.1.4 Descricao de exercicios

Ao descrever um exercicio executado em algum aparelho, ¢ necessario definir a situacédo
do atleta com relacdo ao equipamento e o sentido do movimento a ser efetuado. Dependendo
da posicdo do aparelho em que o ginasta se encontra, nem sempre a terminologia usual da
ginastica artistica, no que se refere ao sentido do movimento, corresponde ao sentido de
rotacdo do corpo dele.

\ejamos alguns exemplos:

e quando em posicdo em pé (cabeca para cima):

— exercicios ou rotagdes para frente sdo aqueles em que a face, ou a parte da frente do corpo,
estd voltada no sentido do movimento;

— exercicios ou rotacdes para tras sao aqueles em que as costas estdo voltadas para o sentido
do movimento.

e quando em posicdo invertida (de cabeca para baixo):
— exercicios para frente sdo aqueles em que as costas estao voltadas no sentido do movimento;

— exercicios para tras sao aqueles em que a face, ou parte da frente do corpo, esta voltada no
sentido do movimento.

!!! Observacao

A ginastica artistica tem como caracteristica designar 0S novos
exercicios com o nome dos ginastas que o apresentaram em eventos
oficiais: os brasileiros Daiane dos Santos, Diego Hypolito, Sérgio Sasaki tém
seus nomes registrados no codigo de pontuacao da modalidade.
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Sentido do movimento para a frente na
posicdo de pé em parada de maos.

Figura 60

Exercicios para o lado sdo aqueles em que o lado esquerdo ou direito do corpo estdo voltadas para a
direcdo do movimento, independente de o executante estar de cabeca para cima ou cabeca para baixo.

S\

BROCHADOQ, F. A.; BROCHADO, M. V. Fundamentos de ginastica artistica
e de trampolins. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2013.

Saiba mais

6.1.5 Posicionamento das maos em suspensao
Em relacdo a analise das maos, temos a posicao:
¢ dorsal: quando o dorso da méo esta voltado para o executante;

® mista: quando uma das mios estd na posicdo dorsal e a outra esta na posicdo palmar (pode ser
mista simples e mista cruzada);

® palmar: quando a palma da mao esta voltada para o executante;

® cubital: quando a barra esta atras do executante, bracos em pronacao e as maos em posicao
dorsal; esta € a posicao que tem o maior grau de dificuldade.

Por cima Por baixo Mista Cruzada

A AL

Figura 61
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Exemplo 1 Exemplo 2

Figura 62 - Empunhadura dorsal e empunhadura mista

Exemplo 3

Figura 63 - Empunhadura palmar

Exemplo 4 Exemplo 5

Figura 64 - Empunhadura cruzada e empunhadura cruzada e mista
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Exemplo 6

Figura 65 - Empunhadura cubital
6.2 Padroes basicos de movimento

Segundo Nunomura (2000), os "Padrdes Basicos de Movimento" (PBM) sdo um sistema de ensino da
ginastica desenvolvido pelos pesquisadores canadenses Russel e Kinsman com o objetivo de orientar a
formacédo de novos treinadores.

A Gymnastique Canada Gymnastics (Confederacao Canadense de Ginastica),
em parceria com universidades, orgaos governamentais do Canada
e a empresa 3M, uniram suas forcas e implantaram no pais o programa
de Certificacdo Nacional de Técnicos (3M NCCP), que hoje abrange mais
de 60 modalidades. O objetivo inicial do programa foi estabelecer uma
padronizacdo do conteudo e da formagdo dos técnicos para as varias
modalidades esportivas, desde a iniciagcdo até o alto nivel. Desta forma, pode
se estabelecer uma qualificacdo para os profissionais. Na ginastica artistica
os resultados apresentados foram satisfatorios, elevando tanto o numero
de praticantes e de instituicoes que desenvolviam a modalidade como o
de profissionais mais confiantes e preparados para orientar e acompanhar
a evolucdo dos seus futuros ginastas. O programa de inicia¢do a ginastica
artistica dividiu o seu contetdo em seis PBM (NUNOMURA, 2000).
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1 - Aterrissagens

2 - Posicoes estaticas

3 - Deslocamentos

4 - Rotagdes

5 - Saltos

6 - Balancos

Quadro 1 - Os padroes basicos de movimento

v Tipos Principio mecanico

Sobre os pés.
Sobre as maos.
Com rotacdo sobre as costas

Em apoio (eixo dos ombros acima do
equipamento).

Em suspensdo (eixo dos ombros abaixo do
equipamento).

Em equilibrio.

Sobre o0s pés.

Sobre as maos.

Em apoio.

Em suspensao.

No eixo longitudinal.
No eixo transversal.

No eixo anteroposterior.
Com uma perna.

Com as duas pernas.

Com as maos.

Do apoio.

Da suspenséao

Utilizar mais tempo e mais partes do corpo para
absorver o momento de qualquer aterrissagem.

Interrupcdo controlada do corpo em queda.

Relagéo entre o Centro de Gravidade (CG) e a Base
de Apoio (BA):

- Quanto mais proximo o CG da BA, maior a
estabilidade.

- 0 CG deve estar dentro da BA.
- Quanto maior a BA, maior a estabilidade.

- Para um corpo segmentado, a estabilidade sera
maior quando o CG de cada segmento estiver
situado verticalmente sobre o CG do segmento
imediatamente abaixo.

Aplicaco de forca interna (contracdo muscular)
para mover o CG.

Movimentos ciclicos.

Para iniciar uma rotagdo, aplicar uma forca que
ndo passe pelo CG. Quanto mais longe a forca for
aplicada do CG, maior o efeito de rotagdo.

Aplicagédo de forca interna ou externa para produzir
um deslocamento rapido do CG. Essa forca devera
ser de magnitude suficiente, na direcdo desejada e
aplicada a um corpo rigido.

Na fase ascendente, 0 momento sera diminuido.
Na fase descendente, o momento sera aumentado.
A retomada das méos devera se realizar no topo
ou ponto morto. A barra devera ser sequrada em
forma de gancho.

Fonte: Russell: Kinsman (1986).

A aterrissagem pode ser definida como a interrup¢do controlada da queda de um corpo. Pode
ocorrer ao fim de um movimento ou da série.

A< udl

Figura 66 - Aterrissagem sobre as costas
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Figura 67 - Aterrissagem sobre os pés

Figura 68 - Aterrissagem sobre as mios

Em uma posicéo estatica (quando ndo hda movimento da base de apoio), o centro de massa (ou
centro de gravidade) permanece dentro da base de apoio. O centro de massa pode ser definido como:

® 0 ponto de equilibrio do corpo;

® 0 ponto no qual toda a massa do corpo esta igualmente distribuida em todas as direcoes;
® 0 ponto em torno do qual o corpo gira;

® ainterseccao dos trés eixos corporais primarios.

Exemplos de posicoes estaticas:

Qe )
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Figura 69 - Em equilibrio: "avido" (A); em apoio: "esquadro” (B); em suspenséo: "vela" (C)
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Suspensdo Equilibrio

Figura 70

Os saltos sao habilidades nas quais o corpo se move de uma base de apoio em um unico movimento
explosivo. Condicdes mecanicas para um bom salto:

® poténcia muscular;
® corpo rigido;
e utilizagdo das superficies.

Exemplos:

Figura 71 - Salto sobre os pés e sobre as maos: flic-flac

Figura 72 - Salto sobre um pé: grand jeté
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Jaosdeslocamentos sao habilidades nas quais o corpo se move de uma base de apoio em movimentos
repetitivos. Da-se pela movimentacao do centro de massa para fora da base de apoio por consequéncia

da aplicacdo de uma forca (interna ou externa). Exemplos:

& X
07\
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Figura 73 - Deslocamento sobre os pés (A) e deslocamento sobre as méos em apoio (B)

Figura 74 - Em suspensdo

As rotag6es sdo habilidades nas quais o corpo se move em torno de um dos seus eixos internos (eixo
longitudinal, eixo transversal e eixo anteroposterior) apos a aplicagdo de uma forca que ndo passe pelo

centro de massa.

Esquema dos planos e eixos do corpo:

:
0

_ - = = LF

Figura 75 - Eixo longitudinal (EL), eixo transversal (ET) e eixo frontal ou anteroposterior (EF)

_m
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Exemplos de rotacoes:

3 PP
XXt

Figura 76 - Estrela: eixo anteroposterior (A) e mortal: eixo transversal (B)

Figura 77 - Pirueta: eixo longitudinal

Alguns elementos da ginastica artistica utilizam mais de um eixo de rotacdo ao mesmo tempo
durante a sua execucao, como por exemplo, 0s mortais com pirueta.

Os balancos sdo habilidades nas quais o corpo se move através de um eixo externo em movimentos
pendulares; podem ocorrer em apoio ou em suspensao.

Exemplos:

Figura 78 - Balango em suspensao na barra fixa (A) e balanco do apoio nas paralelas simétricas (B)

Aideia dos criadores dos PBM ¢ fazer com que as habilidades especificas da ginastica artistica possam
ser desmembradas para maior compreensao por parte dos treinadores, sobretudo as mais complexas,

facilitando o desenvolvimento de estratégias de ensino.
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Observando o salto grupado a seguir, podemos identificar varios dos PBM apresentados:

A =T

Figura 79

® na corrida de aproximacdo (ou abordagem do trampolim), identificamos o deslocamento sobre
0s pés;

® nasequéncia, a ginasta faz um salto sobre um pé para o trampolim;

® aginasta efetua um salto sobre os dois pés para a execucgdo do primeiro voo (do trampolim para
a mesa);

® no momento da repulsdo, ocorre o salto com as maos;

finalmente temos a aterrissagem sobre os dois pés na chegada ao colchéo (sequndo voo).

Ao avaliar o movimento flic-flac para frente, podemos observar que:

AP

Figura 80

® 0 ginasta executa um salto sobre os dois pés;

® no momento da repulsdo, acontece o salto com as maos;

apos a repulsdo, temos a aterrissagem sobre os dois pés na chegada ao solo;

® apos a execucdo completa do movimento, também identificamos uma rotacao de 360° no eixo
transversal do corpo.

_Q
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6.2.1 Bases mecanicas da ginastica artistica

Se pensarmos em ginastica, quais seriam as bases que todas as disciplinas e atividades partilham?
Quais os padroes de movimento comuns que todas essas tarefas tém?

Podemos dividir mecanicamente todas as habilidades de ginastica em dois grupos: estacionarias e
nao estacionarias. Dentro desse conjunto, temos quatro subdivisoes:

® Mecanicamente, habilidades estacionarias sdo realizadas dentro da base de sustentacdo do
ginasta. Isto ¢, o centro da massa do ginasta nao se move fora dela. Se o centro da massa se
encontrar bem no centro na base de sustentacéo, o ginasta estara estavel e ocorrerao as chamadas
habilidades de apoio. Se o centro da massa estiver perto do limite da base de sustentacdo, o ginasta
ficara instavel, havendo as habilidades de equilibrio. Se o centro da massa estiver por baixo da
base de sustentacao, o ginasta ficara muito instavel, e teremos as habilidades de suspensao.

¢ (linear compreende as tarefas nas quais o trajeto da massa tem um comportamento linear. Podem
ser divididas em dois padrdes de movimento: saltos (chamada, impulsio, pulo) e locomocées
(correr, pular, saltitar, escalar).

¢ ( rotacional envolve as atividades nas quais o percurso do centro de massa do ginasta tem um
comportamento rotacional. Podem ser divididas em dois padroes de movimentos: Rotacao ou
eixos internos (mortais, pivos, piruetas, rolamentos, estrela) e os balancos (movimentos que sio
realizados sobre um eixo externo - barras, argolas)

® As aterrissagens.
\leja as figuras a sequir:

Apoios

Posicoes
estacionarias

< Equilibrios

Suspensées
Linear
Ndo /
estacionarias
Rotacional
Figura 81
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Saltos Rotagdes

Posicoes

Aoy Aterrisagens R o Balan
estacionarias 9 alangos

Figura 82

!!! Observacao

Os padroes basicos de movimento sao seis: posicoes estaticas,
deslocamentos, saltos, balancos, rotacdes e aterrissagens.

6.3 As acoes motoras (Leguet)

A preocupacao do autor € abordar as habilidades da ginastica e evitar a incorpora¢cdo no alto
rendimento de gestos especificos da modalidade. Estabelece que o ponto em comum das habilidades
simples e das complexas da gindastica € o comportamento motor do ginasta. O que os faz diferentes € o
potencial motor natural individual e o ritmo de controle e de dominio de suas agoes.

Para Leguet, a base da ginastica tem fundamento na biomecénica (centro de gravidade e alavancas),
e na divisdo em fases cronoldgicas, que o autor chama de conteudo bruto.

A diferenca da ginastica artistica entre outras manifestacoes ginasticas € a relagdo com os aparelhos,
0OU Seja, 0s equipamentos, mas na sua visao nao vincula a acdo motora ao aparelho, devendo observar

as acoes motoras, e ndo o artefato.

A figura a sequir destaca as a¢cdes motoras propostas por Lequet:
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Aterrissar Girar
equilibrar-se )
sobre si
‘—""\\ mesmo
-
d_,_m‘\
CE Balancear
i em apoio
Volteio o
N, |
% .,.-'
. ; -
LY
Abertura e - Primeiros *
i %
fechamento w33 | passos | _ Para 'Balirr]ncear
" e 'Isus ensao
..,atlwdade uH p

Passagem ks
Felo solo - Passar
ou trave) pelo apoio

invertido
'EF-];;,

Passar pela
suspensao
invertida

Equilibrar-se

Deslocar-se
bipedicamente

Figura 83

De acordo com o autor, as acoes podem ser combinadas ou realizadas isoladamente. Um exemplo
disto € saltar, girar sobre si mesmo e aterrissar ao mesmo tempo. Existe uma identificacdo da transicao
de passagem de uma agdo para outra, o que € a esséncia da ginastica artistica, como no exemplo a

sequir, em que podemos observar a acdo motora para um mortal:

Saltar

Girar Aterrissar

Figura 84

Conforme vimos, um mortal € a transicao da acdo de saltar, girar e aterrissar, e existe um
ponto de sobreposicdo de uma ac¢do sobre a outra, 0 que gera a coordenacdo. Se o individuo
consegue executar as acoes isoladas, isso ndo significa que ele obtera éxito na juncao das acoes
coordenadas. Portanto, € preciso compreender que na coordenac¢ao dessas acoes havera respostas

comportamentais diferentes.

@_
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Observar ¢ essencial, principalmente pela acéo de causa e efeito que se estabelece nos movimentos
da ginastica artistica; além do conhecimento da biomecanica, a observacao influencia a interpretacdo
da a¢do motora.

6.4 As familias (Carrasco)
O autor ¢ referéncia para muitos profissionais € muito citado em trabalhos académicos. Procurou
apresentar exemplos concretos nos quais onde todos pudessem compreender, independentemente da

area de atuacao do profissional.

Carrasco procurou sistematizar a ginastica de forma logica e progressiva, baseado nas acoes que
compdem o “conteudo” primordial de todo gesto ginastico.

As cinco acoes musculares principais sao:

a posicdo da bacia;

a posicao do dorso;

impulsdo dos bragos;

impulsdo das pernas;

determinagdo do sentido da rotagdo.

A diversidade de equipamentos da ginastica artistica permite uma variagdo infinita de acoes e
gestos, e estes sdo semelhantes em virtude dos aparelhos e das regras vinculadas. Nota-se que tais
caracteristicas levam o praticante a agir de maneira semelhante.

Carrasco estabeleceu uma divisdo em grandes grupos de acordo com as estruturas dindmicas
analogas. Ao considerar as acdes musculares mais frequentes do tronco e dos membros, tracou as
principais sinergias motoras e a flexibilidade associada a respectiva acdo, como destaca o quadro
a sequir.
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Quadro 2

Aplicacdo Flexibilidade associada

Conduzir as pernas

Fechamento estendidas até o
tronco sobre as pernas
Abertura Inverso ao fechamento

Retropulsao Abaixar os bracos

Antepulsao Elevar os bragos

Estender o antebraco

Repulséo sobre 0 braco

Em balancos, nas subidas a frente,
como nos Kipe.

Fechamento parcial, como nas barras.

Associado a repulsdo de bracos nas
saidas, curvetas, mortal carpado.

Em balancos, do apoio ou da
suspensao.

A partir do tronco com a fixacéo
das pernas.

Apos um fechamento.

Associada a outra acdo muscular,
como a abertura-antepulsao,
abertura-retropulsdo e
abertura-repulsio.

Estatica: prancha dorsal nas
argolas.

Dinamicas: tempo de Kipe.

A amplitude pode variar
dependendo do movimento, como
na dominacdo traseira, Kipe abaixo
dos varais ao apoio estendido nas
paralelas.

A empunhadura pode variar em
dorsal, cubital ou palmar.

Associada a abertura e ao
fechamento em rotacgdes para tras
e para frente.

Estaticas, como as pranchas nas
argolas.

Dinamicas como giro livre.

0 posicionamento das maos

pode ser em pronacao (giro livre,
Stalder), supinaco (giro de costas
da barra e deslocamento atrds nas
argolas) ou cubital (Kipe na paralela
masculina).

Associada a abertura e ao
fechamento, como no Stalder e no
Endo.

Dindmica: associada a abertura.
Contracdo lenta: subida a forga.
Contragdo violenta: saltos.

E realizada, principalmente, no
prolongamento do tronco e
termina com a extensao do braco
(contracdo na regido dos ombros).

Fechamento com pernas unidas para
situa-las entre os bracos e as oscilacées
das pernas unidas. Fechamento com

as pernas afastadas para os pés-maos,
Stalder, Endo etc.

Evitar a hiperextensao da regido lombar
dos homens. A mobilidade para tras

da articulacdo coxofemural com o
alongamento dos quadriceps é importante
para os afastamentos anteroposteriores,
pois estes facilitam os movimentos que
exigem flexdes para frente e para tras no
solo e na trave.

Pronagdo, supinagdo e cubital para
resultar em deslocamento.

Associacdo da mobilidade da articulacao
escapuloumeral e da regido superior da
coluna dorsal.

Mobilidade normal dos cotovelos.

Fonte: Carrasco (1982, p. 19-63).
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Essas acoes musculares permitem a realizacdo dos elementos ginasticos, em geral combinadas. A
segmentacdo aparente proporciona ao profissional a identificacdo das agdes motoras envolvidas, € isso
0 auxilia a definir melhor a preparagéo fisica mais adequada.

Como nos outros autores, a execucdo de determinadas habilidades depende mais da coordenacédo
de todas as acdes, e ndo apenas da a¢do muscular em si, ainda que haja uma que sobressaia a outra.

Para a compreensdo da proposta de Carrasco, € necessario reconhecer as articulagdes e musculos
principais, uma vez que toda a sua sistematizagdo do conteudo € pautada na anatomia do corpo.

Ao abordar os fundamentos, podemos dizer que todos podem aprender a ginastica artistica, o grau
de aprendizado e quais acrobacias irdo efetuar. O importante € trabalhar sempre em progressdo, e
enfatizar os fundamentos, pois possibilita 0 aprendizado de qualquer habilidade especifica.

Nao ha justificativa para ndo trabalhar com a ginastica artistica quando se tem a base desses
fundamentos. A modalidade pode ser praticada por todos, seu conteudo pode ser organizado de forma
objetiva e até aqueles profissionais com pouca experiéncia podem se sentir confiantes, desenvolvendo-a
de forma progressiva e segura.

Nem todos irdo chegar ao alto rendimento, mas € possivel obter beneficios com a pratica dessa

modalidade desafiadora e fascinante.
a

- Resumo

Nesta unidade pudemos verificar relevantes questdes a respeito da
ginastica artistica, por exemplo, “Por que aprender ginastica artistica?"
Quando analisamos suas vantagens, entendemos como essa atividade fisica
€ vital no desenvolvimento motor das criancas. A base da ginastica artistica

proporciona as criangas diferentes estimulos, e quanto mais chances e
estimulos elas tiverem, mais rico sera o repertorio motor delas.

Vimos que a ginastica artistica pode ser uma modalidade competitiva
(esporte), mas também pode ser uma atividade fisica. Como esporte,
temos 0s seguintes niveis: iniciante, intermediario e alto rendimento.
Como atividade fisica, pode ser uma base formativa, em que se pode
desenvolver a atividade como meio educativo, através de estimulos,
preparando a crianca para a vida. N quesito preparacdo fisica, além
de servir como complemento para algumas modalidades esportivas,
a ginastica artistica pode ser trabalhada como preparo fisico de forma
geral ou especifica. No aspecto da saude, ela pode ser apenas um lazer,
0 bem-estar da pratica, ou ainda ser um estimulo para a superacao dos
proprios limites da crianca.
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As contribuicdes da ginastica artistica se estendem no dominio
motor, favorecendo o desenvolvimento das capacidades fisicas,
condicionais e coordenativas, acrescida da diversidade das habilidades
motoras. No aspecto cognitivo, temos que tomar consciéncia, saber
reconhecer as exigéncias de situacoes diversificadas, decidir, planificar
e memorizar. Ao analisar o emocional, deparamo-nos com a adaptacédo
ao ndo familiar: posicoes invertidas, rotacoes, apoio € suspensao; a
vontade de ser bem-sucedido, o controle das emocdes, aceitagcdo e
exposicdo, enfrentamento das mais diversificadas situacdes que a
ginastica artistica propicia, diminuindo os temores das situacoes que
apresentam riscos calculados.

Sobre a seguranca, o fator maisimportante a ser levado em consideracao
¢ a questdo da responsabilidade do professor e técnico com seus ginastas.
O cuidado que se deve que ter com o nivel dos praticantes, com o seu
condicionamento fisico, com o aquecimento, com os materiais utilizados
(suas condicdes), com as protecoes, tanto manuais (ajuda manual) como
materiais apropriados para isso, por exemplo, os colchdes de seguranca, o
que promove as condicoes adequadas para o desenvolvimento da ginastica
artistica de forma segura.

Estudamos, ainda, algumas metodologias de ensino. A maior questao
da ginastica artistica seja talvez como ensina-la, de qual maneira
devemos iniciar nesta modalidade esportiva, como devemos iniciar
estes alunos, futuros ginastas, para que possam executar as habilidades
dessa linda modalidade, pois sabemos que um ginasta leva anos para
chegar ao alto rendimento.

! Exercicios

Questdo 1. A ginastica artistica competitiva € vista como uma modalidade que requer um nivel
de competéncia fisica muito alto, execucao de movimentos complexos e precisos e exigéncia estatica
rigorosa. No entanto, a ginastica artistica também pode ser aplicada como modalidade de formacao
esportiva, possuindo nesta categoria caracteristicas mais educativas e menos exigentes do ponto de
vista do desempenho.
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Figura 85
No que se refere & aplicacdo da ginastica artistica formativa, pode-se afirmar que:

| - Visa aumentar o repertorio motor da crianca através de uma variada vivéncia, que compreende
corridas, posicoes de equilibrio, saltos, suspensoes, apoios € giros.

Il - Pretende estimular a formacdo atlética, uma vez que a iniciacao esportiva na modalidade deve
ser precoce e intensiva - a partir dos 5 anos de idade.

Il - Objetiva estimular a crianca do ponto de vista cognitivo, pois confere a capacidade de reflexao,
abstracdo e planejamento dos movimentos, melhora a concentracao e atencao as atividades propostas.

IV -Visaaprimorar a aptidao fisica intensiva, estimulando exercicios de forga, resisténcia e flexibilidade
em niveis de sobrecarga e volume de estimulos superiores as demais modalidades esportivas.

V' - Desenvolve as capacidades psicoldgicas, uma vez que estimula a superacdo, a ousadia, a
perseveranca, o respeito e o autocontrole.

Estdo corretas apenas as afirmativas:

Al e V.
B) I, IlleIV.
C)L I Ve V.
D) I, llleV.
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E) Todas as afirmativas estdo corretas.

Resposta correta: alternativa D.

Analise das afirmativas

) Afirmativa correta.

Justificativa: a ginastica formativa visa a ampla formacdo motora das criancas. Devido ao grande
acervo motor, a iniciacdo em ginastica pode servir de base para outras modalidades além da propria
ginastica.

1) Afirmativa incorreta.

Justificativa: a iniciagdo esportiva precoce na ginastica deve acontecer respeitando a idade da
crianga e as fases de prontidao para a coordenacao motora e flexibilidade, no entanto ndo deve dar
énfase no desempenho atlético.

1) Afirmativa correta.

Justificativa: o aprendizado das sequéncias de movimentos ginasticos exigem o desenvolvimento
cognitivo da crianca, a melhoria da capacidade de atengdo, concentracao, planejamento e raciocinio.

IV) Afirmativa incorreta.

Justificativa: a formacéo esportiva em ginastica deve ser ludica e privilegiar a aprendizagem motora,
a execucao dos movimentos e a educacao postural. O desenvolvimento das capacidades fisicas deve ser
gradativo, e ndo intensivo.

V) Afirmativa correta.

Justificativa: a ginastica reforca o desenvolvimento psicoldgico, pois estimula a superacdo nas
criancas que aprendem a vencer desafios cada vez mais complexos com determinacdo e perseveranca.

Questdo 2. (Enade 2013) O salto foi a modalidade da ginastica artistica que sofreu mudancas mais
significativas na morfologia no decorrer dos anos. Inimeros estudos biomecanicos e 0 avango da tecnologia
motivaram a Federacao Internacional de Ginastica a adotar a transformacdo total do aparelho utilizado
para as provas de salto. A sequranca dos ginastas foi um ponto decisivo para essa mudanca.

Nesse contexto, assinale a alternativa que descreve corretamente as funcionalidades de aparelhos
utilizados nas provas de salto ou as mudancas ocorridas.

A) 0 antigo aparelho, no qual se realizavam as provas de salto, era 0 mesmo para as modalidades
masculina e feminina, sendo utilizado da mesma maneira na forma ou direcéo do salto.
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B) O antigo aparelho utilizado nas provas de salto permitia adaptagdo para a modalidade masculina
em duas provas, sendo suficiente colocar ou remover as algas.

C) O trampolim, utilizado para impulsionar os ginastas no salto, também sofreu alteracoes em sua
forma quando houve a mudancga do aparelho cavalo para a mesa.

D)0 salto, tanto na modalidade masculina quanto na feminina, teve a altura de seus aparelhos
modificada, com o objetivo de aumentar a seguranca dos atletas na ginastica artistica.

E) O fato de ter ocorrido primeiro a mudanca no salto feminino fez com que houvesse uma evolucio
técnica mais rapida dos saltos nessa modalidade do que na masculina.

Resposta desta questdo na plataforma.




