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1. Resumo Historico pA MobDALIDADE

A palavra gymnos vem do grego antigo e traduzido quer dizer «nu». Os atletas da
antiga Grécia e Roma, preparavam-se para as competicdes fazendo exercicios fisicos sem
roupas. Na altura os movimentos e diversas disciplinas desportivas promoviam nao s6 o
desenvolvimento fisico, mas também o espiritual. Uma vez que a Ginastica esteve sempre
ligada aos gregos e romanos (mais tarde), quando o gigantesco império de Julio César
entrou em declinio, 0 mesmo aconteceu a ginastica.

S6 no século XVIII este desporto renasceu na Europa. Francisco Amoros foi o
criador do ensino da Ginastica em Espanha, durante o século XVIII.

J. F. C. Gutts Muths foi, no século XIX, o pioneiro da Educacao Fisica e da Ginastica
Moderna. Muths estudou a forma como os gregos executavam 0s seus exercicios fisicos e
criou uma forma basica de Ginastica para implementar na Educacéo Fisica. Este senhor foi
também o responsavel por elaborar uma classificacdo anatémica dos exercicios, usando
aparelhos para desenvolver os musculos do corpo.

Um compatriota de Muths, o aleméo J. F. Jahn, juntamente com o sueco P. H. Ling,
continuaram o seu trabalho. Jahn desenvolveu o desporto Ginastica, enquanto Ling
desenvolveu um sistema de Ginastica.

Friedrich Ludwig Jahn foi o0 mais proeminente professor de Ginastica do principio do
século XIX. O seu trabalho teve como objectivo o melhoramento da aptidao fisica dos
compatriotas. Introduziu novos aparelhos destinados a exercicios de forca e de destreza,
tais como as paralelas, a barra fixa, o boque e a mesa alema. As primeiras competicoes
organizadas também tiveram lugar por esta altura.

Ling baseou o seu trabalho em factores médicos e anatomicos e classificou os
exercicios fisicos de acordo com esta linha de pensamento. Trabalhou com e sem
aparelhos, considerando como primeira importancia o movimento do corpo em vez da

aquisicao de destreza.
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2. ConTEUDOS

GiNAsTiCA ARTISTICA NO SoLo
Consiste na realizagdo de uma série de movimentos continuos e ritmicos, alternando
com destrezas gimnicas. Todo o espaco do solo (12m x 12m) deve ser utilizado, em todas

as direccoes.

2.1. GinAsTica No SoLo

2.1.1. ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO

ComPoNENTES CRITICAS

X Partindo da posigédo em pé e em extensao, desequilibrar o corpo para a frente, através
da projeccao da bacia para a frente e para cima;

X Apoiar bem as palmas das maos no solo, a largura dos ombros, com os dedos bem
afastados, de forma a sustentar o peso do corpo e direccionar 0 movimento;

X Flectir a cabega, juntando o queixo ao peito; ;

X Apoiar a nuca no solo;

X Flectir os membros inferiores, mantendo-os unidos;

X Terminar na posigao vertical, com o corpo em extensédo e em equilibrio, mesma

direccéo do ponto de partida.
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O ajudante deve:
¥ Colocar uma mao na nuca do aluno, ajudando a flexao da cabeca e a outra mao na
parte posterior das coxa mais proxima, junto da bacia ou nas ancas (cintura), ajudando

a projeccao da bacia para cima e para a frente

3.1.2. RoLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

A A

CompoNeNTES CRiTicAs

% Desequilibrio a retaguarda;

¥ Queixo ao peito;

x Colocacgao das palmas das maos no solo, ao lado da cabeca, cotovelos unidos, os
dedos orientados para tras;

X Manutencéao das pernas unidas a passagem da bacia pela vertical dos ombros;

¥ Repulséo de bragos;

¥ Elevacéao do tronco, mantendo as pernas unidas e mantendo a mesma direcgéo do

ponto de partida.
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¥ Colocar uma mao na nuca do aluno, ajudando a flexao da cabecga e a outra mao na
parte posterior das coxa mais proxima, ajudando a promover o desequilibrio a
retaguarda. A ajuda podera ser feita, também ao nivel dos ombros, ajudando a

extensao dos bracos, para facilitar a passagem da cabeca entre 0s mesmos.

3.1.3. ROLAMENTO A FRENTE COM PERNAS AFASTADAS
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ComPoNEeNTES CRiTiCAS
¥ Idéntico ao rolamento a frente engrupado

X Manter os membros inferiores estendidos e unidos afastando-os sé no fim do
movimento;
¥ Apoiar as maos entre os membros inferiores, na fase final, para ajudar o corpo a subir;

X Terminar em equilibrio.
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AJupas

X Maos na parte posterior das coxas junto da bacia ou nas ancas (cintura);

X Empurrar o aluno para cima e para a frente;

3.1.5 RoLamenTto A ReTacuarpa com PernAS JunTAs E EM EXTENSAO

CompoNENTES CRiTicAS

¥ Inicio do movimento de enrolamento com o corpo encarpado, ou seja, com uma
aproximacgao do tronco aos membros inferiores em extensao;

¥ Colocacao das costas das maos nos ombros, com a palmas das maos viradas para
cima, e manter os cotovelos unidos, a largura dos ombros, até apoiar as palmas das
maos no colchéo ;

¥ Manutencéao da posicao encarpada durante todo o enrolamento;

¥ Forte repulsdo dos membros superiores, até a sua extensao;

X Elevagao do tronco, mantendo os membros inferiores em extensao e unidos, e

mantendo a mesma direccao do ponto de partida

AJupas
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% Colocar uma mao na nuca do aluno, ajudando a flexao da cabega e a outra mao na
parte posterior das coxa mais proxima, ajudando a promover o desequilibrio a
retaguarda. A ajuda podera ser feita, também ao nivel dos ombros, ajudando a

extensdo dos bragos, para facilitar a passagem da cabega entre 0s mesmos.

3.1.6. ROLAMENTO A FRENTE SALTADO

CompoNENTES CRiTicAs

¥ Impulsdo de pernas, projectando a bacia para cima e para a frente;

X Fase aérea, langando os membros superiores para a frente;

% Colocacao das méaos a largura dos ombros com dedos orientados para a frente;
¥ Colocacao da nuca no solo;

X Enrolamento progressivo sobre a coluna mantendo o corpo engrupado e sem

oscilagdes laterais.

AJupas
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¥ Uma mao na parte anterior das coxas junto da bacia ou nas ancas (cintura), ajudando

a projeccao da bacia para cima e para a frente e a outra méao na nuca do aluno,
ajudando a flexao da cabega.

3.1.8. Aroio FaciaL INVERTIDO SEGUIDO DE ROLAMENTO A FRENTE
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Descricio TEcNicA

¥ Inclinagéo do tronco a frente;

X Apoio das méaos no solo a largura dos ombros;
X Elevagéo da bacia até a vertical;

¥ Manter todos os segmentos do corpo alinhados:
X Olhar dirigido para as maos;

¥ Desequilibrio do corpo e rolamento a frente.

Auubas
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X Maos nas coxas, a ajudar na colocagao da bacia.

1.9. Roba

DescricAo TEcNICA

¥ Iniciar o movimento com os bracos em elevagéo superior no prolongamento do tronco
e em posicao de afundo da perna de impulsao;

X Apoio alternado das maos no solo, afastado dos pés;

x Alinhamento dos segmentos corporais na vertical, extensdo dos membros superiores
e inferiores;

X Olhar dirigido para as maos;

% Repulsdo dos membros superiores;

¥ Rotacéo da bacia, na trajectoria aérea;

Departamento de Educagao Fisica 11
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X Apoio alternado dos pés na linha do movimento;

AJupas

¥ Colocacao das maos na bacia.

3.1.10. Ropaba
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CompoNENTES CRiTICAS

X Iniciar a partir do movimento de salto em extensdo com 0s membros superiores
elevados e em extensao;

X Apoio alternado das maos no solo, afastado dos pés, com a primeira mao numa
posicao natural e a segunda mao deve ser colocada em rotacdo interna;

X Promover a uniao dos membros inferiores apds a passagem pela vertical;

Departamento de Educagao Fisica 12
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x Definir o movimento de corveta (flexdo dos membros inferiores sobre o tronco e

projeccéo do tronco para cima);

N
Y = 9\7\\\
N\

A

¥ Colocacao das maos na bacia.

3.1.10. SaLTo DE MAOS

CompoNENTES CRiTiCAS

X Iniciar a partir do movimento de salto em extensdo com 0s membros superiores
elevados e em extensao;

X Apoio das maos no solo, afastado dos pés, sem fase de voo;

¥ Extensdo dos membros superiores;

% Olhar dirigido para as maos:

x Bloguear os ombros e fazer uma repulséo forte e dindmica dos membros superiores;

Departamento de Educacéo Fisica 13
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X Promover a uniao dos membros inferiores apds a passagem pela vertical;
X Manter o corpo em extensao durante a trajectéria aérea;

X Recepga@o com o corpo em extensao.

AJupas

x Colocar a m&o mais proxima no ombro e a outra mao na zona posterior na bacia.

3.1.11. Aviio
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COMPONENTES CRITICAS

X Equilibrio sobre uma perna;
¥ Tronco paralelo ao solo e membro inferior livre acima da horizontal,

X Pernas em extensao.

Departamento de Educagao Fisica 14
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X Manter a posi¢ao durante 3 segundos

AJubas

¥ Ajudante segura na perna livre e no peito.

3.1.11. BanpErA

COMPONENTES CRITICAS

Departamento de Educagao Fisica
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x Equilibrio sobre uma perna;
X Perna livre em extensao com grande amplitude;

¥ Manter a posicdo durante 3 segundos

AJupas

¥ Ajudante segura na perna livre e no ombro.

3.1.11. Posi¢HES DE FLEXIBILIDADE

PONTE, ESPARGATA FRONTAL E ANTERO=-POSTERIOR E SAPO

¥ Qualquer um destes elementos deve ser executado de uma forma lenta e progressiva,

mantendo a posicao durante 3 segundos.

3.1.11. SaLTos, VOLTAS E AFUNDOS

Departamento de Educacéo Fisica 16
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¥ Qualquer um destes elementos deve ser executado com uma amplitude maxima,

garantindo uma total estabilidade, elegancia e correcgao.

3.2. PuinTO E CAVALO

3.2.1. SaLT0 DE Eix0 (PLINTO TRANSVERSAL E LONGITUDINAL)

ComPoNENTES CRITICAS

¥ Impulsao simultadnea de pés no reuther, realizagao do primeiro voo, com 0 corpo em
extensao;

x Elevagéo da bacia acima do nivel dos ombros;

X Realizar repulsédo dos bragos no momento em que apoia as maos no plinto (no caso
do plinto longitudinal estas deverdo ser colocadas na extremidade mais afastada),
projectando os ombros e o peito para cima;

x Afastar as pernas, mantendo-as em extensao;

Departamento de Educacéo Fisica 17
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x Recepc¢éao equilibrada.
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¥ O ajudante devera colocar-se ligeiramente a frente do cavalo, colocando as maos nos

ombros.

3.2.2. SaLto ENTRE-MAOS
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CompoNeNTES CRiTicas

X Impulsdo simultédnea de pés no reuther, realizagao do primeiro voo, com 0 corpo em

extensao;

X Elevagao da bacia acima do nivel dos ombros;

¥ Realizar repulsdo dos bracos no momento em que apoia as maos no plinto,
projectando os ombros e o peito para cima;

¥ Flexdo das pernas;

x Recepcao equilibrada.

Departamento de Educacéo Fisica 18
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% O ajudante coloca a mao mais proxima do aluno na zona posterior da bacia, ajudando
a transposicao do plinto, e a outra mao no ombro ou brago mais préximo do aluno, de

forma a controlar o seu desequilibrio.

3.2. TrAVE

3.2.1. ENTRADA COM SALTO EM EXTENSAO E RECEPGCAO COM UM PE

Departamento de Educacéo Fisica 19
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ComponEeNTES CRiTicas

X Realizar a chamada no trampolim, efectuando um salto em extenséo e apoiando um
dos pés na trave;

% Olhar dirigido para a frente.

3.2.1. Pwo

CompoNENTES CRiTiCAS

¥ Colocar o pé de apoio em posicao de meia ponta;

x Utilizar a colaboragdo dos membros superiores na manutencao do equilibo, na
aquisicao da quantidade de movimento necessaria a execuc¢ao do elemento e no iniciar
a rotagéo;

X Rotagao utilizando um ponto de referéncia fixo para olhar;

X Tronco em posicao vertical.

Departamento de Educacéo Fisica 20
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3.2.2. SALTOS GIMNICOS

Deves

¥ Procurar o maximo de amplitude em funcao das suas capacidades;
¥ Colaboracdo dos membros superiores em fungao da técnica;

X Manter uma atitude corporal esteticamente agradavel.

3.2.3 ROLAMENTO A FRENTE ( FINALIZAR COM OS MEMBROS INFERIORES UNIDOS OU DESTACADOS )

CompoNENTES CRiTiCAS

¥ Partindo da posicéo de flexdo dos membros inferiores, apoio das maos na trave, com
0s membros superiores semifletidos;
¥ Realizar a extensao dos membros inferiores, elevando a bacia e colocando a cabeca

em flexdo, promovendo o desequilibrio a frente;

Auupas
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x Adaptacéo progressiva a altura;

X Mao mais préxima do ajudante, na coxa e a outra mao no ombro.

3.2.3 Posicoes be EauiLierio ( AviAo, BANDEIRA )

CompoNENTES CRiTiCAS

x Colocar o pé de apoio numa posigao de rotagao externa;
¥ Membro inferior estendido;

X Executar o movimento de uma forma controlada.

3.2.3 SaipA EM RODADA

CompoNENTES CRiTicAs

¥ Realizar todas as determinantes técnicas da execugao no solo;

AJupas

Departamento de Educagao Fisica 22
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x Adaptacéo progressiva a altura;

X Mao mais préxima do ajudante, na coxa e a outra mao no ombro.

EXEMPLOS DE UMA SEQUENCIA COM TRES

NiVEIS DE DIFICULDADE

Nivel basico de dificuldade:

¥ Entrada de salto em extenséo;
X Salto de gato;

X Meia volta;

X Avido;

X Salto em extenséo;

x Deslocamentos;

X Saida de salto em extensao.

Nivel médio de dificuldade:

¥ Entrada de salto em extenséo;
X Salto de tesoura;

X V2 Pivo;

X Aviao;

X Salto em extenséo;

¥ Rolamento a frente;

x Deslocamentos;

x Saida de salto em extensdo, com 2 volta.

Nivel superior de dificuldade:
X Entrada de salto em extensao;
x Salto “enlambé”;

X Pivo;

Departamento de Educagao Fisica
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x Deslocamentos;
x> volta;

¥ Bandeira;

X Salto de gato;

X Rolamento a frente;

X Saida de rodada.

3.3. Mini=TRAMPOLIM

3.3.1. Fases pos SaLtos:

- Corrida preparatéria (em velocidade crescente)

- Chamada (vigorosa)

- Salto

- Recepcao (de forma equilibrada, através da flexao das pernas, com os pés

ligeiramente afastados)

3.3.1. SaLto Em ExTtensio

Departamento de Educagao Fisica 24
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ComPoNENTES CRITICAS

¥ Elevar os bracos, ajudando na impulsao;
X Cabeca direita com olhar dirigido para a frente;
¥ Extensao total das pernas e do resto do corpo;

X Recepgao em equilibrio.

AJupas

x Colocar a méo na zona abdominal para evitar o desequilibrio.

3.3.2. SALTO ENGRUPADO
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CompoNENTES CRiTiCAS

x Definir a posicao de engrupado no ponto mais alto da trajectéria aérea;
X Manter o tronco em posicao vertical;

X Promover a extensédo do corpo antes do contacto com o solo;

Auupas

¥ Colocar a mao na zona abdominal para evitar o desequilibrio.
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3.3.3. SALTO DE CARPA COM PERNAS AFASTADAS

ComPoNENTES CRITICAS

¥ Membros inferiores estendidos na horizontal e afastados;

¥ As maos tocam na ponta dos pés, que se encontram estendidos;
X Tronco ligeiramente inclinado a frente;

% Olhar dirigido para a frente;

X Promover a extensé@o do corpo, antes do contacto com o solo;

X Garantir uma recepgao estavel,

AJupas

¥ Colocar a mao na zona abdominal para evitar o desequilibrio.

3.3.5. SALTO COM UMA PIRUETA
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CompoNENTES CRiTICAS

X Rapida extensao do corpo;

¥ Bracos em elevagéo superior;

x Acompanhar, com o teu olhar o sentido da rotagdo, mantendo a cabega em posigcéo
anatémica;

X Membros inferiores em extensao e unidos;

% Recepgéao equilibrada.

Auupas

% Colocacao das maos na bacia do executante.

3.3.6. SaLTo bE MORTAL ENGRUPADO
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ComPoNENTES CRITICAS

¥ Olhar dirigido para a frente no momento da impulséo;

X Realizar a impulsao na vertical;

¥ Flectir a cabeca sobre o tronco;

x Elevar a bacia, promovendo a posi¢ao engrupada, com a flexdo dos membros
inferiores;

x Desengrupar, antes do contacto com solo;

X Recepcgao em equilibrio.

AJupas

A mao mais préxima na barriga e a outra nas costas do executante para ajudar no

rolamento.
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3.4. GinAsTica ACROBATICA

3.4.1 Pecas

PEGA SIMPLES

Pega utilizada frequentemente pelo volante colocado a frente do ginasta base.

Peca FronTAL

Maos homonimas, base e volante de frente um para o outro.

> 3} /
Peca DE PuLsos

Méo direita com mao direita. E utilizada para fazer a pega s6 com uma méo. E usada para

manter uma posi¢ao ou puxar o colega.

Peca ENTRELAGADA

Utilizada em trios e quadras em situacao dindmica, denominada habitualmente por

“cadeirinha”.
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Peca pe CotoveLos

O base agarra o volante acima do cotovelo pelo lado de fora. O volante agarra o base acima
do cotovelo pelo lado de dentro. E utilizada quando os ginastas se encontram de frente um

para o outro.

PEGA DE PE E MAO

O Base segura o volante entre o calcanhar e a palma do pé. Serve de suporte e impulsao

Forma De SuporTte Na Posicio De P& Soere Os Omeros

O volante deve ter os calcanhares o mais unidos possivel atrds da cabecga do base;
este segura o volante ao nivel dos gémeos, fazendo for¢a contra a sua cabega e com os

cotovelos bem afastados.
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3.4.2 Monte

SimpLES LATERAL

Ambos os ginastas devem manter as costas direitas. Fazem a pega simples com as
maos homonimas, o volante sobe com os apoios na coxa e ombro do base. O base inclina a
cabeca para o lado contrario do primeiro apoio realizado pelo volante fazendo de seguida o

mesmo para 0 segundo apoio.

SuBIDA POR TRAS COM REPULSAO NUM DOS MEMBROS INFERIORES

Os ginastas executam a pega simples, ficando o base com as méos ao nivel da
cabeca e com os cotovelos avancados. O volante apoia o pé no membro inferior do base

para a repulsao.
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Monte pARA Coxas (FaciaL E DorsaL)

FACIAL

DORSAL :>

Descricio

O base de pé com os joelhos flectidos a 90 graus (ligeiro desequilibrio a
retaguarda), suporta o volante que se equilibra de pé sobre as suas coxas e com 0s
segmentos do corpo alinhados. O volante esta equilibrado de frente ou de costas para o
base, que o segura pela pega de pulsos, ou pelas coxas. O desmonte é simples devendo

ser controlado e é realizado com 0s membros superiores em elevagao superior.

CompoNeNTES CRiTicAs

x Coordenacgéo de forgas;

X Tonicidade do base e do volante;

¥ Equilibrio entre os dois ginastas;

X Base:
Tronco direito; Pernas afastadas e flectidas; Ligeiro desequilibrio a retaguarda; Apos o
monte a pega é feita pelos pulsos ou pelas coxas do volante (volante de frente ou de
costas respectivamente).

x Volante :

Coloca os pés junto dos joelhos do base sobre as suas coxas; Antes de colocar o
segundo apoio na coxa do base faz a extensdo completa do primeiro; No monte quando

se equilibra, faz retroverséo da bacia e a pega nos pulsos do base.

Departamento de Educagao Fisica
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ERROS MAIS COMUNS

¥ Posicado de agachamento do base;

¥ Insuficiente contraccdo do base e do

X volante;

X Posigcao “selada” por parte do volante;

x Nao existe um equilibrio de forgas aquando do monte;

X Apds o monte as pegas de pulso e da coxa sao mal executadas;

x O volante ndo realiza a extensdo completa do primeiro apoio antes de colocar o
segundo;

x Grande afastamento dos membros inferiores por parte do base;

x Colocacao dos pés do volante muito afastados dos joelhos do base.

AJupas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos. Segura o base e o volante pelas

costas, evitando que estes se desequilibrem para tras.

3.4.3 PrancHa FaciaL

Descricio

Com o base colocado em posi¢éo de deitado dorsal com os membros inferiores em
extenséo e perpendiculares ao solo, o volante executa a prancha facial com pega simples

de méaos e apoiado nos pés do base pela bacia. O volante mantém a posi¢ao, enquanto o
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base conserva os membros inferiores perpendiculares ao solo. Desmonte controlado com os

membros superiores elevados superiormente.

ComponEeNTES CRiTicas

x Equilibrio;
x Coordenacéo de forgas;
X Tonicidade do base e do volante;
¥ Base:
Deitado em posi¢éo dorsal, com os membros inferiores em extensao e
perpendiculares ao solo; Pés na bacia do volante; Controlo.
x Volante :
Pega simples de maos; Impulsdo de forma a que o base fique com os membros
inferiores na perpendicular; Manutengéo da figura (prancha); Desmonte controlado com os

membros superiores em elevagao superior.

ERROS MAIS COMUNS

X Impulsao insuficiente do volante para permitir que o base fique com os membros
inferiores na perpendicular;

x O base ndo coloca os membros inferiores na perpendicular, ficando o volante
inclinado sobre o base;

x Na prancha facial o volante ndo esta contraido;

¥ Contraccao do base e do volante insuficiente.

Auubas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, segurando o volante no ombro e
nos membros inferiores.

Objectivos: Ajudar o volante a equilibrar-se e aliviar o peso nos membros inferiores do base.
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DEescricio

Com o base colocado em posi¢cao de deitado dorsal com os membros inferiores em
extensdo e perpendiculares ao solo, o volante executa a prancha dorsal, apoiado pela bacia
nos pés do base. O volante mantém a posicdo, enquanto o base conserva os membros
inferiores perpendiculares ao solo. Desmonte controlado com os membros superiores

elevados superiormente.

CompronEeNTES CRiTicAs

X Equilibrio;
x Coordenacéo de forgas;
X Tonicidade do base e do volante;
¥ Base:
Deitado em posi¢ao dorsal, com os membros inferiores em extensao e
perpendiculares ao solo; Pés na bacia do volante; Controlo.
¥ Volante :
Pega simples de maos; Impulsdo de forma a que o base fique com os membros
inferiores na perpendicular; Manutengéo da figura (prancha); Desmonte controlado com os

membros superiores em elevagao superior.
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ERROS MAIS COMUNS

¥ Impulsao insuficiente do volante para permitir que o base fique com os membros
inferiores na perpendicular;

x O base ndo coloca os membros inferiores na perpendicular, ficando o volante
inclinado sobre o base;

¥ Na prancha facial o volante ndo esta contraido;

x Contraccao do base e do volante insuficiente.

x Na prancha dorsal o volante ndo esta contraido.

AJupas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, segurando o volante nas costas e
nos membros inferiores.

Objectivos: Ajudar o volante a equilibrar-se e aliviar o peso nos membros inferiores do base.

3.4.5 Pino PRAIA

i W

27 ol

DescricAo
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Com o base em posigédo de deitado dorsal, o volante apoiado nas méos do base
(membros superiores em extensao) e em apoio nos seus joelhos, realiza um apoio facial
invertido de ombros, mantendo os membros superiores estendidos e membros inferiores
alinhados (com os membros superiores do base). Desmonte controlado com os membros

superiores elevados em extensao.

CompoNENTES CRiTicAS

x Coordenacéo de forcas;
X Tonicidade do base e do volante;
x Equilibrio entre os dois ginastas;
X Base:
Deitado na posi¢ao dorsal com os membros inferiores flectidos e afastados;
Membros superiores em extensao e perpendiculares ao solo.
¥ Volante :
Manter o alinhamento do seu corpo (tronco/membros inferiores) com os membros
superiores do base; Realizar o apoio facial invertido apoiando as maos nos joelhos do base

e seguidamente, os ombros nas maos do base.

ERROS MAIS COMUNS

¥ Flexdo dos membros superiores do base e do volante;
X Posigao “selada” por parte do volante quando realiza o apoio facial invertido;
¥ Membros superiores do base nao estéo perpendiculares ao solo;

¥ Insuficiente contracgao do volante e do base.

AJupas
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O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, colocando uma m&o no ombro do

volante e a outra mao segura os membros inferiores deste.
Objectivos: Aliviar o peso do volante sobre os membros superiores do base; Proporcionar

seguranga a ambos; Ajudar na elevacdo do apoio facial invertido de ombros e sua

manutencao.

3.4.6 MonTE PARA 0S OMBROS (BASE DE JOELHOS)

L

e
-
oA

o

Com o base de joelhos, o volante faz um monte lateral com o primeiro apoio na
face interna do terco superior da coxa do base (membro superior contrario a entrada,
estendido na vertical) e realiza um equilibrio de pé nos ombros do base, que o segura pelos
membros superiores, ao nivel do terco superior dos gémeos. O desmonte é realizado de

forma controlada com os membros superiores elevados em extensao.

CompoNeNTES CRiTicas

x Coordenagéo de forgas;
X Tonicidade do base e do volante;
¥ Equilibrio entre os dois ginastas;
X Base:
O membro superior a entrada do volante esta em extensdo em posi¢do vertical;

Manutencao do Tronco direito durante toda figura; Segura os membros inferiores do volante

pela parte superior dos gémeos.

X Volante :
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Realiza subida lateral com o primeiro apoio junto a bacia do base e o segundo

apoio é colocado no ombro do base; Tronco direito durante a subida; Calcanhares unidos
atras do pescogo do base.

ERROS MAIS COMUNS

¥ Insuficiente contraccéo do base e do volante;
¥ Procura do solo por parte do volante;
x Falta de blogueio do base e do volante;

¥ Calcanhares do volante ndo unem atras do pescogo do base.

AJupas

O ajudante coloca-se lateralmente, segurando o volante na regido lombar e
abdominal.

Objectivo: Proporcionar ao volante mais equilibrio.

4.5.7 AroIO FACIAL INVERTIDO COM APOIO NAS COXAS DO BASE

Descricio
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O base sentado, com os membros inferiores afastados e estendidos, segura pela bacia o
volante que executa um apoio facial invertido, com apoio das maos sobre as coxas do base,
mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser controlado (o volante flecte

0s bragos e cabeca, realizando o rolamento a frente) e com os bragos em elevagao superior.

ComPoNENTES CRITICAS

x Coordenacéo de forgas;
X Tonicidade do base e do volante;
¥ Equilibrio entre os dois ginastas;
X Base:
Segura controladamente o volante pela bacia; Manter o tronco direito.
xVolante :
Dominio do apoio facial invertido; Manter o alinhamento dos segmentos corporais;

Colocacao das maos nas coxas do base.

ERROS MAIS COMUNS

x O volante ndo domina o apoio facial invertido;
x O volante realiza o apoio facial invertido com demasiado balango;
% O base ndo mantém o tronco direito;

¥ Insuficiente contraccao do base e do volante;

AJupas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, colocando as maos nas coxas do
volante.

Objectivo: Facilitar o alinhamento dos segmentos corporais e equilibrio do volante.
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DescricAo

O base sentado, com os membros inferiores flectidos e ligeiramente afastados,
segura pela bacia o volante que executa um apoio facial invertido, com apoio das maos
sobre os joelhos do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve ser

controlado e com os bragos em elevagao superior.

CompoNEeNTES CRiTiCAS

¥ Coordenacéo de forcas;

X Tonicidade do base e do volante;

x Equilibrio entre os dois ginastas;

% Base:
Segura controladamente o volante pela bacia; Sentado, com os membros inferiores;
flectidos e ligeiramente afastados; Manter o tronco direito.

x Volante:
Dominio do apoio facial invertido com apoio da cabeca; Manter o alinhamento dos

segmentos corporais; Colocagdo das maos nos joelhos do base.

ERROS MAIS COMUNS

¥ O volante ndao domina o apoio facial invertido com apoio da cabeca;
¥ O volante realiza o apoio facial invertido com demasiado balango;
x O volante realiza o apoio facial invertido com os cotovelos demasiado afastados;

x O volante nao coloca a bacia na vertical dos apoios;
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x O base nao mantém o tronco direito;

¥ Insuficiente contracgéo do base e do volante;

Auupas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, colocando as maos nas coxas do
volante, perto da bacia.
Objectivo: Elevar os membros inferiores do volante; Facilitar o alinhamento dos segmentos

corporais e equilibrio do volante; consciencializa-lo para a importancia do controlo da bacia.

4.5.9 APoIO FACIAL INVERTIDO COM APOIO NOS JOELHOS DO BASE (BASE DE PE)

Descricio

O base encontra-se de pé, com os joelhos ligeiramente flectidos e afastados e com o tronco
na vertical, segura pela bacia o volante que executa um apoio facial invertido, com apoio das
maos sobre os joelhos do base, mantendo o alinhamento dos segmentos. O desmonte deve

ser controlado e com os bragos em elevagao superior.

CompoNENTES CRiTicAS

x Coordenacéo de forgas;
X Tonicidade do base e do volante;
x Equilibrio entre os dois ginastas;

X Base:
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Joelhos ligeiramente flectidos e afastados; Manutengéo do tronco direito; Segura
controladamente o volante ao nivel das ancas;

¥ Volante:
Dominio do apoio facial invertido; Colocacao das maos nos joelhos do base. Projeccao das

pernas a vertical ficando em equilibrio; Manter o alinhamento dos segmentos corporais;

ERROS MAIS COMUNS

% O volante ndao domina o apoio facial invertido;

¥ O volante tem dificuldade em projectar as pernas a vertical para ficar em equilibrio;
x O base tem dificuldade (numa fase inicial) em conservar os joelhos ligeiramente
flectidos

% O base ndo mantém o tronco direito;

¥ Insuficiente contraccéo do base e do volante;

Auubas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, colocando as maos nas coxas do
volante. (Numa fase inicial € necessario um ajudante para conservar a posi¢cao do base).

Objectivo: Facilitar o alinhamento dos segmentos corporais e equilibrio do volante.

4.5.10 RoOLAMENTO A FRENTE A DOIS (TANK)

Descricio

FasE PREPARATORIA
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Volante em decubito dorsal, segura os tornozelos do base e coloca a cabega entre
0s pés deste. O base, partindo de pé, realiza flexdo do tronco a frente e segura os

tornozelos do volante da mesma forma.

FasE PRINCIPAL

O volante realiza um fecho e impele o base para a frente. O base flecte a cabeca e
realiza o rolamento para a frente. O volante é puxado pela ac¢do do companheiro quando
este realiza o rolamento para a frente. O volante passa a posicao antes ocupada pelo base,
dando deste modo continuagéo a acg¢édo. O volante flecte a cabeca e realiza o rolamento

para a frente até ficar em decubito dorsal.

FASE FINAL

Terminar na posicao inicial, com o volante em decubito dorsal.

CompoNENTES CRiTiCAS

x Colocacao da cabega por entre os pés;
X Flexdo da cabega e arredondamento da coluna vertebral de ambos os executantes;
¥ Fecho inicial do volante;

X Sincronizagao entre as ac¢des de volante e base como forma de criar rotacao.

ERROS MAIS COMUNS

X As pegas dos tornozelos soltam-se;

¥ Nao Colocacéao da cabeca por entre os pés;

X Pouco arredondamento da coluna e flexdo da cabeca;

¥ Dessincronizarao entre as ac¢oes de volante e base;

¥ Abertura do base quando passa na posi¢ao de decubito dorsal;

Como consequéncia destes erros 0 movimento podera nao sair continuo, harmonioso e

controlado.
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AJupas

O ajudante coloca-se lateralmente aos alunos, colocando uma mao junto a nuca e a
outra mao ajuda no rolamento, seja travando (na tibio-tarsica), seja acelerando (na parte

posterior da coxa, ou nas costas, na zona lombar) o rolamento.
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4. PROGRESSOES

4.1. GiNASTICA NO SOLO

4.1.1. ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO

PRroGRESSAO N 1

Na posi¢do de quadrupede, fazer a extensao e flexao da coluna vertebral.

PROGRESSAO Ne 2

=4

=

7 L 4 =

A partir da posicao de sentado rolar a retaguarda sobre a coluna vertebral e regressar a

posicao inicial.

PROGRESSAO N2 3

N2 6

7

De joelhos sobre um banco, colocar as maos no solo e fazer rolamento a frente.
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PROGRESSAO N 4

\

-

Com os pés apoiados nos espaldares, fazer a impulsdo de pernas para aumentar a

velocidade de rotacao.

PROGRESSAO N¢ §

Realizar o rolamento sobre um plano inclinado.

4.1.2. ROLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

PRoGRESSAO Ne 1
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Rolamento a retaguarda até a colocagdo das maos e da nuca no solo.

PROGRESSAO N 2

Rolamento a retaguarda sobre o trampolim Reuther, terminando de joelhos.

PROGRESSAO N 3

1 N7

Rolamento a retaguarda sobre um plano inclinado.

4.1.3. ROLAMENTO A FRENTE COM PERNAS AFASTADAS

PRroGRESSAO Ne 1

i

De joelhos sobre o0 banco colocar as maos no solo e fazer o rolamento a frente de pernas

afastadas.
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PROGRESSAO N 2

A partir da posicao semi-invertida com os pés apoiados no solo, fazer o rolamento a frente
sobre a coluna vertebral, colocar as maos entre as coxas junto da bacia para empurrar o

solo.

ProGRESSAO N2 3

Rolamento a frente de pernas afastadas sobre o plinto inclinado.

PRoOGRESSAO N 4

Rolamento a frente de pernas afastadas sobre a cabeca do plinto.
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PROGRESSAO N¢ 5

—

Realizar o rolamento sobre um plano inclinado.

4.1.4. ROLAMENTO A RETAGUARDA COM PERNAS AFASTADAS

PRoOGRESSAO Ne 1

Rolamento a retaguarda até a colocagdo das maos e da nuca no solo.

PROGRESSAO N 2
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Rolamento a retaguarda sobre o trampolim terminando de joelhos.

PROGRESSAO N2 3

-y

Rolamento a retaguarda sobre um banco inclinado com um colch&o por cima.

PRrRoGRESSAO N 4

Rolamento a retaguarda sobre a cabeca do plinto.

PROGRESSAO N¢ 5
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Rolamento a retaguarda de pernas afastadas sobre um plano inclinado.
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4.1.5. AroiO FACIAL INVERTIDO

PRroGRESSAO Ne 1

Elevar a bacia a vertical.

PROGRESSAO Ne 2

De joelhos sobre o plinto colocar as maos no solo e elevar a bacia através da extenséo das

pernas e bloqueio dos ombros.

ProGRESSAO N2 3

wlin
s 8§ ¥OETW Oy

Trepar com os pés pelos espaldares, até colocar as pernas no prolongamento do tronco.
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PROGRESSAO N 4

"I R

Apoio facial invertido de encontro aos espaldares.

4.1.6. APOIO FACIAL INVERTIDO COM ROLAMENTO A FRENTE

PRrRoGRESSAO Ne 1

Elevar a bacia a vertical.

PROGRESSAO Ne 2
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De joelhos sobre o plinto colocar as maos no solo e elevar a bacia através da extenséo das

pernas e bloqueio dos ombros.

PROGRESSAO N° 3

i
¢ 8 ¥ONTW Oy

Trepar com os pés pelos espaldares, até colocar as pernas no prolongamento do tronco.

PRoOGRESSAO N 4

£ — ks

Apoio facial invertido de encontro aos espaldares.

PROGRESSAO N¢ §
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Realizar apoio facial invertido partindo com as coxas sobre o boque e o enrolamento sobre o

trampolim.

PROGRESSAO N2 6

Partindo de cima para baixo realizar o apoio facial invertido sobre um plano inclinado.

4.1.7. Roba

PRoGRESSAO Ne 1

Transpor um banco em posigao semi-invertida, com as pernas juntas e flectidas.

PROGRESSAO Ne 2
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Roda sobre a cabega do plinto.

PROGRESSAO N2 3

I

Roda sobre a cabecga do plinto partindo de cima dum banco para o solo.

PRroGRESSAO N 4

Roda de cima de um banco para o solo.

PROGRESSAO N¢ 5
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Roda de cima do banco para o solo, evitando tocar com as pernas no elastico, preso ao

banco e aos espaldares.

PROGRESSAO N2 6

- -

Roda sobre o trampolim Reuther partindo de cima do banco.

PROGRESSAO N2 7

Roda partindo de cima do trampolim Reuther para o solo.

4.1.8. Aviko

PRroGRESSAO Ne 1
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Efectuar o elemento gimnico apoiando as maos no espaldar

PROGRESSAO Ne 2

' cxeg

Efectuar o elemento gimnico apoiando o pé no espaldar e segurando os pulsos do ajudante.

PRrRoGRESSAO N° 3

Efectuar o elemento gimnico segurando os pulsos do ajudante.

4.1.9. Ponte
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PRoGRESSAO Ne 1

Segurar as maos ao espaldar (5° ou 6° degrau) manter a posi¢ao (pés unidos e pernas em

extensao).

PROGRESSAO Ne 2

Ve

Partindo da posicao de ponte agarrado ao espaldar, comegando no 4° degrau, ir descendo

progressivamente até ao solo.

PROGRESSAO N2 3

?.
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Realiza a ponte, partindo do solo, enquanto um companheiro auxilia a estabilidade dos

ombros e de toda a cintura escapular, puxando-a ligeiramente para cima.

4.2. GINASTICA DE APARELHOS

4.2.1. SALTO DE EIXO — BOQUE E PLINTO TRANSVERSAL

PRoGRESSAO Ne 1

L=t

A partir da posigao de pé com as pernas flectidas e os bragos em extensao a retaguarda

saltar para a frente procurando fazer a extensao do corpo durante o voo, recep¢ao no solo
primeiro com as maos, depois com os pés afastados ao lado das maos e as pernas em

extensao. Terminar com o tronco erecto.

PROGRESSAO Ne 2

Partindo de cima para o banco sueco saltar por cima duma bola colocada sobre este,
procurando afastar as pernas e colocar as maos o mais longe possivel da bola. Terminar

com o tronco erecto e as pernas afastadas.

PRrRoGRESSAO N° 3
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Saltar sobre o colchao colocado entre a zona de chamada e o plinto onde as maos sao

colocadas terminando sentado sobre o plinto com as pernas afastadas em extensao.

PRrRoOGRESSAO N 4

. J <

i 7 4 /]

Sentar sobre o plinto apds algumas impulsdes de pernas sobre o trampolim Reuther,

procurando elevar a bacia acima dos ombros.

PROGRESSAO N2 §

Colocar os pés sobre o plinto com as pernas afastadas e em extenséo.

PROGRESSAO N2 6
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Apbs curta corrida de balango fazer chamada sobre o trampolim e saltar para cima do plinto

l

colocando os pés sobre este. Seguidamente colocar as maos na extremidade posterior

deste sem avancar os pés e transpor o plinto com as pernas afastadas.

PROGRESSAO N2 7

Sentar sobre o plinto, apds curta corrida de balanco e impulsao de pernas no trampolim
Reuther. Procurar colocar as maos o mais a frente possivel.

4.2.2. SALTO ENTRE MAOS — PLINTO TRANSVERSAL

PRrRoGRESSAO Ne 1

o

L~ £

A partir da posicao de pé com as pernas flectidas e os bracos em extensao a retaguarda
saltar para a frente procurando fazer a extensao do corpo durante o voo, recepcao no solo
primeiro com as maos, depois com 0s pés juntos ao lado das maos e as pernas em flexao.

Terminar com o tronco erecto.
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PROGRESSAO Ne 2

T =

Partindo do solo para a cabecga do plinto saltar, procurando juntar as pernas e colocar as

maos o mais longe possivel. Terminar com o tronco erecto e as pernas juntas.

PROGRESSAO N2 3

Saltar sobre o colchéo colocado entre a zona de chamada e o plinto onde as maos sao

colocadas terminando engrupado sobre o plinto com as pernas juntas e em flex&o.

PRoOGRESSAO N 4

ol =

Saltar sobre o plinto apds algumas impulsées de pernas sobre o trampolim reuther,

procurando elevar a bacia acima dos ombros.

PROGRESSAO N¢ 5
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Apo6s curta corrida de balango fazer chamada sobre o reuther e saltar para cima do plinto
colocando os pés sobre este. Seguidamente colocar as maos na extremidade posterior

deste sem avancar os pés e transpor o plinto com as pernas juntas.

ProGRESSAO N2 6

Salto de coelho sobre o plinto, apds curta corrida de balango e impulsdo de pernas no

reuther. Procurar colocar as maos o mais a frente possivel.

4.2.3. SaLTO EM EXTENSAO — TRAMPOLIM REUTHER

PRroGRESSAO Ne 1
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Realizar o salto no solo.

PROGRESSAO N 2

Realizar o salto, partindo de cima do plinto para o colchao.

ProGRESSAO N2 3

Partindo de cima do plinto para o reuther, realizar o salto para o colchéao.

4.2.4. SALTO ENGRUPADO — TRAMPOLIM REUTHER

PRoGRESSAO Ne 1
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Realizar o salto no solo.

PROGRESSAO Ne 2

il
=

Realizar o salto, partindo de cima do plinto para o colchao.

PROGRESSAO N2 3

Fﬁ A
=

Partindo de cima do plinto para o reuther, realizar o salto para o colchao.

4.2.5. SaALTO com PIRUETA — TrRaMPOLIM REUTHER
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PRoGRESSAO Ne 1

o/

Realizar o salto no solo.

PROGRESSAO Ne 2

0/‘%

Realizar o salto, partindo de cima do plinto para o colchao.

PROGRESSAO N2 3

f—

&

Partindo de cima do plinto para o reuther, realizar o salto para o colchao.
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4.3 GinAsTicA ACROBATICA

4.3.1. Monrtes

PRroGRESSAO N 1

» O base realiza a posicao sozinho encostado a parede ou ao espaldar.

Obijectivo: Tomar consciéncia do desequilibrio a retaguarda.

PROGRESSAO N 2

» O volante realiza a subida para a cabega do plinto.

Objectivo: Tomar consciéncia do monte.

PROGRESSAO N2 3

» O volante coloca-se com os pés no espaldar e com as maos a agarrar os espaldares
desequilibra-se para tras.

Objectivo: Tomar consciéncia do monte e do desequilibrio a retaguarda.

PROGRESSAO N2 4

* O base sentado na cabeca do plinto suporta o volante, que se encontra ligeiramente
a frente. A pega utilizada € de pulsos (quando o volante se encontra de frente para o
base), ou na anca ou coxas do volante (quando o volante se encontra de costas para

o base).
Objectivo: Tomar consciéncia do monte e do desequilibrio a retaguarda. Facilitar o equilibrio

do base, permitindo aos dois ginastas tomarem consciéncia do exercicio.

PROGRESSAO N¢ §
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» Realizar o exercicio completo com o base encostado ao espaldar (ou parede) e o

volante segurando-se neste para efectuar o monte.

Objectivo: Tomar consciéncia do monte e do desequilibrio a retaguarda.

PROGRESSAO N 6

» O mesmo exercicio em que o volante faz 0 monte sem ajuda do espaldar.

Objectivo: Tomar consciéncia do monte e do desequilibrio a retaguarda.

PROGRESSAO N2 7

» O exercicio realizado globalmente mas com ajuda.

Objectivo: Realizar globalmente o movimento.

4.3.2. Prancha FaciaL

PRrRoGRESSAO Ne 1

* O volante realiza a prancha facial em cima de um banco sueco.

Objectivo: Nogao da contracgao e equilibrio necessario na manutengéao da prancha facial.

PROGRESSAO Ne 2

* O base realiza a sua posigdo e equilibra nos seus pés um colchdo de quedas
pequeno.

Objectivo: Nocao da posicao do base e do equilibrio.

PROGRESSAO N2 3

» Execugado do movimento em cima de colchdes e com ajuda.

Objectivo: Nogao do movimento global.
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4.3.2. PrancHa FaciaL DorsaL

PRoOGRESSAO Ne 1

O volante realiza a prancha dorsal em cima de um banco sueco com ajuda.
» Objectivo: Nogao da contracgédo e equilibrio necessario na manuteng@o da prancha

dorsal.

PROGRESSAO Ne 2

O volante realiza a prancha dorsal em cima de um banco sueco sem ajuda.
» Objectivo: Nocao da contracgédo e equilibrio necessario na manutengao da prancha

dorsal.

PROGRESSAO N2 3

O base realiza a sua posicao e equilibra nos seus pés um colchdo de quedas pequeno.

» Objectivo: Nocao da posicao do base e do equilibrio.

PROGRESSAO N 4

Execucdo do movimento em cima de colchdes e com ajuda.

Obijectivo: Nogao do movimento global.

4.3.3. Pino Praia

PRrRoGRESSAO Ne 1

Departamento de Educagao Fisica

| Escola Secundaria Antero de Quental Ginastica \\}

71



e L. e, S
| Escola Secundaria Antero de Quental Ginastica \\}
i O

)

©) / 79@5\,'

Assinalar no colchdo o local de colocagdo das maos e da cabega. Elevar a bacia na
posi¢cao invertida.

Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido.

PROGRESSAO Ne 2

Apoio facial invertido com apoio da cabeca iniciando com os membros inferiores num
plano mais elevado (ex: cabec¢a do plinto).

Obijectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido.

PROGRESSAO N¢ 3

Realizacao global do apoio facial invertido com apoio da cabega com dois ajudante

Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido.

PROGRESSAO N2 4

Com o base em posicao de deitado dorsal, o volante executa apoio facial invertido de
ombros com os membros inferiores flectidos e desce de seguida.
Obijectivo: Equilibrio de forcas entre o volante e o base. Nog¢éao de uma parte do movimento,

mas numa situagao facilitada.

PROGRESSAO N¢ 5

Exercicio completo mas com ajuda.

Objectivo: Nogéo global do movimento.

4.3.4 MlonTE PARA 0S OMBROS (BASE DE JOELHOS)
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PRoGRESSAO Ne 1

O volante monta para cima do base iniciando em cima do plinto.

Obijectivo: Dar a nocao do equilibrio necessario.

PROGRESSAO Ne 2

O volante realiza o exercicio apoiando-se no espaldar no momento do monte.

Objectivo: Nogéo da colocagao dos apoios no monte.

ProGRESSAO N2 3

Exercicio completo sobre o colchdo e com ajuda.

Objectivo: Nogao do movimento global.

4.3.5. AP0IO FACIAL INVERTIDO COM APOIO NAS COXAS DO BASE

PRroGRESSAO Ne 1

Elevar a bacia a vertical.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia da posi¢ao invertida e

da colocagao do peso do corpo sobre 0s apoios.

PROGRESSAO N 2

De joelhos sobre o plinto, colocar as m&os no solo e elevar a bacia através da extensao das
pernas e bloqueio dos ombros (alinhamento da bacia na vertical das maos).
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia do alinhamento

vertical do tronco e dos bragos, bem como da consolidacido dos ombros.
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PROGRESSAO N2 3

Trepar pelo espaldar com os pés até colocar as pernas no prolongamento do tronco.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia do alinhamento na
posi¢cao invertida dos segmentos corporais (bragos, tronco, pernas e pés); Consolidagao da

cintura escapular.

ProGRESSAO N 4

Apoio facial invertido contra o espaldar.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Facilitar a paragem e o alinhamento do

corpo na posicao invertida; Regular a ac¢do da perna de balango e da perna de impulséo;

PROGRESSAO N¢ 5

Consolidagao da cintura pélvica; Dominio do equilibrio na posi¢éao invertida. Balango para
apoio invertido com as maos num colchdo e pés noutro, estando os colchdes afastados
entre si.

Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia da colocacao das

maos no solo a largura dos ombros e longe do pé da frente.

PROGRESSAO N2 6

Realizar o movimento, partindo com as coxas sobre o bock.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Dominio do equilibrio na posigéo

invertida.

PROGRESSAO Ne 7

Realizacao da figura acrobatica com ajuda.
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Objectivo: Nog&o do movimento global

4.3.6 APOIO FACIAL INVERTIDO COM APOIO NOS JOELHOS DO BASE (BASE SENTADO)

PRroGRESSAO N 1

Desenhar no colch&o o local de colocagdo das méaos e da cabecga. Elevar a bacia na posigao
invertida.

Obijectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido com apoio da cabeca: Tomar consciéncia
da posicao das maos e da cabeca; Colocagéao do peso do corpo sobre 0s apoios;

Familiarizagdo com a posicao invertida.

PROGRESSAO Ne 2

Apoio facial invertido com apoio da cabec¢a com as pernas num plano mais elevado (cabeca
do plinto).
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido com apoio da cabec¢a: Alinhamento do

tronco na vertical dos apoios.

PROGRESSAO N2 3

Apoio facial invertido com apoio da cabega trepando com os pés nos espaldares.
Obijectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido com apoio da cabeca: Realizacdo global

do gesto facilitando a elevagdo dos membros inferiores na vertical.

PRroGRESSAO N 4

Apoio facial invertido com apoio da cabega contra o espaldar.

Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido com apoio da cabeca: Realizacdo global
do gesto e tomada de consciéncia das acg¢des musculares necessarias para elevar as
pernas e manter o corpo na posi¢ao invertida em equilibrio, servindo o espaldar para evitar

que o corpo ultrapasse a vertical dos apoios.
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PROGRESSAO N¢ 5

Apoio facial invertido com apoio da cabeca com ajuda de um colega.

Obijectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido com apoio da cabeca: Realizacéo global
do gesto e tomada de consciéncia das ac¢des musculares necessarias para elevar as
pernas e manter o corpo na posicao invertida em equilibrio, servindo o ajudante para evitar

que o corpo ultrapasse a vertical dos apoios.

PROGRESSAO N2 6

Realizagao da figura acrobatica com ajuda.

Objectivo: Nogao do movimento global

4.3.7 APoIO FACIAL INVERTIDO COM APOIO NOS JOELHOS DO BASE (BASE DE PE)

PRoOGRESSAO Ne 1

Elevar a bacia a vertical.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia da posi¢ao invertida e

da colocagéo do peso do corpo sobre 0s apoios.

PROGRESSAO Ne 2

De joelhos sobre o plinto, colocar as maos no solo e elevar a bacia através da extensao das
pernas e bloqueio dos ombros (alinhamento da bacia na vertical das maos).
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia do alinhamento

vertical do tronco e dos bragos, bem como da consolidagdo dos ombros.

ProGRESSAO N2 3

Trepar pelo espaldar com os pés até colocar as pernas no prolongamento do tronco.
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Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia do alinhamento na
posigao invertida dos segmentos corporais (bragos, tronco, pernas e pés); Consolidagdo da

cintura escapular.

PRroGRESSAO N 4

Apoio facial invertido contra o espaldar.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Facilitar a paragem e o alinhamento do
corpo na posicao invertida; Regular a acgdo da perna de balango e da perna de impulséo;

Consolidacdo da cintura pélvica; Dominio do equilibrio na posi¢éo invertida.

PROGRESSAO N¢ 5

Balango para apoio invertido com as maos num colchdo e pés noutro, estando os colchdes

afastados entre si.
Obijectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Tomar consciéncia da colocacao das

maos no solo a largura dos ombros e longe do pé da frente.

PRoOGRESSAO N 6

Realizar o movimento, partindo com as coxas sobre o bock.
Objectivo: Aprendizagem do apoio facial invertido: Dominio do equilibrio na posicao

invertida.

PROGRESSAO N2 7

Partindo do solo realizar o apoio facial invertido para cima da cabecga do plinto com ajuda.

Objectivo: Tomar consciéncia do monte e do desequilibrio.

PRroGRESSAO N 8

Realizacao da figura acrobatica primeiro com a ajuda de dois colegas e depois com um

colega .
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Objectivo: Nogao do movimento global.

4.3.8 RoLAMENTO A FRENTE A DOIS (TANK)

PRoOGRESSAO Ne 1

Iniciar na posicédo de quadrado com ajuda.

Objectivo: Nogéo do movimento global.

PROGRESSAO Ne 2

Realizacao da figura acrobatica com ajuda.

Objectivo: Nogédo do movimento global.
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5. Recras De SeGuranca

Todas as actividades que sejam realizadas, como sdo as Actividades Gimnicas,
envolvendo uma consideravel quantidade de risco para a integridade fisica dos alunos,

deverdo ser salvaguardadas por um conjunto de medidas preventivas.

E da nossa responsabilidade o conhecimento da natureza da modalidade, quais os
riscos que se correm em determinadas circunstancias e quais os alunos que, na turma tém
mais dificuldade e necessitam de mais ajuda. Se a seguranca estiver em causa, podera
influenciar directamente o sucesso do processo de ensino-aprendizagem. Deste modo, o
professor devera ter sempre presente as técnicas de ensino dos movimentos e quais 0s

aspectos fundamentais a ter em atengéo.

Para uma correcta organizagcado e condugao do ensino, torna-se necessario «reunir»
alguns factores de seguranga, como por exemplo:
X material de qualidade e a sua correcta utilizagéo;

¥ iniciacao das ajudas e paradas.

O ensino das ajudas e das paradas devera ser a primeira preocupacao do professor,
isto porque se os alunos se sentirem seguros fardo os exercicios sem receio, contribuindo
para o favoravel aperfeicoamento das técnicas em causa. Alem de promover uma acgao

facilitadora do exercicio promove a motivacao dos alunos para a pratica.

Sera importante que os professores fagam, quando apresentarem os exercicios aos
alunos pela primeira vez, uma introdugdo as ajudas e a importancia que tém nesta

modalidade.

Cabe assim ao ajudante, intervir na execugdo dos exercicios facilitando a sua
realizacdo. Para tal, € necessario que o ajudante:
¥ se posicione de modo a tornar a ajuda eficiente;

¥ esteja consciente da sua responsabilidade;
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X saiba como, porqué e em que momento se deve fazer a ajuda, estando atento a todas

as reaccgoes do executante.

No que diz respeito ao material, o professor terd que assegurar aos alunos as
recepgdes e quedas sobre as superficies flexiveis e unidas entre si. Os tapetes deverao ser
colocados sobrepostos, e em locais apropriados, de modo a n&do proporcionar riscos de

acidentes em caso de execugdes incorrectas.

A utilizagdo do mini-trampolim merece especial aten¢ao, no que diz respeito:
¥ a regulacao da altura em fungéo dos alunos e do objectivo proposto para o exercicio;
¥ nao deixar os alunos saltarem do aparelho para o chao;
x sempre que o aparelho ndo esteja a ser utilizado, devera estar colocado de forma a

impossibilitar uma utilizagdo indevida por parte dos alunos.

Por ultimo temos que referir que o controlo visual da turma, sendo a melhor arma de
que dispomos na prevencao de acidentes, depende de varios aspectos:
x disposicao das estacdes de risco (perto umas das outras, ou de forma a que se
consiga em qualquer momento controla-las);
x professor devera manter-se por fora das estacdes de forma a conseguir controlar

todas as estacdes, em especial as de risco.
A forma como o professor organiza a sessdo devera contemplar aspectos de

seguranca como o espaco entre cada estacdo, disposicdo das estacdes, sentido das

rotacdes, etc..
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6. EstraTEGIAS De ENnsino

Existem uma série de estratégias para que os objectivos desta unidade didactica,
atras citados, sejam atingidos de forma, isto é, para que esta unidade didactica seja bem
sucedida é necessario delinear estratégias para que tal seja possivel. Essas estratégias

foram, por n6s resumidas da seguinte forma:

Em primeiro lugar as estratégias de foro geral, ou seja, mais abrangentes, que dizem
respeito a estruturacdo das sessdes e dos exercicios, bem como das respectivas
progressoes. Este ponto tem particular importancia tendo presente a natureza da

modalidade em causa.

6.1 EstraTEGIAS GERAIS

x Com cada exercicio deverdo ser apresentadas as regras de seguranga, as ajudas, bem
como manusear o material. Este episdédio de informagdo deverd ser administrado,
preferencialmente, no inicio da sessdao. No entanto sempre que seja necessario devera
existir um reforco desses conteudos. Este tipo de estratégia acarreta diversos beneficios:

= |ntegragéo dos alunos nos processos organizativos da aula;

= Melhoria do tempo de pratica da aula, uma vez que os episodios de

organiza¢ao sdo menos demorados;

= Melhoria da seguranca na aula.
X Os exercicios e suas progressdes deverao ser introduzidos de forma a constituirem, no
seu todo, algo de significativo e dotado de uma forte componente motivacional. Este aspecto
deverd ser tomado em linha de conta, uma vez que esta modalidade ndo conta com muito
adeptos no meio escolar. Os exercicios deverdo, portanto, ser introduzidos do mais simples
para 0 mais complexo, nunca descurando as caracteristicas dos alunos e 0s meios
disponiveis.
X A acgéo do professor isoladamente ou com os alunos devera ser alvo de especial atengéo,

uma vez que podera ser, ou nao, origem de sucesso pedagogico. De seguida enunciamos
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alguma estratégias, ou preocupacdes que o professor deverd ter presentes aquando do
processo de ensino-aprendizagem.
x O professor devera estimular os alunos constantemente, de forma a que os alunos atinjam
niveis de aprendizagem superiores, podendo subir para um novo e mais complexo exercicio
ou conjunto de exercicios. O grau de dificuldade destes exercicios devera, naturalmente,
evoluir do menor ou mais simples para o maior ou mais complexo.
x O professor devera reconhecer e realcar as atitudes e comportamentos correctos por parte
de qualquer aluno, contribuindo para a motivagdo do aluno mantendo-o, desta forma,
motivado para a modalidade.
X A intervencdo do professor deverd ser feita tanto ao nivel da execugéo das tarefas como
também de todas as variaveis especificas da modalidade que suscitem duvidas.
x O professor devera dominar a matéria de forma a poder adaptar qualquer sessédo, uma vez
que podera ser necessario progredir para um exercicio mais completo ou regredir para uma
progressao anterior a actual.
x O professor devera retirar informagdes da turma, por forma a poder comparar o nivel dos
alunos com o nivel pretendido, isto é, o professor devera fazer um acompanhamento
rigoroso do progresso do turma para que consiga fazer alterac6es nas futuras sessoes,
ajustando o processo educativo as necessidades dos alunos, que sejam caréncias ou
superagoes.
x O professor devera sempre deixar tempo de aula para o esclarecimento de eventuais
duvidas, esclarecendo-as sempre que sejam postas. No que diz respeito a qualquer tipo de
correccao esta devera ser feita de forma oportuna e nunca padecendo de clareza.
X Sempre que possivel criar situagdes alternativas, quer para os alunos com maiores
dificuldades (procurando que estes consigam atingir o nivel geral da turma), quer para os
alunos que apresentam um nivel mais elevado por forma a melhorarem as suas
performances e ndo se desmotivarem.
x O professor devera sempre manter a classe controlada sob o seu campo de visao, para tal
o professor devera seguir algumas regras basicas:

» O professor devera colocar-se e deslocar-se por fora das estacdes, por forma

a conseguir manter o controlo visual de toda a classe;
= A disposicao das estacdes de risco devera ser de forma a ser acessivel e

facilmente controlavel;
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= Controlo expedito e correcto das ajudas e das prestacdes dos alunos.
X Na exposi¢do dos conteudos devera ser apresentada uma imagem global do movimento,
esta imagem podera ser dada através de uma figura, de um demonstracdo ou mesmo de
audiovisuais.
x A informacao «teorica» devera ser distribuida ao longo da sessao, sempre fundamentada
com pratica, sendo que no final deverd ser feito um reforco das informagdées mais
predominantes e pertinentes.
X As regras da modalidade dever&o ser apresentadas aos alunos juntamente com a restante
matéria, isto de forma a que os alunos passem pelas situagdes na pratica consolidando,
assim, os conhecimentos transmitidos.
¥ No que diz respeito as demonstracoes, estas deverao ser realizadas, pelo professor ou por
um aluno que tenha, sem sombra de duvida, um elevado nivel técnico no exercicio a
demostrar, de forma a que o aluno transmita a imagem correcta do movimento a aprender.
Quando o professor ndo sabe ou ndo é bom executante e ndo ha um bom executante
devera usar um colega, ou meios audiovisuais.
¥ Uma demonstracao ajustada devera obedecer ao seguinte:

= Conseguir dirigir a atengédo dos alunos para a demonstragao;

= Todos os alunos deveréo ver a demonstracao de igual modo;

= Devera ser, naturalmente, uma demonstracao correcta;

= Demonstrar o nUmero adequado de vezes, quantas vezes for necessario;

= Explicar, identificar e executar em sequéncia cada aspectos relevantes;

= Obter feedback da compreenséo dos alunos.

X Recorrer ao feedback para corrigir o aluno, bem como para permitir a este tomar
conhecimento da forma como foi realizada a sua prestagdo. Devem-se utilizar feedbacks
positivos como forma de encorajamento e de motivagéo.

X Deverao ser elaborados Documentos de Apoio, que deverdo ser entregues aos alunos,
para permitir a compreensao das tarefas e dos assuntos tratados durante as aulas,
documento esse que poderd objecto de estudo para a avaliacdo do dominio de

conhecimentos.
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X A ocasional existéncia de aulas teéricas, devido a condi¢cées climatéricas ou outros
motivos superiores, deverdo consistir na abordagem dos aspectos mais importantes, bem
como um maior aprofundamento da modalidade em questdo. Estas aulas permitem a
apresentacdo de meios audiovisuais e facilitam a apreensdo e compreensdo da mateéria
estudada.

x O professor devera sempre que surgirem duvidas esclarece-las sem margem para
davidas;

XIncutir nos alunos a vontade de se superarem através da sugestdo de alteracdo das
situagdes de aprendizagem, sempre que acharem que estas ndo estdo adequadas a s suas
necessidades;

X Rentabilizar o seu tempo de pratica, por forma a possibilitar o maior nimero de situagoes
de aprendizagem;

x O aluno devera adoptar uma postura de entre ajuda para com os colegas e par com o
professor de forma a que a dindmica do grupo funcione, e para conseguir equiparar o nivel

da turma, ou seja, para homogeneizar a turma.

6.2 EsTtraTEGIAS ESPECIFICAS

No que diz respeito a situagdo real de ensino-aprendizagem, o professor € livre de
escolher as suas proprias estratégias de ensino, através das adaptacdes a realidade
especifica dos alunos de cada turma conseguiremos alcancar de uma forma eficaz os
objectivos operacionais e comportamentais desta unidade didactica. No entanto, ha certos

aspectos que deverdo ser tomados em linha de conta:

X Na estruturacdo da aula devera constar uma parte inicial que privilegie a informacao
acerca dos contetdos da sessao e objectivos a atingir, uma parte principal em que serdo
realizadas as tarefas que conduzam a esses objectivos (considerando o aproveitamento
maximo do tempo dedicado a actividade motora), e uma parte final, na qual reflectira sobre o
que ocorreu na aula propriamente dita.

X As estratégias especificas poderao ser mencionadas no plano de aula, no sentido de gerir
da melhor forma o tempo de aula, nomeadamente, aumentando ao maximo o tempo

potencial de aprendizagem e criando um clima positivo.
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¥ Numa situacdo de ensino em que o professor pretende utilizar diferentes aparelhos de
ginastica, a estratégia de ensino mais aconselhavel para a concretizacdo dos objectivos da
unidade tematica é o ensino por tarefa que utiliza preferencialmente o circuito e
possivelmente o percurso.

X Proporciona-se assim, uma optimiza¢do do tempo util de pratica, reduzindo as dificuldades
inerentes ao elevado numero de alunos por turma, favorecendo a ajuda mutua e facilitando
o controlo do professor;

X Pode o professor aproveitar uma ou duas estagbes, de um (ou mais) circuito(s) para o
desenvolvimento das capacidades coordenativas e condicionais, integrando exercicios
relacionados com a modalidade em questéo.

X A duracao do exercicio devera ser cautelosamente pensada, pois ndo devera ser nem
muito longo, o que muitas vezes é um factor de comportamentos fora da tarefa, nem muito
curto, pois nao permite uma aprendizagem real e duradoira. Sugere-se um tempo éptimo em
cada estacdo de 4 a 8 minutos, com um numero ideal de 4 a 6 alunos por estacdo, nao
alterar muito os conteudos em cada sessao, mas conserva-los pelo menos duas ou trés
aulas, como forma de consolidar as aprendizagens.

¥ Organizar a preparagao e arrumagao do material com participagao dos alunos.

X Aproveitar a colaboragdo dos alunos como agentes de ensino desde que devidamente
esclarecidos sobre o seu estatuto e tarefas a desempenhar.

x O professor devera diversificar as estratégias de ensino de forma a proporcionar
adaptacdes a heterogeneidade dos alunos da turma.

¥ O numero de exercicios e situacdes pedagdgicas criadas nao deverao ser muito extensas,
de modo a que o aluno os conhega e identifigue sabendo quais o0s seus objectivos.

xO grau de complexidade dos exercicios devera ser incrementado de acordo com a
velocidade de aprendizagem dos alunos, passando do simples para o complexo.

¥ Na formagéao de grupos o professor deve considerar os niveis de prestacao dentro de cada
grupo. Por vezes, os grupos deverdo ser heterogéneos, afim de potencializar as
aprendizagens dos mais fracos.

¥ Para facilitar o desenvolvimento moral dos alunos, tentar-se-a colocar alunos nas posicoes
de outros, assumindo diferentes papeis para analisar outras perspectivas. Assim, através da

empatia sobre os danos fisicos, morais, etc., caminhar-se-a para uma base de
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conhecimento mutuo entre os alunos e a preocupagdo com o proximo. Igualar os alunos

entre si, procurando reduzir o racismo, sexismo e outras fontes de diferencas intergrupais.
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