GINASTICA ACROBATICA

- uma modalidade gimnica de sucesso constante -

Lourencgo Francga

1. Introdugao

De alguns anos a esta parte, novas formas competitivas (e ndo competitivas) no campo da Ginastica
tém vindo a abalar fortemente o poderio das tradicionais Ritmica e Desportiva (Artistica). Estas "ginasticas
recentes” variam na sua génese e estrutura: - Fitness, Hidroginastica e Materoginastica perfazem o rol
das chamadas praticas gimnicas de Academia; Trampolins e Desportos Acrobaticos (no campo das
modalidades puramente competitivas), completam o actual panorama gimnico nacional. Estas ultimas -
que em Portugal se encontram congregados numa sé Federagao Desportiva - tém conseguido resultados
de impacto notavel (varios campedes europeus e mundiais) que ficardo para a historia da Ginastica
Nacional, atirando para a prateleira das nossas memodrias as "magnificas" classificagdes da Ginastica
Desportiva obtidas ha largos anos por Portugal.

Se bem que os Trampolins, por intermédio do seu popular pioneiro mini-trampolim, houvessem ja
alcangado na Escola um vasto grupo de "adeptos”, s6 agora se descobre e se organiza timidamente a
prospeccao no seio Escolar do enorme manancial de potencialidades gerado pela Ginastica Acrobatica
(GA).

2. Breve Revisao Historica

Da leitura de diversos documentos, verifica-se um consenso generalizado em considerar que 0s
Desportos Acrobaticos tiveram origem em actividades ludo/circenses da antiguidade. S&o classificados
enquanto Actividades Gimnicas Puras (Franga, 2000) por estarem relacionados com actividades que
surgem das necessidades do Homem. Subir e saltar desafiando a gravidade para alcangar mais alto;
realizag&o de grandes torres e piramides humanas para escalar muros e paredes. Ou ainda por estarem
relacionados com actividades de diversdo, lazer, pantomina e animagao... ou seja, actividades de
sociabilizagao e das relagdes humanas.

E possivel afirmar que, quer na Grécia e Roma antigas, quer no Oriente - nomeadamente na China e
no Egipto, desde épocas bastante remotas, muitos povos se dedicaram a praticas que podemos
considerar como precursoras dos desportos acrobaticos actuais (Pozzo et al., 1987).

Tal como agora, as pessoas participavam na constru¢do de pirdmides humanas, com fins de lazer ou
de competicdo. Os gregos usavam-nas nos antigos Jogos Olimpicos; os Romanos, por razdes militares,
treinando os seus soldados para escalar as paredes das cidades que atacavam. (Fodero et al., 1989).
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Com o alargamento do Império Romano da-se também a sua expansao através da Europa, sendo normal
as acrobacias individuais, a dois ou a trés e de grandes grupos nas feiras, festas populares ou solenidades
religiosas ou profanas. A modalidade sobrevive e adapta-se ao seu tempo, atravessa a Idade Média em
exibicdes de caracter popular e toda restante metade do milénio passado integrando-se em actividades
circenses cada vez mais profissionais.

Esta actividade torna-se desporto no século XX desenvolvendo-se extraordinariamente sobretudo nos
paises do Leste europeu, realizando-se a primeira competicdo - de nivel nacional - na U.R.S.S., em 1934,
que contou com a participagdo de 90 atletas do sexo masculino, constando do programa "Tumbling", pares
e "pares-duplos" (quadras). No ano seguinte passaram a participar senhoras.

Relativamente a Portugal e neste caso numa historia bem mais recente, a GA tem como génese as
actividades desenvolvidas, principalmente, por classes de grupo masculinas. “(...) eram designadas com a
expressao "Forcas Combinadas": estas classes marcaram uma época e criaram uma tradicdo que se
manteve e se alargou a classes mistas de grupo, das quais seria uma injustica ndo salientar a famosa
"Classe Maravilha", que executava um exercicio de grande qualidade, dois a dois, de forgas combinadas”
(Fernandes, 1989). Esta classe "passeou" nos anos 50 toda a sua espectacularidade, por festivais quer
em Portugal, quer no estrangeiro em simples demonstragdes ou em Festivais de Competicao.

Imprescindivel na sua histéria € a mengao aqui feita ao Prof. Robalo Gouveia, 0 “pai” da Ginastica
Acrobatica em Portugal. A sua vasta influéncia na Ginastica nacional e em particular nos Desportos
Acrobaticos remonta as classes masculinas dos Pupilos do Exército que, ao alcangarem excelentes
resultados internacionais, muito contribuiram para a afirmagéo da Ginastica portuguesa no estrangeiro.
Face aos conhecimentos e prestigio alcangados pelo Prof. Robalo Gouveia, Portugal - através da
Federagé@o Portuguesa de Ginastica - foi um dos primeiros paises a pertencer a I.F.S.A. - International
Federation of Sports Acrobatics (Federagao Internacional de Desportos Acrobaticos), imediatamente apds
a sua fundagao. Mais tarde, como prova das suas capacidades, o Prof. Robalo Gouveia foi eleito membro
do Comité Técnico da I.F.S.A. em 1985, em Pequim. Podemos por tudo isto afirmar que, sem a sua acgao,
os Desportos Acrobaticos nacionais ndo seriam sequer a sombra do que o sao hoje.

Actualmente, e apos a cisdo da Federagdo Portuguesa de Ginastica, vindo a formar-se em
consequéncia a Federacdo Portuguesa de Trampolins e Desportos Acrobaticos, a modalidade focada
neste trabalho ganhou um outro &nimo e desperta agora para um tremendo "boom" quer de praticantes
quer de nivel qualitativo da mesma.

3. Aspectos Fundamentais
3.1. Definigdo de Fungdes em GA
O trabalho de pares ou grupos de alunos - ou atletas - encontra-se dividido em unidades orgénicas de

dois (pares), trés (trios) e quatro (quadras) individuos. Em competi¢do, os trios séo obrigatoriamente
compostos por elementos do sexo feminino e as quadras por elementos do sexo masculino.



Dentro destas unidades acima referidas, encontramos trés designagdes especificas para cada um dos
elementos que compdem cada par/grupo:

Base: aquele(a) que se encontra, por definigéo, na base da estrutura gimnica em questdo [na pratica é
o(a) que esta "por baixo", é o(a) que sustenta o conjunto]. Tem, normalmente, capacidades psicolégicas e
fisicas diferentes dos outros individuos: - € responsavel e disciplinador, € mais forte, pesado e, porventura,
mais alto;

Volante: E aquele(a) que fica no topo do conjunto. Devera ter um grande dominio corporal e alguma
forca explosiva. A grande tonicidade muscular € uma caracteristica importante nos volantes - fornecendo
assim, maior estabilidade e seguranga ao base, deve ser leve e ter uma estatura inferior a deste ultimo.

Intermédio: Tal como o nome indica, fica no meio. Devera ser versatil e combinar aspectos importantes
do desempenho do base e do volante. Nas quadras (que sé@o masculinas), havera um outro intermédio que
sera quase um segundo base (diferindo apenas no peso que devera ser ligeiramente inferior).

3.2. Estruturacéo dos Exercicios

Na competicdo de Desportos Acrobaticos ha 3 tipos de exercicios, diferindo quer na estrutura, quer no
conteudo:

a) Exercicio de Equilibrio: - é preenchido com elementos de equilibrio, onde ndo é contabilizada
qualquer posicdo com fase de voo. S&o elementos estaticos ou "dindmicos de equilibrio", devido ao facto
de serem realizados em movimento.

b) Exercicio Dindmico: - os elementos que o compdem tém uma fase de voo visivel.

c) Exercicio Combinado: perfaz os dois tipos de elementos acima descritos, sendo composto por
elementos dindmicos e de equilibrio.

No que diz respeito a estrutura dos exercicios em competicao, Equilibrio, Dindmico e Combimado tém
um tempo limite de realizacdo de 2' 30". Todos eles terdo de ser executados com acompanhamento
musical.

3.3. Estruturacdo dos Elementos

Na Ginastica Acrobatica ha quatro grupos de elementos:

l) Montes (Solo — Base);

I) Desmontes (Base — Solo);

lIl) Apanhados em fase de voo - "Catch" (Base — Base);

IV) Elementos com fase de voo (do tipo Solo — Solo).

Nos primeiros estao incluidas todas as subidas com ou sem fase de voo - quer para 0s ombros do
base, quer para as méos deste, efc.

Os desmontes séo elementos que implicam uma descida ou salto do base para o solo.

A terceira categoria, um pouco hibrida, inclui todos os elementos que terminam no momento em que
0o(s) base(s) apanha(m) o volante apds uma fase ou periodo de voo deste ultimo.



A Ultima categoria - ndo muito vista - engloba os elementos (dindmicos) que tém inicio no solo e nos
quais o volante sofre uma projeccdo que o fara descrever uma trajectéria aérea, efectuando a recepgao de
regresso ao praticavel (p. e. rondada — salto mortal).

Estas duas ultimas categorias (Il e V), sdo importantes na competi¢édo de Desportos Acrobaticos, mas
de alguma dificuldade de aprendizagem na Escola.

Para a realizagdo de um exercicio completo (e ndo apenas das figuras), € necessario um outro tipo de
elementos: - Elementos Individuais.

Existem 4 sub-categorias:

- Elementos individuais de equilibrio (p.e. avido ou bandeira);

- Elementos individuais de flexibilidade (p.e. espargata ou aranha);

- Elementos individuais acrobaticos (p.e. mortal ou flick-flack);

- Elementos individuais coreogréaficos (p.e. ejambé ou “corsa”).

3.4. Pegas

Séo, sem duvida, a base dos Desportos Acrobaticos pois, sem elas, nenhum elemento executado com
um companheiro - a esséncia deste desporto - poderia ser realizado. Escolhemos cinco. Outras existirao,
como a pega de cotovelos ou de ombro, mas a sua aplicagao pratica € tdo diminuta e limitada que a
poderemos considerar quase nula.
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3.5. Seguranca

Na escola e no clube, este devera ser o aspecto mais importante a ter em consideragéo aquando da
aprendizagem da Ginastica Acrobatica. Ndo sendo uma modalidade com um risco tdo elevado como
podera ser eventualmente a Ginastica Desportiva, qualquer queda para uma zona desprovida de colchdes
partindo de uma altura correspondente a estatura de um individuo (posigéo frequente quando realizamos
elementos de pé sobre os ombros do companheiro) poderé ser causadora de lesdes graves ou mesmo
infligir no aluno sentimentos negativos de medo e recusa para execugoes futuras.

Insistindo ainda nas questdes da seguranca na pratica da GA, gostariamos de referir questdes que ndo
se prendem com o imediatismo dos ensinamentos de cada aula mas que vado um pouco além disso,
podendo ser causadoras de mal-formagdes futuras no desenvolvimento fisico do jovem "atleta".

A diferenga de pesos que deve existir entre os(as) alunos(as) devera ser um aspecto relevante a
considerar sempre que pretendamos abordar a GA na nossa Escola. Sera pouco aconselhavel (senéo
mesmo totalmente impensavel) colocar alunos com 60 Kg a levantar e sustentar a altura dos seus ombros
outros alunos com ... 0 mesmo peso! Se tem algumas duvidas disso, experimente pegar ou aguentar em
cima dos seus ombros alguém com um peso semelhante ao seu!!! - se o fizer ndo se esquega de se
rodear de colchdes...

Contudo, e apesar da mobilidade, liberdade e possibilidade de criar de cada professor para a
realizacdo dos elementos hd uma RECEITA - o termo é mesmo este - fundamental: - quando temos, por
exemplo, alunos a realizar figuras de pares (2) ha sempre trés (3) intervenientes na acgéo; este outro
elemento € a ajuda - quer seja o professor ou um companheiro - ele € uma pedra fundamental, esta
sempre la!l! Como mostra esta imagem, a presenca do ajudante néo € s6 importante, ...& imprescindivel.

Fig. 6 - A importancia da ajuda nos Desportos Acrobaticos



4. Desportos Acrobaticos na Escola

Como é possivel antever, apos pouco tempo de familiarizagdo com a modalidade, qualquer aula inicial
de GA tera de focar aspectos relativos ao equilibrio e a nogao mais rudimentar de "contra-peso”.

E de extrema importancia que os alunos "sintam" o companheiro quando realizam elementos de GA e,
como tal, a no¢do de equilibrio-desiquilibrio é basica para uma primeira abordagem na Escola. Os
elementos que se seguem s&o apenas um exemplo disso.

(Como podera ser observada adiante, tudo o que aqui fér apresentado ndo passa de mero exemplo
perante o infindavel leque de possibilidades fornecidas pela GA e que s6 terminam na imaginagéo de cada
professor ou aluno):
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Fig. 7 - Exercicios para a aquisi¢do de algumas nogdes basicas de equilibrio. Poderdo ser realizadas com movimento (do tipo

sentar — levantar por forma a intensificar a nogao de equilibrio em movimento).Tal como numa balanga com diferentes pesos

nos dois pratos, a aparéncia do conjunto devera mostrar uma figura mais inclinada para um dos lados — o mais leve!

4.1. A Relevancia da GA na Escola

A beleza e ao mesmo tempo simplicidade deste desporto na Escola relaciona-se com a possibilidade
de vitérias que se alcangam em cada aula e em cada momento da mesma.

E facil diferenciar numa turma os varios niveis de aprendizagem e, a0 mesmo tempo, 0 manancial de
elementos de GA a disposigao do professor é tal, que possibilita que todos os alunos estejam a praticar
em simultdneo em diferentes tarefas e sobretudo - quase sempre - com éxito e sem risco.

A GA na Escola € uma modalidade que potencia o espectaculo, a beleza plastica e a estética
desportiva possibilitando, por exemplo, que uma turma intervenha num qualquer evento cultural ou
desportivo realizado na Escola, através de um exercicio repleto de cor e som, "dificil" e, sobretudo
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atractivo e cativante. Todos participam, todos tém um papel importante e todos desempenham uma ou
mais tarefas.

A GA n&o é a ginastica elitista da "cambalhota, do pino e das rodas", que sé alguns conseguem realizar
com o minimo de requisitos. E, sem divida, de entre todos, o desporto individual mais colectivo,
usufruindo dos beneficios destas duas categorias. N&o é preciso ser-se "ginasta" para realizar um
exercicio de grupo.

Numa qualquer turma, um € alto, outro é forte, um & magrinho, outra é baixa, ..., em suma, todos sao
diferentes, mas todos podem - precisamente pelas suas diferengas - participar activamente e com
empenho nas aulas de Ginastica Acrobatica. E aqui que, no contexto escolar, reside o maior trunfo desta
modalidade gimnica em detrimento de qualquer outra.

4.2. Progressdes Metodologicas

Se em todos os desportos "queimar" etapas de aprendizagem é reprovavel técnica e tacticamente,
implicando normalmente o retrocesso da mesma, em GA, saltar degraus ao invés de os subir
pausadamente (para além da regressao infligida a aprendizagem) pode causar quedas, lesdes ou
"simplesmente" grandes sustos...

Embora cada um tenha capacidade e liberdade de opgédo para pensar na progressdo mais adequada
para "aquele par" ou para "aquela figura final do exercicio", apresentam-se, de seguida, alguns exemplos
mostrando elementos e sequéncias completas para a realizagdo dos elementos mais comuns em GA e
que poderao ser, a nosso entender, a base da sua aprendizagem na Escola.
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Fig. 8 - Alguns elementos basicos do trabalho de pares.
4.2.1. Formas de Aprendizagem:

Como poderdo observar por estas imagens, ha varias formas possiveis para alcangar a mesma
posicao ou figura final - e aqui s6 mostramos algumas ...as outras estéo todas na imaginagao de cada um,
no vosso "engenho e arte" para resolverem situagdes e encontrarem alternativas ou novas formas de
executar os elementos que desejarem:
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Fig. 9a - Progressao metodoldgica para a subida dorsal para apoio nas coxas. O banco devera ser retirado

para facilitar a descida. Podera ser ainda substituido por um colch&o grosso.

Fig. 9b — Subida dorsal para apoio nas coxas (as méos do base estdo colocadas na cintura pélvica ou

numa fase seguinte e mais avangada acima dos joelhos do volante).
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Fig. 10a — Progress&o metodoldgica para a subida ventral para apoio nas coxas. Aconselha-se ainda mais

vivamente as mesmas recomendagdes apresentadas na Figura 9a.



Fig. 11a — Progresséo metodologica para a subida para apoio nos ombros (por trés) — ndo esquecer o papel fundamental do
ajudante. A subida pode ser ainda mais facilitada se o base estiver de frente para os espaldares e o volante subir por estes.

Fig. 11b — Progressdo metodoldgica para a subida para apoio nos ombros (lateralmente). E muito importante que ambos
apliquem a forga de bragos na subida. A manuten¢do do Tronco do Base estavel na vertical € fundamental para o sucesso
desta posigao.
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Fig. 11c — Subida para apoio nos ombros (lateralmente). Atengao a extensdo de membros inferiores do volante.
Quanto mais préximo da vertical estiver o Tronco do Base durante toda a subida, mais estavel e segura sera

toda a posicao.
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Fig. 11d — Subida para apoio nos ombros (frontal). Esta subida requer muita coordenagéo e forga para ambos os elementos do

par.
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Fig. 12 - “Pino-praia” — A extensdo corporal do volante e a correcta colocagdo das méos do base sdo fundamentais para o
sucesso desta figura.
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Fig. 13 - “Prancha-praia” — Requer bastante controlo corporal especialmente por parte do volante. O trabalho lombar e

-

abdominal é fundamental para a realizagéo desta posigao.
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4.2.1.1. Progresséo Metodoldgica:
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Fig. 14 - Subida para apoio nos ombros (por tras) através da ajuda de um 3° elemento

Adquiridos os rudimentos - sem isto nada ou muito pouco se consegue fazer - passemos ao que nds
consideramos realmente importante na Escola: - as figuras compostas por varios intervenientes (de
numero ilimitado). Este é o verdadeiro interesse dos Desportos Acrobaticos na Escola onde, como ja
referimos, todos podem participar, sem limitagdes por falta de capacidades ou "habilidade para a
ginastica". O papel do professor é separar, agrupando e atribuir diferentes competéncias a individuos com

diferentes capacidades e estrutura psico-motora.

4.2.2. Figuras de trés elementos (Fig. 15):

11



4.2.2.1. Progressdes Metodoldgicas:
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Fig. 16 - Subida pela frente para apoio nos ombros. Podera ser realizada também por
tras, tal como esta na Figura 11c.

4.2.3. Figuras de quatro elementos (Fig. 17):
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4.2.5. Figuras de seis elementos (Fig. 19):

4.2.6. Figuras de sete elementos (Fig. 20):
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4.2.7. Figuras de onze elementos (Fig. 21):

5. Sintese Final

No ano de 1976, nos Jogos Olimpicos de Montreal, a ginasta soviética Olga Korbut revolucionou para
sempre a historia da Ginastica Desportiva Feminina. Ao executar com graciosidade, elegancia e aparente
facilidade e descontragéo os seus exercicios, mostrou ao mundo a beleza da Ginastica. As criancas e
jovens dos E.U.A. vibraram de tal modo com a sua prestagéo que, em poucos anos, uma modalidade sem
grande expressao neste pais, transformou-se no desporto individual com maior numero de praticantes,
adorado por milhdes de pessoas — desde os Jogos Olimpicos de Los Angeles, em 1984, que € o desporto
individual mais visto pelos americanos durante os Jogos, suplantando o até ent&o inabalavel Atletismo.

Qual a razéo deste fantastico crescimento? A resposta ndo s € bastante simples como evidente: -
Com a simplicidade dos elementos gimnicos apresentados na altura, todos eram potenciais praticantes,
mesmo ndo sendo ao mais alto nivel, mas todos podiam “FAZER” GINASTICA!

Eis 0 que acontece parcialmente com a Ginastica Acrobatica nos nossos dias. Qualquer grupo de
alunos - de qualquer turma - é perfeitamente capaz de realizar as figuras apresentadas (apenas a titulo de
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exemplo) neste trabalho. Ndo ser&o elementos de nivel ou dificuldade elevada mas contém, na sua
esséncia, os ingredientes e factores fundamentais para atrairem e motivarem as criancas e jovens da “era
radical” a praticarem Ginastica Acrobatica: - espectacularidade; “adrenalina”; pode ser praticada ao ar
livre; potencia o convivio e o espirito de equipa e entre-ajuda; ndo é dispendiosa; nao é elitista - todos séo
importantes, todos sdo fundamentais.

E esta a vantagem dos Desportos Acrobaticos, aproveité-mo-la e incentivemos a sua pratica
explorando as suas belezas e mostrando a todos que a Ginastica ja ndo precisa de ser sd para alguns.
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