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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

INTRODUCAO

A Ginastica é em certa medida uma modalidade com um estatuto privilegiado, em
virtude da existéncia de uma grande afinidade entre os seus movimentos e uma parte do
repertorio natural da crianca (a riqueza e a multiplicidade de situacbes experimentadas
pela crianca no periodo exploratorio da sua vida assume um peso importantissimo no
trabalho de iniciacdo a ginastica).

Paralelamente a este aspecto, a ginastica contribui ainda e forma decisiva para o
desenvolvimento de capacidades coordenativas, expressivas e de comunicacdo, exigindo
do aluno um grande dominio corporal, dai a importancia da inclusdo das actividades
gimnicas no conjunto das actividades curriculares a leccionar.

De uma forma global pretende-se estimular e promover o desenvolvimento de
uma educacdo gimnica de forma a proporcionar experiéncia ao nivel das atitudes
posturais conducentes a construcdo dos elementos gimnicos basicos mas diversificados.
Ao nivel da interaccdo com outros dominios comportamentais pretende-se de igual modo
desenvolver atitudes de cooperacdo e autodominio, ao nivel do trabalho com
aprendizagem de interajudas permitindo uma melhoria das prestacdes.

De acordo com referéncias do programa, o principal objectivo a concretizar nesta
U.D. é compor, realizar e analisar as destrezas elementares dos saltos (solo e
minitrampolim), em esquemas individuais ou de conjunto, segundo determinados
parametros de correcgdo técnica, expressao e combinacao.

E nossa intencdo atender sempre a um principio fundamental ao longo desta
U.D., independentemente do grau de evolugdo técnico adquirido pelo aluno, os gestos

técnicos basicos deverdo constituir sempre objecto de préatica sistematizada.
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DEFINICAO DE OBJECTIVOS

Objectivos Gerais:

1. O aluno participa activa e interessadamente em todas as situacdes da aula procurando o
seu éxito pessoal e do grupo:

Relacionando-se cordialmente e respeitando os companheiros;

Aceitando o apoio dos companheiros assim como as opc¢bes dos outros e as suas
dificuldades;

Interessando-se e apoiando os esfor¢os dos companheiros, promovendo a entreajuda
no sentido de favorecer o aperfeicoamento e a satisfacdo propria e dos outros;

Cooperando nas situacdes de aprendizagem e organizacdo, escolhendo as accdes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na actividade da turma;

Apresentando propostas e iniciativas pessoais de desenvolvimento da actividade
individual e de grupo, considerando com interesse as propostas apresentadas pelos
companheiros;

Sendo responsavel em tarefas de organizacao e preparacdo das actividades, cumprindo
com empenho e brio estas tarefas;

Analisando e interpretando a realizacdo das actividades fisicas seleccionadas,
aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacdo, ética desportiva,
etc.;

Conhecendo e aplicando diferentes processos de elevacdo e de manutencgéo fisica do
seu quotidiano;

Assumindo uma atitude critica em relacdo aos acontecimentos na esfera da cultura
fisica, compreendendo a importancia cultural da pratica de actividades fisicas para os
praticantes e para a comunidade em geral;

Conhecendo e interpretando factores de salde e risco associados a pratica das
actividades fisicas, aplicando as regras de higiene e de seguranca pessoal e dos
companheiros, e preservagdo dos recursos materiais.

Numa perspectiva analitica os objectivos sdo anunciados nos trés dominios de

intervencao que devem estar sempre presentes nas actividades que o professor propde:
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Psicomotor, Cognitivo e Sécio-afectivo.
Dominio Psicomotor

O aluno adquire o nivel estabelecido, dos conteudos técnicos aprendidos na
ginastica, com alegria e um sentido de éxito que lhe permita sentir prazer ao

praticar a modalidade.

7°,8°e 9° Ano

O aluno realiza e analisa os elementos técnicos de solo, minitrampolim, pelinto e

de acrobatica, que Ihe sdo propostos.

1. O aluno realiza em situacéo de exercicio individual:

a) Na Ginastica de solo, o (a):

Enrolamento a frente - terminando em equilibrio com os membros inferiores
juntos ou afastados e os joelhos dobrados, sem utilizacdo do apoio das maos e mantendo
a mesma direccao do ponto de partida.

Enrolamento a frente saltado - chamada a pés juntos, terminando na direc¢do do ponto de
partida em equilibrio.

Enrolamento a retaguarda - com repulsdo dos membros superiores na parte final,
terminando em equilibrio com os membros inferiores afastados ou unidos e em extenséo
e mantendo a mesma direc¢do do ponto de partida.

Apoio invertido de cabeca (pino de cabega) - com alinhamento dos segmentos
corporais, mantendo o equilibrio e podendo utilizar o apoio do espaldar ou da parede.
Apoio facial invertido (pino de bragos) - com alinhamento e extensdo dos segmentos
corporais, subindo através do apoio do espaldar ou da parede subindo gradualmente os
pés, terminando em cambalhota a frente.

Roda - com o ritmo dos apoios correctos e marcada extensdo dos segmentos
corporais, terminando em equilibrio com os membros inferiores em elevacéo lateral e na
direccdo do ponto de partida.

Posicdo de equilibrio (avido) - com o tronco e os membros em extensao.
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Posicdo de flexibilidade (ponte) - com 0s membros superiores em extensdo e o
tronco e os membros inferiores com acentuada amplitude.
Saltos, Voltas e Afundos - em varias direcgdes” utilizados como elementos de “ligacédo™

contribuindo para a harmonia de sequéncia.

b) Na Ginastica de aparelhos, no:

b1l. Plinto, o:
Salto ao eixo — num colega.
Enrolamento a frente no plinto longitudinal — mantendo os membros inferiores
em extensé&o.
Salto entre-mé&os no plinto transversal - apoiando as mdos" com a bacia acima da

linha dos ombros" transpondo o aparelho com os joelhos juntos ao peito.

b2. Minitrampolim, o (a):

Salto em extenséo - colocando a bacia em retroversdo durante a fase aérea
do salto.

Salto engrupado - Com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco
na fase mais alta do voo seguido de abertura rapida.

1/2 Pirueta vertical - para um dos lados mantendo o controlo do salto.

2. O aluno executa em situagdo de exercicio trés a trés:

a) Na Ginastica Acrobatica, quer em funcdo de volante quer de base, 0 (a):
Cadeirinha — Com dois bases, com pega entrelagada, transportam o volante
sentado, que mantém a tonicidade necessaria para evitar oscilacdes dos seus
segmentos corporais. Prancha Facial - Com dois bases, pega pelos cotovelos,
transportam o volante em prancha facial com segmentos alinhados e em

extensao.
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10°, 11° e 12° Anos

O aluno realiza e analisa os elementos técnicos do solo, do plinto e do
minitrampolim que Ihe sdo propostos, cumprindo com as exigéncias elementares. O aluno
coopera com 0s companheiros nas "ajudas™ e "correc¢des” que permitem a melhoria das
suas prestacOes" garantindo condigdes de seguranca pessoal e dos companheiros, e
colaborando na preparagéo, arrumacao e preservagdo do material.

O aluno realiza em situacdo de exercicio individual:

a)Na Ginastica de solo, o (a):

1. Enrolamento a frente - terminando em equilibrio com os membros inferiores
juntos ou afastados e em extensdo, com 0 apoio das mé&os no solo e mantendo a mesma
direccdo do ponto de partida.

2. Enrolamento a frente saltado - ap6s alguns passos de corrida e chamada a pés
juntos, terminando em equilibrio com as pernas juntas e em extensdo, na direccdo do
ponto de partida.

3. Enrolamento a retaguarda - com repulsdo dos membros superiores na parte
final, terminando em equilibrio com os membros inferiores juntos e em extensdo e
mantendo a mesma direcgdo do ponto de partida.

4. Enrolamento a retaguarda com passagem por pino - com repulsdo enérgica dos
membros superiores e abertura simultdnea dos membros inferiores em relagdo ao tronco
mantendo o alinhamento dos segmentos em equilibrio.

5. Apoio facial invertido (pino de bragos) - com alinhamento e extensdo dos
segmentos corporais, apoiado contra o espaldar/parede ou ajuda de um colega e
terminando com enrolamento a frente.

6. Roda- com o ritmo dos apoios correctos e marcada extensdo dos segmentos
corporais, terminando em equilibrio com os membros inferiores em elevacéo lateral e na
direccéo do ponto de partida.

7. Rodada - com chamada em ritmo correctos impulsdo de bragos, fecho rapido
dos membros inferiores em relagdo ao tronco, e recepgao a pés juntos sem desequilibrios

laterais, com os bragos em elevagéo superior.
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8. Posicdo de equilibrio (avido, bandeira) - com o tronco e os membros em
extensao.

9. Posicdo de flexibilidade (ponte, espargata) - com 0os membros superiores em
extensédo e o tronco e os membros inferiores com acentuada amplitude.

10. Saltos, Voltas e Afundos - em varias direc¢es, utilizados como elementos de

ligacdo, contribuindo para a harmonia e fluidez da sequéncia.

b) Na Ginéstica de aparelhos, no:

bl. Plinto, o:

Salto entre-mé&os no plinto longitudinal - apoiando as méos, com a bacia acima da
linha dos ombros, passando os membros inferiores por entre as mdos com os joelhos
juntos ao peito.

Enrolamento a frente no plinto longitudinal — mantendo os membros inferiores

em extensao.

b2. Minitrampolim, o (a):

Salto em extenséo - controlando a retroversdo da bacia durante a fase aérea
do salto.

Salto engrupado - Com fecho dos membros inferiores em relagéo ao tronco
na fase mais alta do voo, seguido de abertura rapida.

Pirueta vertical - mantendo o dominio do salto.

Carpa de membros inferiores afastados - realizando o fecho dos membros
inferiores (em extensdo) relativamente ao tronco pouco antes de atingir o ponto mais alto
do salto, seguido de abertura rapida. A colocacdo das maos pode ser interior (&
americana) ou exterior relativamente as pernas.

Mortal a frente engrupado (com ajuda) - iniciando-se a rotacdo de todo o corpo
segundo o seu eixo transversal ao chegar a altura maxima do salto, abrindo de forma
enérgica pela extensdo completa dos membros inferiores em relacdo ao tronco,

terminando o salto na recepcédo ao solo com os bragos em elevacédo superior.
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Dominio Cognitivo

O aluno quando solicitado através de questionério oral e/ou através da realizagdo de um

teste escrito, e/ou realizacdo de trabalhos individuais ou de grupo que incidam sobre os

seguintes aspectos referidos, devera saber aplicar as medidas de seguranca, as principais

componentes criticas dos gestos técnicos transmitidos e é capaz de analisar a sua

performance e a dos companheiros.

Conteudos Cognitivos:

a)

b)

O aluno identifica a ginastica desportiva como uma modalidade
individual assim como a existéncia e 0 nome dos diversos aparelhos e 0
material a utilizar, dominando os processos de transporte e montagem
desse mesmo material, permitindo a colocagéo, no respectivo local de
trabalho, dos aparelhos necessarios a realizacao das diferentes situacdes
de aprendizagem, de forma correcta ordenada e rapida, respeitando
regras de seguranca ja mencionadas.

O aluno identifica as destrezas aprendidas atraveés de terminologia
especifica.

O aluno conhece as ajudas e sabe aplica-las em situacdes praticas, em
situacdo de colaboragdo com os colegas, garantido uma maior
facilidade de execucéo e seguranca.

Dominio Socio-afectivo

A principal preocupacdo dentro deste dominio é proporcionar um clima que

propicie e potencie as aprendizagens: melhorar a relacdo dos alunos entre si, entre

aluno/professor e aluno/modalidade desportiva.

Em consequéncia:

1. o aluno manifesta os seguintes comportamentos em relacdo aos trés niveis

apresentados.

a) Em relacéo aos colegas:
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- Coopera com os colegas em situacdes de aprendizagem/aperfeicoamento de exercicios
critério, admitindo as indicacdes que Ihe dirigem e aceitando as opcdes e falhas dos seus
colegas, dando sugestdes que favoregcam a sua melhoria.

- Aceita as decisOes de arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito colegas e
adversarios.

- Adopta uma comunicacao positiva com os colegas incentivando-os para a actividade,

ajudando-os e dando-os feedbacks por iniciativa propria.

b) Em relacéo ao professor:

e Cumpre sempre solicitamente as indicacbes do professor no que toca aos
seguintes aspectos:

e Pontualidade as aulas e entrega de trabalhos.

e Equipamento individual para a realizacdo da aula.

e Informacdes relativas a organizacdo da aula e comportamento disciplinar

e Informacdes especificas das tarefas de aprendizagem.

b) Em relacdo a modalidade:

e Cumpre as tarefas propostas pelo professor de forma empenhada e disciplinada
(esforca-se por aprender e aperfeicoar-se).

e Integra-se voluntariamente na actividade, aceitando serenamente o sucesso ou
insucesso, esforcando sempre por melhorar.

e Colabora nas tarefas de organizacdo de forma voluntaria ao nivel da montagem,
arrumacao e preservacdo do material.

¢ N&o manifesta comportamentos inapropriados (comportamentos fora da tarefa).

Estratégias Gerais da Unidade Didactica

As estratégias delineadas para esta Unidade Didactica séo as seguintes:
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Apresentar as normas e regras da modalidade em paralelo com o ensino dos principais
gestos técnicos.

Utilizar os alunos para as demonstragdes dos gestos técnicos a realizar caso o nivel de
execucao seja bom, fornecendo uma melhor imagem dos exercicios aos colegas.

Para cada aula o professor devera procurar utilizar estratégias especificas e adequadas
a situacéo de aprendizagem proposta tendo em conta a turma alvo por forma a permitir o
cumprimento e cada objectivo operacional e consequentemente 0s objectivos
comportamentais terminais.

Durante a actividade deve procurar privilegiar-se o fornecimento de feedbacks de
modo a proporcionar um maior nimero de retroac¢Ges aos alunos. Estes devem aparecer
sobretudo na forma audiovisual e tactil sobretudo nas fases iniciais de aprendizagem; a
utilizacdo de avaliagdo positiva e encorajamento assume um papel fundamental, quer ao

nivel da motivacdo, quer ao nivel de um clima favoravel.

SEQUENCIA E ESPECIFICACAO DOS CONTEUDOS

Sequéncia dos conteudos

A sequéncia a abordar sera sugerida de formas separadas, no que diz respeito ao solo,
plinto, minitrampolim e acrobatica, podendo estes ser trabalhados por estagdes na mesma

aula, se for esta a opcdo apresentada para cada uma das turmas. Os quadros seguintes,

apresentam a sequéncia de conteudos, por sessdo, para cada ano lectivo.

10
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7°8°e 9° Ano:

—
—_—
[ S ]
~
S
-

[ s Te T 7T 8T o9
Solo

Enrolamento  a
frente

Enrolamento  a
frente com

pernas! extensao
Enrolamento  a
frente saltado
Enrolamento &
retaguarda

Enrolamento &
retaguarda com
pernas/ extensao

Pino de cabega

Roda

Posigao de
equilibrio
Posigao de
flexibilidade

Salto de eixo

Salto entre maos

Enrolamento no
plinto

Minitrampolim

Salto em
extensao

Salto engrupado

Y2 Pirueta

Acrobatica

Piramides v

Pegas

_.___..___-4..__.

Cadeirinha

Prancha Facial

11
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10°,11°%e 12°

Aulas
1 2 3 4 5 6 7 S ° 10
Solo
Enrolamento a3 ‘ ‘ .
frente :
Enrolamento 3
frente com
pernas!/ extensao
Enrolamento 3
frente saltado
Enrolamento 3
retaguarda
Enrolamento &
retaguarda com
pernas/ extensio \ \ . . .
Enrolamento a3
retaguarda com
passagem por
pino
Pino |
Pino de cabega |
Roda
Rodada
Posigao de
equilibrio
Posigdo de
flexibilidade
Flinto
Salto de eixo
Salto entre maos
Enrolamente no
plinto
Minitrampolim

Salto em
extensao
Salto engrupado
Pirueta vertical
Mortal
engrupado
Carpa

12
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CONTEUDOS:

Solo

Enrolamento a frente

Componentes Criticas

1. Posigac de sentido com os

membros  superores  em
elevagao superior;

2. Flexao dos  membros
inferiores e fecho do
tronco:;

3. Colocagac das maos a
largura dos ombros com

05 dedos afastados
orientados para a frente
no tapete;

£ Membros superiores em

extensao e queixo junto ao

peito;

Elevagao da bacia acima

dos ombros;

Impulsao dos membros

inferiores e flexdo dos

SUPEriores;

7. Colocagao da nuca no
solo;

3. Enrolamento progressivo
gsobre a coluna vertebral
mantendo o COrpo
engrupado;

4. contacto da bacia com o

solo e contacto dos pés

junto a bacia;

.Extensdo dos

superiores a frente;

. Terminar em posicac de

sentido com os bragos em

elevacao superior.

Lh

[=r]

membros

11

A mao mais perio junto da nuca e a oufra
mac nas costas.

Enrolamento a frente com membros inferiores em extensao

Componentes Criticas

As mesmas gue o anterior mas com as pernas em extensio abertas ou fechadas.

+ Abertas: Maos no meio.
«  Fechadas: Maos por fora.

13
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Enrolamento a frente saltado

Componentes Criticas

1.

th

10.

11.

Posigdo de sentido com oz
membrog  superiores  em
elevacio supenor no
projlongamento do fronos;
Flexdao dos  membros
inferiores e inclinagao do
tronco a frente;

Forte impulsdao dos
membros inferiores para
cima e para a frente;
Colocagdo das maos a
largura dog ombros com
os dedos orientados para
a frente;

Flexao dos bragos;
Colocagdo da nuca no
solo;

Enrclamento  progressivo
sobre a coluna mantendo
o corpo engrupadoe e sem
oscilagoes laterais;
Contacto da bacia com o
solo e colocagio dos pés
junto a bacia;

Projecgo dos ombros a
frente e dos bragos em
elevagio superior;

Levantar o tronco sem apoic
das maos;

Terminar na posicao inicial.

Ajudas
As mesmas do enrolamento a frente.

Enrolam

ento a retaguarda

Componentes Criticas

1.

posicdo de sentide com os
bragos em elevagio superior
no prolongaments do fronco;
Flexdo dos  membros
inferiorez e fecho do
tronco sobre os membros
inferiores:;

Colocagao das maos ao
lado da cabega com os
dedos orientados para
baixo;

Desequilibric do tronco a
retaguarda;

Colocagao da Bacia junto
ans peés [Angulo bastante
fechado);

Colocagido o queixo junto
ao peito, flexdo da cabega;

3
1 - P _ .,
fﬁ\ N & .. " o MR T
I i 4 i M N 3
S @
=y ' -
[ ad . 1 I
1) |2 §] A4 3

iy "'

Ajudas
A mao mais perto do executante na nuca e
a mais longe nas costas.

14
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7.

10.

11

12.

Colocagio das palmas das
médos no solo, ao lado da
cabega, com os dedos
orientados para tras;
Enrclamento progressivo
sobre a coluna sem
oscilagoes laterais;
Manutengao da posigao
engrupada na passagem
da bacia pela vertical;
Repulsao de bragos;

. Apoio simultaneo dos pés
no s=olo com o2 membros

inferiores flectidos;
Terminar na posicdo inicial.

Enrolamento a retaguarda com os membros inferiores em

extensao

Componentes Criticas

O= mesmos gue o anterior mas com oz membros inferiores em extenséo.

Enrolamento a retaquarda com passagem por Pino

Componentes Criticas

1.

PozigBo de sentido com
bragos £m elevacio
SLpernior;

Fecho do tronco sobre os
membros  inferiores em
extensdo;

Desequilibrioc do corpo a
retaguarda;

Colocagdo das maos a
retaguarda para amoriecer
o contacto da bacia com o
solo;

Abertura do  adngulo,
membros inferiores/ironco
e do angulo
Tronco/membros
SUpeTiores.

Colocagio das palmas das
maos no solo ao lado da
cabeca com os dedos
orientados para tras.
Extensdo e elevagio do
corpo, com repulsao dos
bragos, antes dos pés

Ajudas
Lateralmente ao executante, coloca-se as
maos nos fomozelos u nas coxas
exercendo furga para cima, isto quando a
ponta dos pes passarem pela vertical
ajudando a repulsio de bragos do
executante.

15




UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

passarem pela vertical dos
apoios;

8. Extensdao completa do
COrpo na posigdo invertida

Apoio facial invertido de cabeca

Componentes Criticas

1. Pernaz flectidaz com o3
bragos em elevacac anterior
na horizontal;

2. Colocagdo das mao a
largura dos ombros com
os dedos orientados para
a frente;

3. Apoio da testa a frente das
Maons, formando um
triangulo entre si;

4. Transposigao do peso do
corpo sobre as maos e a
cabecga;

5. Elevagao da bacia a
vertical dos apoios;

G. Alinhamento dos
segmentos (fronco, pernas
e pés) na vertical dos
apoios em extensio.

AN ¥
m, 7 *«:a-_a LA “"‘za
Ajudas

O ajudante coloca ambas as maos nas
coxas do executante, perio da bacia.

Apoio

facial invertido

Componentes Criticas

1. Posicio de sentido com os
bragos em elevagio superior
nae prolongamento do fronco;
Avangar um pe;

Balango do membro

inferior mais afastade e

em extensao no

prolongaments do tronco;

4. Colocagdo das maos no
solo a largura dos ombros,
longe do pée da frente;

5. Impulsdofrepulsao feita
com a perna da frente;

. Alinhamento na wertical
dos szegmentos corporais
(tronco, bragos e pernas)
em extensao;

7. Cabeca entre os bragos
com o olhar dirigido para
A% Maos;

8. Colocagdo alternada dos
pé no solo, regressando a
posicao inicial.

a3 o2

] T
8- AL L b R s il fe [EE"T." i
" o bt ) maw e I
e .
_ et o e { et

il | a:""f.“
1
AF P B
Ajudas

O ajudante coloca as maos na coxa da
perna de balanco do executante, elevando-
a ate a vertical;

M3os nas ancas ou nos joslhos e exerce
uma for¢ca de baixo para cima;

16
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Roda

Componentes Criticas

1.

0o

11.

Posigdo de sentido com os
bragos em elevagio superior
no prolongaments do fronco;
Dar inicio ao movimento
com um pé a frente do
outro;

Balan;n enérgico da perna
de traz que =& enconfra
em extensao;

Apoio alternado das maos
na linha do movimento;
Impulsdo da perna de
chamada [perna da frente);
Bragos e tronco alinhados
na vertical dos apoios;

Ma trajectoria aérea as
pernas realizam o maximo
afastamento possivel e em
extensiao completa;
Impulsdo de bragos;

Mo contacto ao solo o
apoio dos pés é alternado
na linha do movimento;

.permas afastadaz = em

extensdo;
Bragos em
superior obliqua.

elevagao

O ajudante coloca a m3o mais proxima do
executante na anca mais proxima deste e
a outra & depois colocada na outra anca,
quando o executante atinge a verfical dos
apoios. Deve-se sempre acompanhar o
executante até ao final do movimento.

Rodada

Componentes Criticas

1.

Chamada com extensdo
superior de bragos (no
prolongamento do corpo);
A perna de chamada deve
estar devidamente
afastada;

Apoio alternado de mdaos

no solo e impulsdo da
perna de chamada;
Oscilagdo  enérgica da
perna;

Jungdo  simultanea da
permaz na vertical e
rotagio  longitudinal do
Corpo;

Rapida flexdo dos quadris
com impulsao de bragos;
Chegada ao solo com o3
bragos em  elevagao
SUPErior.

Ajudas
O ajudantz coloca a m3o mais proxima na
anca do executante, a outra mio & depois
colocada na outra anca, quando este
atinge a verical dos apoios. Deve-se
sempre acompanhar o executante até ao
fim do movimento.
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Posicdo de equilibrio

Aviao

Componentes Criticas

. Tronco paralelo ao solo ou
acima da horizontal;

. Membro inferier de apoio em
extensao;
. Membro inferior livre em

extensdo e paralelo ao solo
ou acima da horizontal;

. Manter o equilibrio, olhando
em frente (extensdo da
cabega);

. Utilizar os bragos para se
equilibrar, colocando-0s ao
longo do fronce e em
extensio.

Ajudas
O ajudante coloca a ma3o na perna livre,
exerce forca para cima, para ajudar a
sua elevagao até a posigao correcta;
(0 gjudante ohserva e emite feedbacks.

Bandeira

Componentes Criticas

. Posigdo de sentido com os
membroz  supenores  em
elevacio superior;

. Flexdo da pema lvre;

. Mgo do lado da pema lwre
seqgura o pé por dentro e pelo
calcanhar,

. Elevacgo da perna lvre em
extensdo att & alura da
cabera;

. Extensdo da pema de apoio;

. Olhar em frente.

Ajudas
O ajudante segura na pema livre do
executante e exerce uma forga para

cima, elevando-a. O executante
equilibra-se, segurando-se nos ombros
do seu colega.




UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Posicao de Flexibilidade

Ponte

Componentes Criticas

Posigo de senfido com os
membroz  sugeriorss em
elevagdo superior;

. Flexdo do tronco a retaguarda;
. Apoio das mdos a largura
dos ombros;

Extenzac dos  membros
inferiores:
Colocagdo dos  membros

superiores em extensio na
posicao veriical

Ajudas

O ajudante coloca as maos nos ombros
do executante exercendo uma forga
para cima. O executante segura os
tornozelos do companheiro, para ajudar
a extensdo dos membros superiores e
inferiores;

Maos nos ombros e na cintura do
executante, para ajudar a colocagio dos
membros  superiores no solo e 3
extensac dos membros superiores e

nferiores.

Espargata |

frontal e lateral)

Componentes Criticas

Posigio de senfido com os
membroz  superiorss  em
elevagdo superior;

Progressivo afastamento lateral
dos membros inferiores em
extensao;

. Apoio da bacia no solo;

pes em extensdo & membros

supencres  em  elevagao
superior.

Ajudas

O ajudante ohserva e emiie feedbacks.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Plinto

Salto ao Eixo

Componentes Criticas

1. Comida de balango
uniformemente acelerada;

2. Chamada com forte impulsdo
de pernas no trampolim e
elevagio superior de bragos;

3. Inicio do 1; VOO COm O COrpo
em extensao,

4. Elevagdo da bacia acima dos
ombros;

5. Olhar dirigide para o local
onde irac ser colocadas as
maons;

6. Miaos colocadaz a largura
dos ombros =cbre o plinio;

7. Blogueio dos ombros;

2. Impulsio de bragos;

9. Fecho do angulo
tronco/permas Coim
afastamento das pernas em

extensdo;
10.2* Voo com inicie da
extensdo do corpo e

aproximagao das pernas;
Receptde equilibrada com o
corpo em  extens8o,  em
posicde de sentido com os
bragos em elevacac superior.

11.

T
VYNVA'TRA TS
Ajudas

Ma frente do executante colocar as
maos na parte superior dos bragos do
executante, guando este coloca as
maos sobre o plinto, acompanhando a
sua trajectoria até & sua recepgido ao
solo.

Salto entre Maos

Componentes Criticas

1. Comida de balango
uniformements acelerada;

2. Chamada com forte impulsdo
de pernas no trampolim e
elevagao superior dos
bragos;

3. Inicio do 1° voo com O corpo
em extensio;

4. Elevagdo da bacia acima dos
ombros,

5. Olhar dirigido para o local
onde irdo ser colocadas as
maons;

6. Miaos colocadaz a largura
dos ombros sobre o plinto;

7. Blogueio dos ombros;

2. Impulsio de bragos;

9. Fecho do
troncol/pernas
das pernas;

10. 2*voo com inicio da extensao

angulo
com  flexao

Ajudas
Ma frente do ezecutante colocar as
maos na parte superior dos bragos do

executante, guando este coloca as
maocs sobre o plinto, acompanhando a
sua trajectoria até a sua recepgio ao
solo.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

do cormpo;

11. Receptao equiibrada com o
copo  em  extensao, em
posicdo de sentido com os
bragos em elevatao superior.

Enrolam

ento a frente

Componentes Criticas

. Apos corrida de  balango,

chamada com forte impulsao
doz membros inferiores;

. Elevagio  superior  dos
membros superiores;

. Inicio do 1° voo com o corpo
em extensao;

. Elevagao da bacia acima da
linha dos ombros;

. Olhar dirigido para o local
onde as maos e a cabega vao
ser colocadas;

. Apoio das maos no aparelho
a largura dos ombros com os
dedos orientados para a
frente ou ligeiramente para
dentro;

. Enrolamento a frente.

ja\E1=

Ajudas
Iqual ao do enrolamento a frents
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Mini-trampolim

Salto em Extensao

Componentes Criticas

1. Apds comrida preparatcria,
chamada com um s6 apoio
no solo;

Salto para o mintrampolin;

Impulzsdo na tela com os

dois pes paralelos,

ligeiramente afastados e

joelhos em semi-flexdao;

4. Impulsdo com extensdo
dos membros inferiores e
projecgac dos membros
superiores de baixo para
cima e para a frente;

5. Ligeira tensdao muscular

no sentido da manutengao

do COMNpo estendido
durante o voo,

Olhar em frente;

Contacto com o solo a pés

juntos e com ligeira flexdao

doz membros inferiores;

8. Extensao do tronco
ligeiramente & retaguarda.

La b

™ m

1ANEE

Ajudas

Dois ajudantes, ddo respectivamente a
maoc mais proxima ao executante, tendo a
mao livre em elevacdo superior, para
facilitar a adaptacdo ac aparelho e evitar
possiveis gquedas;

O ajudante colocado a  frente  ou
lateralmente ao aparelho em cima do
colch3o, esta atento para evitar ques o
executante saia do colch3o.

Salto Engrupado

Componentes Criticas

1. Apds corida preparatcria,
chamada com um s6 apoio
no solo;

Salto para o mintrampolin;

Impulzdo na tela com os

dois pes paralelos,

ligeiramente afastados e

joelhos em semi-flexao;

4. Impulsdo com extensdo
doz membros inferiores e
projecgac dos membros
superiores de baixo para
cima e para a frente;

3. Ho ponto mais alto do voo,
puxada dos joelhos ao
peito;

6. Abertura rapida, ficando o

COrpo em extensio

completa;

Olhar em frente;

8. Contacto com o solo a pés
juntos e com ligeira flexao
dos membros inferiores;

9. Extensdo do tronco
ligeiramente a retaguarda.

La b

™~

Jy
-
eV
==

Ajudas

Dois ajudantes, ddo respectivamente a
maoc mais proxima ao executante, tendo a
mao livre em elevacdo superior, para
facilitar a2 adaptacdo ao aparelho e evitar
possiveis guedas;

O agjudante colocado a  frente  ou
lateralmente ao aparelho em cima do

colch3o, esta atento para evitar ques o
executante saia do colchao.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Pirueta Vertical

Componentes Criticas

. Apos  comida preparatoria,
chamada com um S0 apoio no
solo;
Salto para o mintrampolim;
Impulzde na tela com os
dois pes paralelos,
ligeiramente afastados e
joelhos em semi-flexdo;
Impulsdao com extensdo dos
membros inferiores e
projecgae  dos  membros
superiores de baixo para
cima e para a frente;
MNa fase de wvoo inicia-se a
rotagdo com um brago
elevado superiormente e o
outro colocado ao peito para
o lado onde se vai rodar;
. Abertura rapida, ficando o
COrpo em extensao
completa;
Olhar em frente;
. Contacto com o solo a pes
juntos e com ligeira flexdo
dos membros inferiores;
Extensdo do tronco
ligeiramente a retaguarda.

= ]
e A
Ajudas
O ajudante colocado a frente ou
lateralmente em relacdo ao aparelho, em

cima do colchdo, esta atento para evitar
que o executants saia do colchdo.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Salto com ' pirueta

Componentes Criticas

e =

. Apds  comrida preparatoria,

chamada com um 53 apoio no
s0l0;

salte para o minitrampalim,
Impulsdo na tela com os
dois Peés paralelos,
ligeiramente afastados e
joelhos em semi-flexdo;
Impulsdo com extensao dos
membros inferiores &
projecgae  dos  membros
superiores de baixo para
cima e para a frente;

MNa fase de voo inicia-ze a
rotagdo com um brago
elevado superiormente & o
outre colocado ao peito para
o lado onde se vai rodar,

. Abertura rapida, ficando o

corpo em extensao
completa;

Olhar em frente;

Contacto com o solo a pés
juntos e com ligeira flexao
dos membros inferiores;
Extensao do tronco
ligeiramente & retaguarda.

Ajudas
O ajudante colocado 3 frente ou
lateralmente em relagdo ao aparelho, em
cima do colchao, esta atento para evitar
gue o executante saia do colchado.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Mortal a frente engrupado

Componentes Criticas

1.

L P

o e

10.

11

13.

&pds  comida  preparatoria,
chamada com um sd apoio no
solo;

Salto para o mintrampolim;
Impulsdao na tela com oS
dois pés paralelos,
ligeiramente afastados e
joelhos em semi-flexdo;
Impulsdo com extensio dos
membros inferiores e
projecgac  dos  membros
superiores de baixo para
cima & para a frente;

Antez de atingir o ponto
mais alte, deve iniciar-se o

engrupamento,
Rapido contacto dos joelhos
no  peito, agarrando oS

membros inferiores;

Cabega flectida sobre o
peito;

Rotagdo na maxima altura;
Mo final da rotagdo, elevar
os membros inferiores em
extensao;

Olhar fixo num ponto de
referéncia;

. Extensdo do corpo;
2, Contacto com o solo a pes

juntos, e com flexdao ligeira
dos membros inferiores;
Extensao do tronco
ligeiramente & retaguarda.

Ajudas

Dois companheiros dao respectivaments
a m3o mais préxima ao executante,
tendo a m3o livre em elevacio superior.
Durante o engrupamento colocagdo das
maos livres na nuca do executante,
gjudando o enrolamento progressivo do
corpo sobre o seu eixo;

O ajudante colocado & frente ou
lateralmente face ao aparelho & em cima
do colchdo, deve estar atento para evitar
que o0 executante saia do colch3o e faca
a recepcdo em cima do minitrampolim.

25



UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Carpa de membros inferiores afastados

Componentes Criticas

. Apos corrida  preparatoria,
chamada com um 20 apoio no
5010

Salto para o minitrampaolim;
Impulzdo na tela com os dois
pés paralelos, ligeiramente
afastados e joelhos em zemi-
flexdo:

Impulsdo com extensdo dos
membros inferiores e
projecgac  dos  membros
superiores de baixo para
cima e para a frente;

HNo ponto mais alto do voo

Ajudas
O ajudante colocado & frente ou lateralments
deve-se realizar flexdo dos|8M relacdo ao aparelho, em cima do colchio,
membros  inferiores  em |©5ta atento para evitar que o executante saia
extensao afastados; do colchdo, ou faca a recepcdo em cm do

10
11

13.

Membros  superiores  em
extensao na direcgao dos
pes;

Tronco ligeiramente inclinado
a frente;

Tocar com as maos nas
pontas dos pes;

Fecho rapido;

. Dlhar sempre em frente;
. Contacto com o solo a pes

juntos;

I Ligeira flexao dos membros

inferiores;
Extensac do tronco ligeiraments
a retaguarda.

minitrampolim.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Acrobatica

Piramides

Componentes criticas

1. Equilibrio em cima de um ou
dois colegas

Componentes criticas

Bases:

1. Pega entrelagada;

2. Tranzportar o volante em
equilibrio sentado.

Yolante:

1. Apoio das maos nos ombros
dos bases;

2. Sentar sobre as maos dos
bases;

3. Extensdoc dos bragos para a
frente quando em equilibrio.

Prancha Facial

Componentes criticas

Bases:

1. Pega pelos cotovelos;

2. Tranzportar o volante em
prancha.

Yolante:

1. Deitar de barriga em cima dos
antebragos dos bases;

2. Extensdoc dos bragos para a
frente quando em sguilibrio
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

TIPOS DE AJUDAS:

Os alunos devem realizar 0s exercicios propostos sem por em causa a sua

integridade fisica.

A Unica forma de garantir essa seguranca € estar sempre presente, atento,

intervir e ajudar sempre que necessario. O que muito contribui também para uma

adequada progressao dos exercicios de aprendizagem, onde os alunos vdo evoluindo

consoante a sua mestria e habilidade.

A ajuda, € entdo o estado de alerta no acto do gesto gimnico efectuado pelo

aluno, em que o professor deve estar pronto para intervir em qualquer momento.

Elemento Esquema Técnica das Ajudas
i ) e Colocacdo lateral face ao praticante
/I e Mao mais afastada do executante colocada na nuca para
LR L gy
Rolamento = " | correcgo da posicdo da cabeca
s a frente

e Mao mais proxima do executante colocada na coxa para

ajudar o impulso dos M.1.

Rolamentos a

4

e Colocacdo lateral face ao praticante

e Colocagdo das duas méos na bacia para facilitar a

retaguarda impulsdo dos M.S. e a rotacdo do corpo
e Colocacdo lateral em relagdo ao executante;
e Uma mao no MI (promove a sua elevagéo); a outra méo
Apoio facial colocada nas costas (regido inferior), ajuda a definir a
invertido posicéo vertical (alinhamento dos segmentos corporais);
com 3 apoios

e Fase posterior ou avangada: Colocacédo de frente para o
executante;

e Oferecer um ponto de apoio adicional.
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

e Numa fase inicial, colocacdo das maos ao nivel da bacia

para ajudar a elevacdo. Quando o0 executante esta na

Apoio % posicéo inicial o ajudante coloca-se de frente para este.
}cs\c/learltido _AC & e Numa fase posterior, colocagdo das maos na zona dos
tornozelos para ajudar o equilibrio. O ajudante coloca-se do
lado contrério ao pé de impulséo do praticante.
e Perguntar para que lado faz a roda e colocar-se do lado
do M.I. de impulséo
e Colocar a mao mais proxima na cintura antes do inicio
Roda do movimento para ajudar na impulséo dos M.1.
e Colocar a mdo mais afastada do outro lado da cintura
apos o inicio do movimento para controlar a passagem da
bacia pela vertical e ajudar na impulsdo dos M.S.
e Colocacdo lateral em relacdo ao executante;
e Colocacdo da médo mais perto do executante na bacia
(zona iliaca);
e Acentuar o balanco;
e Promover a rotagdo do corpo do executante
Rodada (manipulacao);
e Aliviar o peso do corpo na passagem por apoio facial
invertido;
e Fase posterior ou avancada: Apoiar o executante na fase
terminal com méaos colocadas nas costas do mesmo parando
0 movimento.
% e Colocacdo de uma mao no peito do executante
. - e Colocacdo da outra mdo no M.I. livre para ajudar a
Aviao F_ i T 5
- elevacao
5?1!\ e Colocacdo dos pés ao lado da cabeca do praticante
‘ ] -*ri# e Colocacdo das maos nas omoplatas para ajudar o recuo
Ponte ! b f"% dos ombros
Al 4
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

ELEMENTOS GIMNICOS

Elementos Acrobaticos

Elementos de

Elementos de

Elementos de

Equilibrio Flexibilidade Ligacao
Rolamento & frente engrupado Avido Ponte V2 Pirueta
Rolamento a frente com saida de Ml )
) Bandeira Espargata Salto de Gato
afastados e estendidos
. Salto de

Rolamento a frente saltado

tesoura
Rolamento a frente com M1 estendidos e

Afundos

unidos

Rolamento a retaguarda engrupado

Rolamento a retaguarda com saida de Ml

afastados e estendidos

Rolamento a retaguarda com Ml

estendidos e unidos

Rolamento a retaguarda com passagem por
AFI

Apoio facial invertido com 3 apoios (de

cabeca)

Apoio facial invertido

Apoio facial invertido com rolamento a

frente engrupado

Roda
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Rodada

Salto de maos a frente

Flic-flac a retaguarda

Salto mortal a frente

Salto mortal a retaguarda
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UNIDADE DIDACTICA DE GINASTICA

Elementos Acrobaticos

ROLAMENTO A FRENTE

& L.y

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

@ Flexdo dos Membros
Inferiores (MI);

@ Colocacdo das maos a
largura dos ombros com os
dedos afastados orientados
para a frente;

@ Membros Superiores (MS) em
extensao e queixo junto ao
peito;

@ Elevacio da bacia acima dos
ombros;

@ Colocacéo da nuca no
solo;

@  Enrolamento progressivo
sobre a coluna, mantendo o
corpo engrupado;

@  Contacto da bacia com o
solo e colocagao dos pés
junto a bacia;

@ Projeccao dos MS para a
frente.

& Colocar a testa no solo
no inicio do rolamento

@ Colocar as maos muito
perto

. N&o impulsionar os Ml

& Falta de repulsdo dos
MS

i Manter as costas direitas

durante a rotacéo

& Socorrer-se do auxilio
das méos para se elevar

Acgdes Motoras Dominantes

o Fecho
@ Abertura

i Repulsdo dos MS

i Uma mé&o na cabeca
ajudando a encostar a
mesma ao peito e uma méao
nos Ml (parte anterior da
coxa) para manter a posi¢cao
de engrupado.

@ Executante procura dar
as maos ao ajudante e este
puxa-o para a frente.
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ROLAMENTO A FRENTE COM MI AFASTADOS E EM EXTENSAO

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

@ Flexéo dos Membros
Inferiores

(M);

@ Colocacdo das maos a largura
dos ombros com os dedos

afastados orientados para a frente;

@ Membros Superiores (MS) em
extensdo e queixo junto ao peito;

@ Elevacdo da bacia acima dos
ombros;

@ Colocacdo da nuca no solo;

@ Enrolamento progressivo
sobre a

coluna, mantendo o

engrupado;

corpo

@ Durante 0 movimento os Ml
encontram-se estendidos e unidos,

afastando-se apds a passagem da
bacia pela vertical dos ombros;

@ Repulsdo dos MS no solo,
entre
0s Ml e junto & bacia;

@ Terminar com os MI afastados
e

em extensdo e com 0s MS em

elevacdo superior ou lateral.

Iniciar 0 movimento com os Ml
afastados e os MS ao longo do
corpo

Deficiente colocacéo e orientagéo
das méaos

Afastamento dos MI
tempo

Fraca impulsao dos Ml
MI pouco afastados e flectidos
Abertura do angulo tronco/MI em
tempo incorrecto

antes do

AccOes Motoras Dominantes

@ Fecho

@ Abertura

@ Repulsdo e impulsdo dos MS
@ Impulsdo dos Ml

@ Ao nivel dos ombros
puxar o ginasta para a frente,
ou ao nivel dos nadegueiros,
ajudando-o a levantar-se na
parte final do movimento.
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ROLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

fad3d

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

@ Flexdo dos MI e fecho do
tronco sobre

eles;

@ Desequilibrio do tronco a
retaguarda;

@ Colocacdo do queixo junto
ao peito,

flexd@o da cabeca;

@ Colocacdo das palmas das
m&os no

solo, ao lado da cabega, com os

dedos orientados para tras;

@ Manutencdo da posicdo
engrupada na

passagem da bacia pela vertical;

@ Repulsdo dos MS e apoio
simultaneo

dos pés no solo com os Ml

flectidos.

@ Abertura
tronco/MlI

@ Terminar com os Ml
extensdo e

MS em elevagdo

do angulo

em

@ Executar o rolamento comj@ Uma

as
costas direitas
@ Na&o colocar as maos
correctamente
@ Auséncia de repulsdo dos
MS
@ Finalizar o rolamento com
0S
joelhos no chéo
repulséo dos MS)

(falta de

Accoes Motoras Dominantes

@ Repulsdo dos MS
@ Fecho dos MI
tronco

sobre o

mdo na nuca,
ajudando o ginasta a colocar
0 queixo junto ao peito, e a
outra mdo nos MI (parte
posterior da coxa), para
manter a  posicdo  de
engrupado.
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Apoio facial Invertido com 3 apoios

P

@

Componentes criticas Erros mais frequentes Ajudas
@ Partindo da posicdo dej] @ Colocacdo incorrecta da
cdcoras com cabeca
0s bracos em elevacéo anterior; | (atras ou entre as méos); @ Colocacdo lateral em
@ Colocacdo das mdos e @ Apoio da cabeca no solo relagdo ao
cabeca no com a parte executante;
solo (cabeca a frente das maos| superior; @ Unma mao no Ml
formando com esta um tridngulo,} @ Bacia em anteversao; (promove a sua
é a testa que contacta o solo); @ Pouca tonicidade - n3ojelevagdo); a outra mao

@ Elevacdo da bacia e das
pernas, com

extensdo completa do corpo;

@ Bacia em retroversao;

@ Alinhamento dos segmentos
corporais

e bacia em retroversao;

@ Regresso a posicdo inicial
de forma

controlada;

@ Posicdo final com MS em
elevacao

superior.

alinhamento
dos segmentos corporais;
@ Regresso ndo controlado a
posicao
inicial

AccOes Motoras Dominantes

@ Elevacdo dos Ml

colocada nas costas (regido
inferior), ajuda a definir a
posicdo vertical (alinhamento
dos segmentos corporais);

@ Fase posterior ou
avangada:

@ Colocacdo de frente para
0

executante;  Oferecer um

ponto de apoio adicional.
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Apoio facial Invertido (AFI)

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

@ Iniciar na posigéo de afundo
frontal;

@ Balanco do MI de trds em
extensdo e

no prolongamento do tronco;

@ Colocacdo das mdos a
largura dos

ombros, com dedos bem

afastados e voltados para a

frente;

@ Olhar dirigido para as maos;

@ Hiperextensdo e repulsdo
dos MS;

@ Alinhamento vertical dos
segmentos

corporais com extenséo

méaxima do corpo;

@ Tonicidade geral do corpo
com bacia

em retroversao.

@ Avancar os ombros (ndo
encaixados)

@ Dobrar os MS

@ Selar o corpo

Accbes Motoras Dominantes

@ Impulsdo dos MS
@ Elevacao dos Ml

@ Ao nivel dos M, ou entéo
uma mdo num ombro e
outra nos M1 (a envolver).
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Apoio facial Invertido seguido de rolamento a frente

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

Iniciar na posicéo de afundo
frontal;

Balanco do MI de trds em
extensao e no
prolongamento do tronco;
Colocacdo das maos a
largura dos ombros, com
dedos bem afastados e
voltados para a frente;

Olhar dirigido para as maos
(extensdo da cabeca);
Hiperextensdo dos MS,
segmentos corporais
alinhados;

Tonicidade geral do corpo
com bacia em retroverséo;
Ligeiro avanco dos ombros;
Flectir os MS, aproximar o
queixo do peito, apoiar a
nuca e executar o rolamento
a frente engrupado;
Terminar na posigdo basica
com os MS em elevagdo
superior ou lateral

@ Auséncia de tonicidade,
arco

excessivo “selar”

@ Ombros pouco ou muito

avancgados

@ Juncdo das pernas muito
rapida

@ MS ndo estdo a largura dos
ombros

@ Na&o definicdo da posicdo

invertida, ganhando velocidade

e impossibilidade de dominar o

rolamento a frente

@ Executar com rapidez da
flexdo

dos MS e ndo aproximacao do

queixo do peito

AccOes Motoras Dominantes

@ Impulsdo dos MS
@ Fecho
@ Abertura

@ No AFI colocar um joelho
entre

as omoplatas, ndo deixando

avancar os ombros e os MS

seguram nos MI mantendo o

corpo na vertical. Ou entdo,

apenas nos Ml.
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Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

Dar inicio ao movimento
com um pé a frente do
outro;

Avanco de um dos MI e
afundo lateral;

Balanco enérgico do Ml de
trds que se encontra em
extenséo;

Apoio alternado das maéos
na linha do movimento;
Impulséo da perna de
chamada (perna da frente);
MS e tronco alinhados na
vertical dos apoios;

Na trajectoria aérea, os Ml
realizam 0 maximo
afastamento possivel e em
extensdo completa;

No contacto ao solo 0 apoio
dos pés ¢ alternado na linha
do movimento

@ Colocagdo simultanea das
ma&os
@ Nao passar pela vertical

@ Insuficiente  afastamento
dos M,

na passagem pela vertical

@ Avancar os ombros, cabeca

hiperextensa

@ Falta de tonicidade

@ Apoios dos MS fora do

alinhamento do eixo de

progressao

Accbes Motoras Dominantes

@ Impulséo dos MS
@ Abertura

@ Feita ao nivel da anca, do
lado

da perna de impulsdo, com as

duas mdos e no momento da

passagem pelo AFI.
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Rodada

Componentes criticas Erros mais frequentes Ajudas
@ Pé de chamada longe do pé}] @ Colocacdo do pé de
de balanco; chamada
@ Flexao da perna de chamada| perto do pé de balanco; @ Colocacdo lateral em
com tronco desequilibrado aj @ Na&o realizar o afundo; relacao
frente; @ Colocacdo das maos pertof a0 executante;
@ MS em elevacdo superior e dos @ Colocacdao da mdo mais
em extens&o; pés e desalinhadas em relacdo a perto
@ Impulsdo alternada dos MI; | linha dos pés; do executante na bacia (zona
@ Colocagdo alternada das] @ Colocagdo das méos em iliaca);
m&os no solo; simultaneo no solo; @ Acentuar o balanco;
@ Colocacdo da 22 mdo emj @ “Saltar” para as maos; @ Promover a rotagdo do
rotacio  interna  (dedos] @ N&o executar rotacdo do corpo
virados para a outra mao); tronco e do executante (manipulagéo);
@ Rotacdo (180°) do tronco ef da bacia; @ Aliviar o peso do corpo
bacia na passagem pelaj @ Fracaimpulsdo dos MS; na
vertical e uni&o dos MI; @ Fecho muito lento e pouco | Passagem por apoio facial
@ Impulsdo simultinea dos| pronunciado invertido;
MS; Accoes Motoras Dominantes
@ Fecho enérgico dos MI com

forte impulsdo dos MS

(corveta).

@ Unido dos MI na passagem
pela

vertical

@ Rotacdo do tronco e bacia

Fase posterior ou avancada:

@ Apoiar 0 executante na
fase

terminal com maos colocadas

nas costas do mesmo parando

0 movimento.
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Elementos de Flexibilidade

Componentes criticas

Erros mais frequentes

Ajudas

@ Posicdo de deitado com o0s
Ml e MS
flectidos, planta dos pés e as

palmas das maos assentes no
solo. Méos debaixo dos ombros
com o0s dedos voltados para
tras;
@ Pés 0 mais
possivel das
nadegas;
@ Extensdo completa dos MS
acompanhada da extensdo dos
MI para cima e para trés;
Hiper-extensdo do tronco
sobre os Ml;
MS  perpendiculares ao
solo;
MI unidos e em extensao;
Queixo afastado do peito,
com o olhar
dirigido para as maos.

préoximo

@ Pés muito afastados das
nadegas

@ MS e Ml flectidos por falta
de flexibilidade e forca

@ Queixo junto ao peito.

@ Ma&os nos ombros do

executante, “puxando” o0s
mesmos para cima e para tras.
O executante pode colocar as
méos nos tornozelos do

ajudante.
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Avido

Componentes criticas

Erros mais frequentes Ajudas

Posicdo basica com MS em
extensao e elevacdo
superior;

Hiper-extensdo da coxa de
um dos MI, mantendo o Ml
de apoio em extensdo;
Inclinacdo do tronco e MS a
frente mantendo a hiper-
extensdo do Ml até o tronco
ficar paralelo ao solo.

MS em extensdo, no
prolongamento do tronco;
Cabeca levantada e olhar
em frente.

Iniciar 0 movimento pelaj @ Uma méao na zona anterior

inclinagdo do tronco a da coxa e outra no peito.
frente

Auséncia de hiper-extensao

da coxa

MI de apoio flectido
Falta de equilibrio
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Elementos de Ligagdo

Salto de Gato

s & F =
= 2]
A%

Erros mais frequentes

Componentes criticas

@ Impulsdo de pernas coml @ Falta de amplitude na elevacao dos joelhos
elevacdo alternada dos|] @ Flexdo do tronco
joelhos

@ Alinhamento da bacia e
ombros
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Salto Tesoura

Componentes criticas Erros mais frequentes
@ Impulséo alternada dos Ml @ Fraca impulsdo dos Ml
@ Troca enérgica dos Ml @ Flex&o do tronco
@ Alinhamento da bacia e] @ Faltade amplitude natroca dos Ml
ombros

@ MI em extensdo total
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Componentes criticas

Erros mais frequentes

@ Bacia em retroversao
@ MI de apoio estendida e em
Yo
ponta
@ Cabeca em posi¢do normal

@ Bacia em anteverséo
@ Ml de apoio flectida
@ Cabeca flectida
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GRELHA DE OBSERVAGCAO PRATICA

Introdutdrio

Elementar

Avancado

Em sequéncia:

1. Posicao inicial,
Rolamento a frente;

3. Posicdo de equilibrio
(avido);

Y2 Volta;

Rolamento a retaguarda
(partida de pé);

6. Pino de cabeca.

o

2l g

=

en

Em sequéncia:

Posicéo Inicial;

Rolamento a frente com
pernas afastadas;

Posicéo de flexibilidade
(ponte);

Rolamento a retaguarda
com pernas afastadas;

Pino seguido de rolamento;
Posicdo de equilibrio (vela).

Em sequéncia:

s wdE

Posicéo Inicial;

Rolamento a frente saltado;
Pino seguido de rolamento;
Roda;

Posicdo de flexibilidade
(Aranha).
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