Unidade 3

Ginastica ritmica

Convite ao estudo

Ola aluno,

Vamos entrar no universo da ginastica ritmica. Esta unidade tem
como objetivo apresentar a modalidade de ginastica ritmica, bem
como classificacdes, conceito, elementos corporais e tecnicos
dos aparelhos. Vocé ira aprender as caracteristicas especificas
da ginastica ritmica, conhecida por GR, e também entendera
sua aplicabilidade enquanto modalidade esportiva. Ira conhecer
as diferentes metodologias e principios do treinamento fisico/
desportivo relacionado a ginastica ritmica para diferenciar seus
tipos e criar seus movimentos e composicoes coreograficas. Seu
entendimento fara vocé compreender a diferenca entre a GR e a
ginastica artistica (GA), que voceé ja estudou na Unidade 2, e ainda
contribuira para suas producdes nas aulas praticas.

Seus conhecimentos adquiridos serao apresentados em
competéncia geral e técnica:

Competéncia geral.

Conhecer as diferentes metodologias e os principios do
treinamento fisico/desportivo relacionados a ginastica.

Competéncia técnica.

Conhecer as diferentes metodologias e principios do
treinamento fisico/desportivo relacionados a ginastica ritmica, para
diferenciar seus tipos e criar diferentes coreografias.

Objetivos:

- Definir a ginastica ritmica.

- Entender e aplicar técnicas dos aparelhos oficias da GR.
- Demonstrar as particularidades das regras gerais da GR.

- Ensinar os possiveis elementos corporais da GR e diferenciar
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os fundamentais dos do outro grupo.

- Compreender os processos de elaboracdo de coreografia de
ginastica ritmica.

- Aplicar o conhecimento adquirido no estudo de situacoes
proximas da realidade profissional.

Apresentaremos agora uma situacao proxima da realidade
profissional para que vocé possa compreender a importancia
deste conteudo na pratica. Entdo, vamos comegar?

Imagine que vocé devera realizar uma pratica de ensino no
ambito escolar ou no treinamento e devera aplicar os conteudos
da ginastica ritmica com as crian¢gas em um momento Unico
de aprendizagem. Como vocé poderia distinguir e ensinar para
essas criancas qual ginastica esta sendo aplicada pelo profissional
de Educacdo Fisica em questdao e O que seria necessario para
que pudesse compreender a diferenca entre uma modalidade
esportiva e outra?

Mediante a situacdo apresentada, vocé pdde perceber
que ha muita diferenca entre uma ginastica e outra, que ©
acompanhamento musical € caracteristica predominante na
GR e que os aparelhos e os elementos corporais sao diferentes
e especificos para essa ginastica. De que maneira vocé iniciaria
Sua pratica? Quais elementos corporais Vocé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria?

Considerando que tanto a GA como a GR sdo modalidades
olimpicas, ou seja, conhecidas e praticadas no mundo todo e fazem
parte dos Jogos Olimpicos, elas deveriam ser de conhecimento
geral. Iremos, juntos, nos aprofundar e descobrir a GR, que €
uma modalidade rica em detalhes de movimentos corporais,
essencialmente feminina em suas competicbes, com aparelhos
proprios (corda, arco, bola, macas e fita), suas apresentacdes com
musicas e principalmente seus tipos de competicao (conjunto e
individual).

Para os leigos no assunto € muito facil confundir a GR com
a GA ou até mesmo com qualguer outra ginastica competitiva,
mas com todo nosso estudo e pesquisa, iremos diferenciar com
facilidade essas modalidades, entendendo todas as particularidades
de cada uma. Estaremos aptos ao final da unidade a aplicar e
realizar todos os ensinamentos da GR.

Seja bem-vindo a Unidade 3!
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Secaon 3.1

Introducao a ginastica ritmica

Dialogo aberto

Ola, aluno! Seja bem-vindo a terceira unidade de estudos deste
livro didatico.

A partir de agora vocé iniciara seus estudos sobre ginastica
ritmica. Aprendera nesta se¢do o conceito de GR, as caracteristicas
especificas de cada aparelho utilizado nessa ginastica, as modalidades
de conjunto e individual, bem como seus exercicios proprios. Sendo
assim, conhecera a ginastica que se tornou uma modalidade olimpica
em 1984, nos Jogos Olimpicos de Los Angeles, nos EUA, mas cuja
existéncia vem de longa data (seéculo XIX), quando ainda existia na
ginastica artistica os grupos femininos no solo. Surgindo da mais antiga
das ginasticas, a GR se reinventou e passou a ser uma modalidade
exclusivamente feminina, com utilizacao de musica em todas as suas
apresentacdes, manuseio de seus aparelhos especificos, ou seja, a
corda, 0 arco, a bola, as macas e a fita e realizacao de movimentos
corporais de muita beleza e graciosidade no seu tablado de 13 m x
13 m.

Agoravamos relembrar a situacao proxima da realidade profissional
que foi apresentada no "Convite ao estudo”’, que visa aproximar os
conteudos tedricos com a pratica profissional. Nela foi descrito que
vOCé devera realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou No
treinamento e devera aplicar os conteudos da ginastica ritmica com
as criangcas em um momento unico de aprendizagem. Como vocé
poderia distinguir e ensinar para essas criancas qual ginastica esta
sendo aplicada no momento em questao e 0 que seria necessario
para que pudesse compreender a diferenca entre uma modalidade
esportiva e outra? Quais elementos corporais vocé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria?

Levando em conta toda esta contextualizacao, quais seriam as
caracteristicas principais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

Pronto para comecar? Entdo vamos 3!
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Nao pode faltar

A GR vem sendo praticada desde o século XIX, mas sua
nomenclatura, assim como suas carateristicas e regras, se
modificaram ao longo desses anos. A primeira denominacao foi
Ginastica Moderna e nessa época suas regras ainda nao estavam
decididas, logo, sua nomenclatura se modificou para Ginastica
Ritmica Moderna e ai ja estava com suas regras praticamente
definidas pela FIG. Em 1975 tivemos uma nova mudanca para
ginastica ritmica Desportiva e, nesta data, ja estava incluso os cinco
aparelhos da GR que temos até os dias de hoje e que sdo: corda,
arco, bola, macas e a fita. Apenas no ano de 1998 foi que sua atual
nomenclatura surgiu: ginastica ritmica (BERNARDI; LOURENCO,
2014).

A GR éuma modalidade estritamente feminina e sua competicao
pode ser individual ou em conjuntos, que € quando cinco
ginastas competem realizando juntas suas coreografias. A area de
competicdo € um tablado de 13 m x 13 m o ginasio de competicao
deve ter no minimo 8 metros de altura e suas apresentacdes sao
realizadas com acompanhamento musical.

Nas apresentacdes individuais, a
ginasta tera um tempo minimo de 1 min e
15 s (1'15") e de, no maximo, 1 min e 30 s (1'30"). J& no conjunto
suas coreografias terdo o tempo minimo de 2 min e 15 s (2'15") e
tempo maximo de 2 min e 30 s (2'30").

As vestimentas das ginastas, conhecidas como ‘collants’,
devem ser fechadas, sem decotes e sem cavas altas na altura
do quadril, escondendo as regides de proeminéncias osseas e
gluteas, podendo utilizar uma saia curta presa ao collants na altura
da cintura. Na modalidade de conjuntos os collants devem ser
idénticos, com brilhos, caracteristicos da GR. Nos pés, as ginastas
utilizam uma sapatilha de meia ponta e os cabelos devem ser
presos em coque (FIG, 2016).

&ﬁ& Assimile

A GR é uma modalidade feminina e composta por duas modalidades:
individual e em conjunto.
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Cada aparelho da GR tém suas caracteristicas especificas sao
chamados no universo das ginasticas como aparelhos de pequeno
porte, como ja estudado anteriormente. Veja no quadro a seguir a
regra oficial de cada um deles:

Figura 3.1 | Quadro de aparelhos oficiais

O

APARELHO DESCRIGAO

APARELHO CORDA Material: nylon, sisal, canhamo, barbante ou material similar
apropriado.
Comprimento: de acordo com a altura da ginasta (altura dos
ombros).
Espessura: uniforme.
Forma: nds em ambas as extremidades, sem madeira nas mesmas
Cor: opcional.

APARELHO ARCO

Material: madeira ou plastico PVC.
Peso: 300 g.

Diametro: 80 a 90 cm.

Forma: rigido.

Cor: opcional.

APARELHO BOLA

Material: borracha ou plastico.
Peso: 400 g.

Diametro: 18 a 20 cm.
Forma: redonda.

Cor: opcional.

APARELHO MACAS

Material: madeira, borracha ou plastico.
Peso: 150 g cada.

Comprimento: 40 a 50 cm.

Forma: forma de garrafa, pinos de boliche.
Cor: opcional.

APARELHO MACAS

ESTILETE EMENDA FITA
Material: madeira, | Material: fio de Material: acetinado.
bambu, fibra de nylon, barbante Comprimento: 6 m
vidro ou plastico. Ou pequenas Largura: 4a 6 cm.
Peso: 35 g. pecas de pescaria. | Cor: opcional
Comprimento: 50 | Comprimento:
a60cm. 7cm.

Diametro: 10 mm.
Forma: cilindrica.
Cor: opcional.

Fonte: FIG (2016, p. 12-13); Bernardi e Lourenco (2014)
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No site da Federacdo Internacional de Ginastica, vocé encontrara varias
informacdes Uteis sobre a GR:

FIG. Disponivel em: <http://www.fig-gymnastics.com/>. Acesso em: 15

ago. 2016.

Aléem dos aparelhos especificos da GR, temos os elementos
Corporais, gue sao aqueles gue as ginastas devem executar durante

suas coreografias.

Como elementos corporais fundamentais

(obrigatorios) temos: saltos, equilibrios e elementos de rotacdo.
Porem, além destes, as ginastas ainda executam oS passos de
danca (para acompanhar a musica), os elementos pré-acrobaticos
(sempre em contato com o solo), entre outros. No quadro a
seguir encontraremos as caracteristicas dos elementos corporais

fundamentais.

Figura 3.2 | Quadro de elementos corporais fundamentais

Simbolos

Defini¢des

Exemplos

SALTOS

Forma definida e fixa
durante o voo.

Altura suficiente para
mostrar a forma
correspondente

EQUILIBRIOS

Forma definida e
claramente fixa (parada
na posi¢éo).

Executado sobre meia
ponta, pé inteiro ou
diferentes partes do
corpo.

ELEMENTOS DE
ROTAGAO

Forma definida e
fixa durante toda a
rotagao.

Rotagdo basica minima
de 360°

Ser executado sobre
a meia ponta (giros),
pe inteiro ou sobre
diferentes partes do
corpo.

Fonte: adaptado de <http://goo.gl/Jz3buB>; e <http://goo.gl/bPwPDI>. Acesso em: 15 ago. 2016.
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vz| Exemplificando

Os elementos técnicos dos aparelhos sdo os manejos feitos com cada
um destes e 0s elementos corporais sdo aqueles que as ginastas devem
realizar com seu corpo. Durante uma coreografia, a ginasta deve unir
0s elementos técnicos e corporais com a musica. Vocé se lembra da
trilogia corpo/aparelno/musicas?

A ginastica ritmica tem dois tipos de competicdo: individual
e conjunto. As coreografias individuais sdo realizadas entre 115"
a 1'30", e devem estar estritamente relacionadas com a musica,
o aparelho, o corpo e a vestimenta, conforme o codigo de
pontuacao de GR. Cada ginasta em uma competicao realiza quatro
coreografias, cada uma com um tipo de aparelho.

Figura 3.3 | Ginastica ritmica individual

Fonte: <http://goo.gl/SJftF9>. Acesso em: 15 ago. 2016.

Nos conjuntos, as apresentacdes tém a duracao de 215" a
2'30" e, durante a coreografia, as ginastas devem realizar trocas
dos aparelhos pelo ar (5 trocas), exercicios de colaboragdes (4 no
minimo) em que uma ginasta ajuda a outra a realizar um movimento
especifico em grupo, além dos elementos corporais e técnicos dos
aparelhos. Todas as ginastas devem estar em harmonia entre si,
com a musica e os aparelhos. Em uma competicao, as ginastas
executam duas coreografias, uma com um tipo de aparelho, por
exemplo, 5 arcos, e outra com dois tipos de aparelhos ou mistos
por exemplo, 3 cordas e 2 bolas.
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Figura 3.4 | Ginastica ritmica em conjunto

Fonte: <http://goo.gl/SELoUj>. Acesso em: 15 ago. 2016

Na GR as competicbes comecam para as meninas ainda
bem pequenas. Como em qualquer modalidade esportiva, ela se
divide por categorias, que respeitam o processo de maturidade e
desenvolvimento motor de cada faixa etaria. Desse modo, cada
categoria esta separada por 1 ou 2 anos de diferenca. A data que
vale em questdo € o ano de nascimento e ndo o dia e 0 més. Segue
exemplo da divisao brasileira das categorias no quadro a seguir:

Figura 3.5 | Quadro de categorias de competicdo

CATEGORIAS IDADES
Pre-infantil 9 e 10 anos
Infantil 11 e 12 anos
Juvenil 13 a 15 anos
Adulto 16 anos em diante

Fonte: adaptado de <https://goo.gl/2yNP11>. Acesso em: 12 ago. 2016

@ Reflita

Voceé ja conseguiu diferenciar os tipos de competicdo da GR? A analise
de alguns videos pela internet podera auxiliar a encontrar as diferencas
das duas modalidades. (individual e conjunto).

8
4 Facavocé mesmo

Assista aos videos de GA, faca anotacdes das caracteristicas principais
desta modalidade. Depois, assista aos videos da GR de individual e de
conjunto, anote as caracteristicas mais marcantes desta ginastica e faca
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um pequeno texto em suas anotacdes exemplificando as diferencas e
aproximacdes entre as duas ginasticas.

Vocabulario

GA: Ginastica artistica.
GR: Ginastica ritmica.

Cddigo de pontuacdo: Livro de regras.

Sem medo de errar

Apds o estudo sobre a introdugdo a ginastica ritmica, vamos
retomar o caso em que vocé devera aplicar os conteudos da ginastica
ritmica com as criangas em um momento unico de aprendizagem.
Percebendo que ha muita diferenca entre as ginasticas, que o
acompanhamento musical € caracteristica predominante na GR, que
0s aparelhos e os elementos corporais sao diferentes e especificos
para essa ginastica, de que maneira vocé iniciaria sua pratica? Quais
elementos corporais vocé ensinaria e quais aparelhos utilizaria?

! Atencdo

Para resolver a situagcao-problema, vocé devera lembrar-se de que
musica, corpo e aparelho sao a triade necessaria para a existéncia da
ginastica ritmica. Sem esses quesitos ela ndo se caracteriza. Portanto,
a GR, que ¢ essencialmente feminina nas competicdes da FIG, leva em
suas apresentacdes a habilidade corporal e 0 manejo de seus aparelhos,
tanto na modalidade individual, como nos conjuntos. Esta modalidade,
Nno entanto, ja vem sendo praticada por homens em paises como Japao,
Russia e Espanha ha algum tempo e, no Brasil, recentemente.

Entender as caracteristicas da GR e seus conceitos, alem de
conhecer as diferentes metodologias e principios do treinamento
relacionado a esta modalidade, auxilia a diferenciar os tipos de
competicdo, colaborando na criacdo de seus movimentos e as
composi¢coes coreograficas nas aulas praticas com os aparelhos
proprios, que sao de pequeno porte, comao ja sabemos. Ndo se esqueca
de que a GR é uma modalidade olimpica e, portanto, € praticada nos
cinco continentes, tendo suas regras totalmente unificadas para as
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participacdes individuais e de conjunto em campeonatos mundiais,
Jogos Pan Americanos e Jogos Olimpicos, que sao apenas para a
categoria adulta, ou seja, somente acima dos 16 anos de idade.

Avancgando na pratica
Aula de GR

Em uma escola de treinamento de GR, os alunos de Educacao
Fisica devem realizar uma atividade de estagio supervisionado
observando as técnicas utilizadas nos ensinamentos dos elementos
corporais fundamentais e de ligacao, investigando e analisando os
processos pedagogicos destes elementos. Apos esse estagio, os
alunos deverao apresentar uma aula pratica na universidade para sua
turma, com foco principal nos elementos corporais.

Descricdo da situacao-problema

Para conseguir elaborar uma aula de GR, vocé devera aplicar todo
0 conhecimento tedrico na pratica, assimilando as regras, 0s videos e
seu estudo realizado na atividade de pratica de ensino.

@ Lembre-se

O conhecimento das regras da GR facilita seu aprendizado. Além disso,
a teoria associada a pratica eleva sua habilidade de entendimento dos
movimentos nos diferentes processos de ensinamentos.

Resolucao da situagcdo-problema

Elaborar uma aula de elementos corporais da ginastica ritmica
€ uma tarefa simples. Assim, devemos sequir as regras para Nao
deixarmos de cumprir com todas as obrigatoriedades. Os elementos
corporais da GR devem ser trabalhados seguindo suas caracteristicas
e respeitando as idades dos educandos.

S
4 Facavocé mesmo

Com base na situagdo-problema, realize estudos (laboratorio) de videos
com aulas de GR e tente descrever todas as caracteristicas dos elementos
corporais que consegue identificar.
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Faca valer a pena

1. A GR e a GA sdao modalidades distintas, sendo as duas
integrantes da Federagdo Internacional de Ginastica (FIG). A
ginastica artistica teve sua primeira participagao olimpica em
1908, no masculino, e, em 1928, no feminino. Ja a ginastica
ritmica tornou-se desporto olimpico em 1984, nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles (EUA).

A partir do seu conhecimento e dos estudos recentes sobre
estas modalidades de ginastica, assinale a alternativa que
contenha apenas caracteristicas da ginastica ritmica.

a) Feminina e masculina, individual e aparelhos de grande
porte.

b) Feminina e masculina, grupos e aparelhos de pequeno
porte.

c) Feminina, individual e conjunto e aparelhos de pequeno
porte.

d) Masculina, conjunto e aparelhos de grande porte.

e) Feminina e masculina, individual e conjunto e aparelhos de
pequeno porte.

2. Na GR os elementos corporais sdao divididos em dois
grupos: os fundamentais e os de outros grupos. Sabemos
que estes elementos devem aparecer em suas coreografias
de forma homogénea e com grande exatiddo do movimento.

Assinale a alternativa que corresponde aos elementos

corporais fundamentais da GR:

a) Saltos, acrobaticos e elementos de rotagao.
b) Acrobaticos, equilibrios e piruetas.

c) Elementos de rotacao, piruetas e passos de danca.
d) Saltos, equilibrios e elementos de rotacao.

)

e) Equilibrios, passos de danca e acrobaticos.
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3. Como em todo esporte voltado para competicdes,
a ginastica ritmica tem suas divisbes das categorias na
modalidade, sendo essas divididas por idade.

Assinale a alternativa que demonstra todas as categorias da
GR e suas respectivas idades:

a) Pré-infantil (9 e 10 anos), Infantil (11 e 12 anos), Juvenil (13
a 15 anos) e Adulto (16 anos em diante).

b) Mirim (até 8 anos), Pré-infantil (9 a 11 anos), Infantil (11 a
14 anos), Juvenil (14 a 18 anos) e Adulto (18 anos em diante).

c) Mirim (10 anos), Pré-infantil (12 anos), Infantil (14 anos),
Juvenil (16 anos) e Adulto (17 anos em diante).

d) Mirim (8 a 10 anos), Infantil (11 a 13 anos), Infanto-juvenil
(14 a 16 anos) e Adulto (17 anos em diante).

e) Pré-infantil (9 a 11 anos), Infanto-juvenil (12 a 14 anos),
Juvenil (15 a 17 anos) e Adulto (16 em diante).
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Secao 3.2

Elementos corporais da ginastica ritmica

Dialogo aberto

Até agora, vocé ja conceituou e entendeu as regras, os tipos de
competicdo, os elementos técnicos dos aparelhos, os elementos
corporais e suas coreografias. Nesta se¢do, iremos aprofundar nosso
conhecimento nos elementos corporais, exemplificando a diferenca
entre os elementos fundamentais e outros grupos.

Na ginastica ritmica (GR), os elementos corporais sao caracterizados
por saltos, equilibrios e elementos de rotacao. Vimos na Secéo 3.1 as
particularidades de cada um desses elementos, sendo necessario 0s
saltos terem forma definida e fixa durante o voo e altura suficiente
para mostrar a forma correspondente; os equilibrios devem aparecer
de forma definida e claramente fixa (parada na posicdo) e ainda ser
executado sobre meia ponta, pe inteiro ou partes diferentes do corpo;
e ainda temos os elementos de rotacao que devem ser realizados
com forma definida e fixa durante toda a rotacdo, sendo esta rotacao
de no minimo 360°, podendo ser executada sobre a meia ponta
de um pé nos giros, pe inteiro ou sobre diferentes partes do corpo.
Mas, além dos elementos fundamentais, temos outros elementos
corporais conhecidos, como passos de danca, pre-acrobaticos e os
deslocamentos variados que podem ser os saltitos, os balanceios e
0S giros.

Relembrando a situacao proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar os conteudos
tedricos com a pratica profissional, descrevemos que vocé deveria
realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou No treinamento
e aplicar os conteudos da GR com as criancas em um momento
unico de aprendizagem. Perguntamos como vocé poderia distinguir
e ensinar para essas criancas qual ginastica estava sendo aplicada no
momento em questdo e O que seria necessario para gue pudesse
compreender a diferenca entre uma modalidade esportiva e outra.
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Perguntamos ainda quais elementos corporais vOCcé ensinaria e quais
aparelhos utilizaria.

Levando em conta toda esta situagao, quais seriam oS principais
elementos corporais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

Durante o seu aprendizado desta secdo, sua capacidade de
desenvolver os elementos corporais estara aprimorada e facilitara o
desenvolvimento das suas aulas praticas, assim vocé se sentira capaz
de ensinar com facilidade estes elementos.

Nao pode faltar

Nas coreografias individual e de conjunto, as ginastas devem
enfatizar os elementos corporais junto com o aparelho e a musica.
Os elementos corporais fundamentais se classificam por saltos,
equilibrios e elementos de rotacao, porém ,além destes movimentos,
a ginasta pode realizar outros elementos corporais como: saltitos,
balanceios, giros, passos de danca e pré-acrobaticos (chamamos
de pré-acrobaticos na GR porque estes elementos ndo podem ser
executados sem o contato com o solo, diferente dos acrobaticos da
GA que tem uma fase de voo). No quadro a seguir encontraremos
alguns movimentos fundamentais realizados pelas ginastas.

Figura 3.6 | Quadro de elementos corporais fundamentais

ELEMENTOS DE
ROTAGAO
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Fonte: <http://goo.gl/OCNLYf>. Acesso em: 12 ago. 2016
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Faca uma analise nas demais imagens diretamente no codigo de

|:|_(|1 Pesquise mais

pontuacao da ginastica ritmica encontrado no site a sequir:

FIG. <http://www figgymnastics.com/site/rules/disciplines/rg>. Acesso

em: 12 ago. 2016.

Figura 3.7 | Técnicas de execucdo dos saltos

<

Cabriole

O salto cabriole deve ser executado com as duas pernas unidas
no ar e tronco levemente inclinado para tras. A saida do solo para
0 impulso do salto deve acontecer com os pés simultaneamente.

%

Vertical com

O salto vertical com rotagdo deve ser executado com os joelhos
na altura do peito e o corpo todo deve realizar uma volta completa
no ar (360°) com os bragos para cima. A saida do solo para o
impulso do salto pode ser o apoio de um pe ou com os dois pes
simultaneos.

rotacdo
O salto cossaco ¢ realizado com as pernas na altura do quadril,
estando uma estendida e a outra flexionada, os joelhos devem
ficar unidos no ar. A saida do chao acontece com o apoio de um
pé elevando a perna estendida primeiramente a frente e depois a

Cossaco flexionada para se juntar no ar.
O salto corza é realizado com uma perna a frente flexionada e a
outra atras estendida, ambas na altura do quadril. O salto pode ser
realizado com o impulso de um ou dois pes.

Corza
O salto espacato ¢ realizado com amplitude total das pernas e
) com as duas pernas estendidas no ar, sendo uma voltada para

frente e a outra para tras na altura do quadril.

Espacato

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/3W6fZd>. Acesso em: 12 ago. 2016

&z" Assimile

Para que os saltos demonstrados nas figuras anteriores estejam dentro
do regulamento técnico, todos devem ser realizados com as exigéncias
de altura suficiente para mostrar a forma correspondente e ainda ter
esta forma definida e fixa durante o voo. Seria como se a gente tirasse
uma foto no momento do apice do salto de uma ginasta e pudéssemos

visualizar exatamente como as figuras acima estdo demonstrando.
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Figura 3.8 | Técnicas de execugdo dos equilibrios

.

Cossaco

O equilibrio cossaco deve ser realizado com a perna de base
flexionada e em meia ponta no solo e a outra perna estendida
a frente, ficando os joelhos na mesma linha do quadril e
unidos.

&

Vela de peito
com ajuda

O equilibrio de vela de peito com ajuda deve ser executado
com as duas pernas estendidas para cima, segurando as
mesmas com as duas mdos, passando os bragos por cima
da cabega. Somente a barriga ficard em contato com o solo.

s

0O
o
o
>
I}
o™

O equilibrio colchée deve ser executado com as pernas
estendidas e unidas ao solo, os bragos devem estar estendidos
acima da cabega na linha das orelhas e todo o tronco deve
sair do solo.

]
4-'\{?’?

i{

Perna ao lado

O equilibrio perna ao lado deve ser feito com a perna de
base estendida, com o pé inteiro ao solo ou em meia ponta, a
perna de cima deve estar ao lado do corpo na linha da orelha
€ 0 brago que segura a perna deve estar por detras da perna

e

Arabesque

O equilibrio arabesque deve ser executado com a perna de
base estendida, com o pé de apoio inteiro ou em meia ponta
no solo, a outra perna estara estendida atras do corpo na altura
do quadril. O tronco devera permanecer no eixo vertical e os
bragos podem estar a frente, ao lado ou um para frente e o
outro para o lado do corpo.

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/CGs0fd>. Acesso em: 12 ago. 2016.

Figura 3.9 | Técnicas de execugdo dos elementos de rotagdo

o

Pivot Passe

O elemento de rotagdo em passe deve ser executado com a
perna de base estendida e em meia ponta durante uma volta
de, no minimo, 360° e a outra perna devera ficar flexionada
com o pé na altura do joelno da perna de base e com o seu
joelho na linha do quadril. Pode ser executado com a perna
flexionada a frente ou ao lado do corpo.

2

Pivot Cupé

O elemento de rotagdo em cupé deve ser executado com a
perna de base estendida e em meia ponta durante uma volta
completa de 360°, no minimo, e a outra perna realizard uma
pequena flexdo encostando o pé na canela da perna de base.
O tronco devera realizar uma flexdo a frente com os bragos
estendidos para baixo.

p)

Pivot Cossaco

O elemento de rotagdo cossaco devera ser realizado com
uma volta completa de 360°, no minimo, em meia ponta
com a perna de base flexionada. A outra perna fica estendida
a frente na mesma linha do joelho da perna de base. O tronco
deve ficar no eixo vertical

#

Pivot perna livre

O elemento de rotagdo com a perna livre por baixo da
horizontal deve ser realizado com a perna de base estendida
e em meia ponta, realizando no minimo uma volta completa
de 360°. A outra perna devera ficar no ar estendida atras do
corpo. O tronco devera ficar em linha com a perna de base.

o=

Espacato com
rotagdo

O elemento de rotagdo no solo em espacato deve ser
executado com as pernas em amplitude maxima no solo,
ficando uma perna para frente e a outra para tras estendidas. O
tronco devera encostar na perna da frente e as maos deverdo
segura o pé. E necessario girar o corpo para o lado até inverter
a posigao e continuar a girar até completar a volta inteira.

Fonte: adaptado de FIG. Disponivel em: <http://goo.gl/7GQyld>. Acesso em: 12 ago. 2016,
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Em uma coreografia de ginastica ritmica apresentada na
modalidade individual ou na modalidade de conjunto, os elementos
fundamentais (obrigatdrios) devem aparecer para que Nao ocorra
penalizacdes.

Os elementos fundamentais corporais ja vistos sao de facil
aplicabilidade na pratica e devem ser desenvolvidos e trabalhados
durante as aulas de ginastica. Ndo devemos esquecer que
ainda temos os outros tipos de elementos corporais que Nnao
sao fundamentais, mas que aparecem durante as coreografias
da GR para ligar/conectar um movimento ao outro. Podemos
comecar com os deslocamentos variados como saltitos, chasse,
deslizamento em pé ou no solo, corridas e giros. Ainda temos 0s
passos de danga que devem ser realizados em oito segundos, no
minimo, ou seja, durante uma frase musical, como ja estudamos
na unidade anterior e devem estar em harmonia com o ritmo
da musica. Os elementos pré-acrobaticos, que na GR sdo o0s
movimentos que realizam a inversdo do eixo do corpo (f3), ndo
podem ser realizados sem o contato com o solo. Temos dois
grupos autorizados: os rolamentos e as reversdes. Os rolamentos
podem ser feitos para frente e para tras e as reversdes para frente,
para tras e para o lado (estrela). O quadro a seguir mostra o exemplo
dos movimentos pré-acrobaticos.

Figura 3.10 | Quadro de pré-acrobaticos

Rolamentos Reversdes
g e
T s
e A\, =
Rolamento para frente Reversdo para frente

i m Reversio lateral (Estrela)

Rolamento pata tras

Reversdo para tras

Fonte: Soler (1982) e <http://goo.gl/yNbpWy>. Acesso em: 24 ago. 2016,
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OGB Reflita

Como vocé faz para diferenciar os elementos corporais de equilibrios
com os elementos de rotagao?

vz| Exemplificando

Para faciltar todo o entendimento dos elementos corporais
fundamentais, devemos sempre lembrar de suas caracteristicas. Desse
modo ndo havera possibilidades de confundi-los.

! Atencdo

Os elementos pré-acrobaticos da GR podem ser executados de
maneiras diferentes na saida ou na chegada do movimento, mas isso
ndo pode descaracterizar 0os grupos permitidos que sdo 0s rolamentos
e as reversoes.

Sem medo de errar

Apds o estudo sobre 0s elementos corporais da ginastica ritmica,
vamos retomar o caso da pratica de ensino em que vocé devera
aplicar os conteudos com as criancas em um momento unico de
aprendizagem. Mediante a situacdo vivenciada, vocé percebeu que ha
muita diferenca entre uma ginastica e outra, que 0 acompanhamento
musical é caracteristica predominante na GR e que os aparelhos e os
elementos corporais sao diferentes e especificos para essa ginastica.

Levando em conta toda esta situacdo, quais seriam 0s principais
elementos corporais da GR para vocé destacar na sua pratica de
ensino?

! Atencdo

Para resolver a situacao-problema, vocé devera lembrar que cada
elemento corporal tem suas caracteristicas proprias. Portanto, a
habilidade corporal da ginasta deve aparecer em suas coreografias.
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Entender as caracteristicas especificas de cada elemento
corporal da GR fard com que vocé consiga aplicar corretamente
0s ensinamentos desses movimentos e inclui-las nas composicoes
coreograficas facilmente. Portanto, ndo se esqueca de que Os
elementos corporais de saltos, equilibrios e rotacao sao fundamentais
no desenvolvimento de suas aulas e tém suas caracteristicas proprias,
COMO vVimos ao longo da segado.

Avancando na pratica

Corporal de uma ginasta

Da mesma maneira que a nomenclatura da GR se atualizou, as
suas regras também acompanharam esse processo e a cada ciclo
olimpico, ou seja, a cada 4 anos, mudangas ocorrem no codigo de
pontuacado. Portanto, toda vez que uma mudanca aparecer, devemaos
atualizar nosso conhecimento para mantermaos © COmMmpromisso e a
responsabilidade de ensinar corretamente.

Durante uma aula pratica de GR em uma ONG, sua turma ira se
dividir em trés grupos. Cada grupo devera apresentar como ensinar
criancas de 5 a 10 anos de idade um elemento corporal. Grupo 1:
elemento corporal salto; Grupo 2: elemento corporal equilibrio; e
Grupo 3: elemento de rotacdo. Cada grupo tera 30 minutos para sua
pratica. Antes de apresentar a aula, vocés deverdo relembrar todas
as caracteristicas do seu elemento corporal escolhido para, somente
apos, aplicar seus conhecimentos.

Descricdo da situacao-problema

Desenvolver os exercicios especificos da GR com as ginastas requer
muito treinamento por parte das atletas e muito estudo por parte do
treinador ou preparador fisico. Para uma ginasta consequir realizar
seus saltos com precisao, devera passar por uma preparacao fisica
propria para este movimento, © mesmo ocorrera com os equilibrios
e 0s elementos de rotacao. Para ser bem executado pela ginasta, ela
devera realizar exercicios apropriados na preparacao fisica, para que
assim cumpra com as caracteristicas de cada um destes elementos
fundamentais. De que maneira vocé acredita que a preparacao fisica
deve ser desenvolvida no treinamento de uma ginasta?
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E% Lembre-se

Os exercicios aplicados para as ginastas na aprendizagem dos elementos
serdo orientados por vocé. Portanto, cada movimento ensinado
corretamente sera de sua inteira responsabilidade. Para que nossa
pratica profissional seja realizada eticamente, devemos nos atualizar
frequentemente e, para isso, precisamos ficar atentos as mudancas
no codigo de pontuacdo ou, entdo, ao surgimento de uma nova
metodologia para mantermos o conhecimento aprimorado € sermos
bons profissionais.

Resoluc¢do da situacao-problema

No treinamento de ginastica, devemos estar atentos as novidades
do treinamento desportivo e estudar os tipos de preparacao fisica,
geral e especifica para a GR, sO assim o corpo da ginasta estara
preparado para suas apresentacdes. A preparacao fisica especifica
sempre ocorrera no inicio do treino das ginastas, desenvolvendo os
movimentos especificos da modalidade e a preparacao fisica geral
acontecera no final do treino para complementar as deficiéncias
corporais da ginasta, como a falta de forca, flexibilidade, agilidade entre
outros. Somente assim os elementos fundamentais serdo executados
corretamente, como exigido pelo codigo e a ginasta estara apta a
demonstrar os elementos com a forca, o equilibrio, a flexibilidade, a
agilidade e o ritmo necessarios para cada movimento.

)
4 Facavocé mesmo

Com base na situacdo-problema, acompanhe uma equipe de
treinamento por uma semana se possivel, para que vocé possa entender
COMO ocorre a preparacao fisica de uma ginasta Nno momento do treino.

Faca valer a pena

1. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacao) sdao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
saltos na GR:

a) Forma ampla e duradoura durante o voo para mostrar a
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forma correspondente.

b) Forma definida e longilinea para mostrar a forma
correspondente.

c) Forma fixa e ampla para mostrar a forma correspondente.

d) Forma ampla no voo e fixa para mostrar a forma
correspondente.

e) Forma definida e fixa durante o voo e altura suficiente para
mostrar a forma correspondente.

2. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacdo) sao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
equilibrios na GR:

a) Forma ampla e bela, podendo ser executado por qualquer
parte do corpo.

b) Forma clara e ampla e ainda ser executado na meia ponta
(pé).

c) Forma ampla e definida e ainda ser executado por qualquer
parte do corpo.

d) Forma definida e claramente fixa (parada na posicao) e
ainda ser executado sobre meia ponta de um pé, pé inteiro
ou partes diferentes do corpo.

e) Forma definida e bela e ser executado por partes diferentes
do corpo.

3. Na GR os elementos corporais fundamentais (salto,
equilibrio e rotacdo) sao considerados obrigatorios em
uma coreografia e eles devem ser executados com suas
caracteristicas proprias.

Assinale a alternativa que corresponde as caracteristicas dos
elementos de rotacao:

a) Forma ampla e bela durante toda a rotacdo, podendo ser
executado por qualquer parte do corpo.
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b) Forma ampla e definida durante todo a rotacao de 360°,
sendo executado com o pé inteiro no chao.

c)Formadefinidaefixadurantetodaarotacao,sendoestarotacao
de, no minimo, 3602, podendo ser executado sobre a meia
ponta nos giros, pé inteiro ou sobre diferentes partes do
corpo

d) Forma definida, bela e ampla durante toda a rotacao de
360°, podendo ser executado livremente pela ginasta.

e) Forma definida e fixa durante toda a rotacao, podendo ser
executado livremente pela ginasta.
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Secao 3.3

Elementos dos aparelhos oficiais e alternativos:
corda, arco, bola, macgas e fita

Dialogo aberto

Nesta secdo vamos falar sobre os aparelhos da GR. Vocé ja sabe
que a corda pode ser feita de nylon, sisal, canhamo, barbante ou
material similar apropriado, devera ter nos nas duas extremidades e
seu tamanho deve ser de acordo com a altura da ginasta. O aparelho
arco pode ser de madeira ou plastico, deve ter de 80 a 90 cm de
diametro e seu peso € de 300 g. Ja o aparelho bola pode ser de
borracha ou plastico, seu diametro pode variar entre 18 e 20 cm e seu
peso e de 400 g. O aparelho macas pode ser de madeira, borracha ou
plastico, seu comprimento é de 40 a 50 centimetros e seu peso € de
150 g cada. Por fim, o aparelho fita é dividido em trés partes (estilete,
emenda e fita), o estilete pode ser feito de madeira, bambu, fibra de
vidro ou plastico entre 50 e 60 cm de comprimento com peso de
35 g, a emenda pode ser de fio de nylon, barbante ou pequenas
pecas de pescaria com 7 cm de comprimento e a fita deve ter 6 m de
comprimento; pode ser de qualquer tecido acetinado de 4 a 6 cm de
espessura. Para todos os aparelhos as cores sao opcionais e devem
seqguir as regras conforme o codigo de pontuacao.

Relembrando a situacdo proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar 0s conteudos
tedricos da pratica profissional, descrevemos que vocé deveria realizar
uma pratica de ensino No ambito escolar ou no treinamento e os
conteudos da ginastica ritmica com as criangas em um momento
unico de aprendizagem. Como vocé poderia distinguir e ensinar para
essas criangas qual ginastica estava sendo aplicada no momento em
questao e O que seria necessario para que elas pudessem compreender
a diferenca entre uma modalidade esportiva e outra? Quais elementos
Corporais vocé ensinaria e quais aparelhos voce utilizaria neste encontro?

Levando em conta toda esta situacdo, de que maneira vocé
ensinaria os elementos técnicos dos aparelhos da GR na sua pratica
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de ensino?

Nesta secdo vocé aprendera os elementos fundamentais de
cada aparelho e 0s outros grupos que nao sao “obrigatorios” em
suas coreografias. Assim, se sentira capaz de ensinar em suas aulas
praticas as técnicas corretas de cada movimento, podendo aplicar
esse conteudo com facilidade e destreza. Com base em todas as
informacdes anteriores, vocé ira criar os cinco aparelhos de forma
alternativa.

Nao pode faltar

Os aparelhos da GR séo caracteristicos da modalidade, ou
seja, nenhuma outra ginastica competitiva utiliza seus aparelhos.
A corda, 0 arco e a bola sempre foram comuns no universo da
Educacao Fisica porém os aparelhos macas e fitas foram criados
especificamente para a GR. Com o passar do tempo e alteracdes
no codigo de pontuacgao, os aparelhos passaram a ter regras
proprias para suas coreografias.

Com o aparelho escolhido, a ginasta deve realizar os grupos
técnicos fundamentais, ou seja, movimentos considerados
obrigatorios, e ainda pode escolher o que realizar nos elementos
dos outros grupos. Cada aparelho tem a sua obrigatoriedade, veja
alguns exemplos no quadro a seguir:

Figura 3.11 | Quadro dos grupos técnicos fundamentais e outros grupos

Aparelho Grupos técnicos fundamentais Outros grupos

- Passagem através da corda com um | - Rotagdes.

salto. - Langamentos e recuperagoes.
Corda - Passagem através da corda com | - Transmissao do aparelho

saltitos. - Enrolamentos, quicadas.

- Escapadas e espirais - Equilibrio instavel e outros

- Passagem através do arco. - Passagem por cima do arco.

- Rolamento do arco no corpo - Langamentos e recuperagoes
Arco - Rolamento do arco no solo. - Circundugdes

- Rotagdes no corpo e ao redor de seu | - Movimento em oito

eixo. - Transmissdo do aparelho e outros.

- Rolamento da bola no corpo e no | - Lancamento e recuperagao

solo. - Pequenos rolamentos acompanha-
Bola - Quicadas dos

- Movimento em oito. - Circunducdes

- Recuperagdo da bola com uma méo. | - Equilibrio instavel, entre outros
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. - Rolamento com magas (uma ou
- Molinetes.
. . duas).
- Séries de pequenos circulos com as
- Quicada ou reimpulso.
Magas duas macas. -
o - Langamento e recuperagao de duas
- Movimentos assimétricos
- Pequenos lancamentos e recuperagdes macas.
" | - Equilibrio instavel, entre outros
- Enrolamentos, quicadas, reimpulsos
- Espirais. - Equilibrio instavel sobre uma parte
- Serpentinas. do corpo.
Fita - Passagem através ou por cima do |- Rotagdo do ‘estilete’ ao redor da
desenho da fita. mao.
- Escapada. - Langamento ‘boomerang’, entre
outros.

Fonte: Bernardi e Lourengo (2014) e Codigo de pontuagdo da ginastica ritmica (FIG, 2013/2016)

«3’) Assimile

Os elementos dos aparelhos seguem o regulamento do codigo de
pontuacao. Tanto 0s grupos técnicos como 0s outros grupos devem
seqguir as caracteristicas proprias de cada aparelho.

Durante as apresentacdes individuais, a ginasta que cometer um
erro e o aparelho for para fora do tablado tera direito de utilizar um
aparelho reserva para continuar sua apresentacao e os conjuntos
poderao utilizar até dois aparelhos reservas se for necessario, No
entanto, esta utilizagcao do aparelho reserva sera penalizada.

Cada aparelho tem que ser segurado e manuseado de forma
adequada e 0s movimentos devem ser realizados adequadamente
conformearegra. Algunselementosdo Grupo Técnico Fundamental
serdo demonstrados para seu entendimento, segundo Bernardi e
Lourenco (2014).

Figura 3.12 | Aparelho corda: grupo técnico fundamental

T~ Passagem através da corda com um salto
) = Aginasta deve passar todo o corpo por dentro da corda, realizando
% um elemento corporal salto. Pode ser com a corda aberta ou
e = dobrada.

Passagem através da corda com saltitos
A ginasta deve passar todo o corpo por dentro da corda, realizando
um ou varios saltitos. Pode ser com a corda aberta ou dobrada.

Escapadas e espirais

A ginasta realiza a espiral ou a escapada segurando apenas uma
das pontas e deve realizar movimentos espirais com a corda. Pode
ser em qualquer plano e eixo.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourenco (2014)
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Figura 3.13 | Aparelho arco: grupo técnico fundamental

Passagem através do arco

A ginasta deve passar o corpo por inteiro dentro do arco. Pode
ser de maneira simples ou realizando um elemento corporal
fundamental. O arco pode estar em qualquer plano ou eixo.

Rolamento do arco no corpo

A ginasta pode rolar o arco por qualquer parte do corpo como
bracos, pernas, tronco etc. Pode ser em qualquer plano ou eixo
do corpo.

Rolamento do arco no solo

A ginasta deve rolar o arco pelo solo sem que ocorra quicadas.
O arco deve deslizar pelo solo. Pode ser rolamento livre ou em
boomerang (vai e volta).

Rotacdes no corpo e ao redor de seu eixo

A ginasta deve girar o arco para dentro ou para fora para que o
movimento de rotagdo aconteca. Ao redor do eixo pode ser no
solo ou sobre uma parte do corpo, as rotagdes no corpo devem
ser feitas sem vibragcdes e sem deslizar para outro segmento
corporal.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourengo (2014)

Figura 3.14 | Aparelho bola: grupo técnico fundamental

Rolamento da bola no corpo e no solo

A ginasta deve realizar o rolamento da bola sem que haja qualquer
imprecisdo em seu desenrolar. Pode ser rolada em qualquer plano
ou parte do corpo, como bragos, pernas, tronco e entre outros,
e no solo a bola deve percorrer no minimo um 1 m de distancia.

Quicadas

A ginasta deve impulsionar a bola até o solo para ser considerada
uma quicada ativa e podera deixar “cair’ ao solo para que aconteca
a quicada passiva. As quicadas podem ser isoladas ou em serie
(mais que 3). As quicadas podem ser feitas com a mao ou qualquer
outra parte do corpo.

Movimento em oito

A ginasta deve realizar um movimento simulando o NUMero oito.
Devera passar a bola pela frente e embaixo do corpo, realizando a
inverséo da mao que esta segurando a bola, levar a bola para cima
e continuar o movimento circular até chegar ao ponto inicial sem
deixar a bola cair.

Recuperacgéo da bola com uma méo

A recuperacao da bola ocorre quando a ginasta esta esperando
sua descida de um langamento. A bola deve passar primeiramente
pelos dedos para depois tocar a palma da mdao.

Fonte: adaptado de Bernardi e Lourengo (2014)
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E[9 Pesquise mais

Para vocé compreender mais sobre o uso da corda, arco e bola na GR,
leia o livro: BERNARDI, Luciane M. O.; LOURENCO, Marcia R. A. Ginastica
ritmica: ensinando corda, arco e bola. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.

Figura 3.15 | Aparelho magas:

grupo técnico fundamental

Fonte: Bodo (1985, p. 344)

Molinetes

Os molinetes sao movimentos de cruzar as magas, sendo sempre
na mesma direcdo (hordria ou anti-noréria). A ginasta deve passar as
duas macas por cima do braco alternadamente e, em sequéncia
as duas macas por baixo, repetindo varias vezes para caracterizar
O movimento.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 194)

Séries de pequenos circulos com as duas magas

A ginasta realiza movimentos circulares com as magas bem
proximas dos bragos, podendo ser no plano vertical ou horizontal.
As duas macas devem ter 0 mesmo ritmo, sempre trabalhando
em sincronia.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal

Movimentos assimétricos

A ginasta deve realizar movimentos diferentes com cada uma das
magas, com planos e eixos diferentes. Se uma maga realizar uma
circunducao ampla no plano vertical ao lado do corpo, a outra
pode executar um pequeno circulo no plano horizontal.

(1988, p. 180)

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 180)

Pequenos lancamentos e recuperacoes

A ginasta ‘joga” o aparelho para o ar sem necessitar de muita altura
para ser considerado um pequeno lancamento. As recuperagdes
devem ser feitas com as palmas das maos para cima segurando na
cabega ou No pescogo das magas.

Fonte: adaptado de Bodo (1985) e de Mendizabal Albizu e Mendizabal Albizu (1988)

Figura 3.16 | Aparelho fita: grupo técnico fundamental

Fonte: Bodo (1985, p. 287)

Espirais

A ginasta deve segurar pela ponta do estilete e realizar de 4 a 5
"bolinhas” com a fita, ndo deixando a ponta tocar no solo. Os
desenhos das espirais devem ser uniformes, em tamanho meédio
(nem muito pequenas e nem tdo grandes). Podem ser realizados
em qualquer plano e eixo.

Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 125)

Serpentinas

Segurando pela ponta do estilete, a ginasta deve realizar de 4 a 5
serpentinas (vai e vem) com a fita sem deixar que a ponta toque
0 solo. Todas as serpentinas devem ser do mesmo tamanho,
podendo ser realizado em qualquer plano ou eixo.
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Fonte: Mendizabal e Mendizabal
(1988, p. 136)

Passagem através ou por cima do desenho da fita

A ginasta deve passar por dentro do desenho da fita para
caracterizar a passagem pela mesma. Pode ser com qualquer
parte do corpo ou até mesmo ele inteiro. Para passar por cima
da fita, a ginasta deve realizar desenhos com a mesma e passar o
Corpo por cima desse desenho.

Fonte: Bodo (1985, p. 289)

Escapada

A ginasta solta o estilete com forca para que toda a fita fique
livie no ar. A escapada sempre sera feita pela soltura do estilete,
desenhando a letra "e” invertida (Y) e a ginasta devera recuperar o
estilete para finalizar o movimento.

Fonte: adaptado de Bodo (1985) e de Mendizabal Albizu e Mendizabal Albizu (1988).

Os aparelhos da GR devem cumprir com as normas €
especificacdes exigidas no co digo de pontuacao, porém somente
para as competicdes.tPara a pratica dos aparelhos em nossas aulas
ou treino, podemos confeccionar os aparelhos com materiais
alternativos, juntos com nossos educandos ou apenas instrui-los para
que criem seus aparelhos sozinhos. No quadro a seguir, veja alguns
exemplos de construcao dos aparelhos.

Figura 3.17 | Quadro de aparelhos alternativos

APARELHO CORDA

U

A corda pode ser feita de retalhos de tecidos. Podemos fazer
corddes compridos juntando os retalhos ateé que figue no
comprimento necessario, depois iremos trangar os tecidos para
que figue com uma espessura mais densa. No final devemos
realizar um No em cada ponta.

APARELHO ARCO

O

O arco pode ser feito de mangueira ou até mesmo varios
pedagos de mangueira. na jungao das pontas, devemos fixar bem,
colocando uma mangueira mais fina por dentro e fechando com
fita isolante ou até mesmo um pedago de madeira por dentro
unindo as duas pontas e fixando com uma fita por fora.

APARELHO BOLA

A bola pode ser feita de papel, meias, bexigas entre outros.
Podemos amassar varios jornais formando uma bola e adapta-los
dentro de uma bexiga ou até mesmo dentro de uma meia. Para
fazermos os ajustes finais, podemos costurar a parte aberta, mas
se ndo for possivel um no ja é o suficiente.

APARELHO MACAS

As macas podem ser feitas de colher de pau, amassador de
feijdo e garrafas PETs. Lembrando que a maca € dividida em
trés partes (cabega, pescogo e corpo). Para fazer a cabeca das
magas, utilizamos as tampinhas das garrafas PETs, para o pescoco
cortamos um pedaco de cabo de vassoura ou de cabides de
madeira de uns 30/40 cm e o para o corpo utilizamos a garrafa
com peso no fundo da garrafa, pode ser pedras, areia, arroz, milho
e outros. Lembrando que seu peso € de 150 g cada. Devemos
fazer a conexdo entre as partes com fita isolante para ficar bem
firme.
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A fita também € dividida em trés partes (estilete, emenda e fita).
Para confeccionarmos o estilete, precisaremos de um pedago de
cabide de madeira ou um pedago da vara de pescar de bambu

ou até mesmo pedaco de ferro, lembrando que teremos aqui um
APARELHO MACAS comprimento de 50/60 cm e deverd ser de espessura bem fina.
Para a emenda podemos utilizar barbante, argolas de chaveiro e
até mesmo um girador de pescaria. A fita pode ser com fita de
cetim, TNT, papel crepom e jornais, fazendo a fita chegar proxima
dos 6 metros de comprimento com uma largura de 4 a 6 cm.
Para juntar a emenda com o estilete, devemos furar a pontinha do
estilete para introduzir a emenda, fazer um furo na ponta da fita
para passar a emenda e os trés seguimentos ficardo unidos.

Fonte: adaptado de Federacéo Internacional de Ginastica (2016, p. 12).

Os aparelhos podem ser criados da maneira que vocé acredita
que ira funcionar, esses exemplos sdo para te ajudar NoO seu pProcesso.
Crie, invente, faga vocé mesmo o seu material e mostre aos seus
colegas outras possibilidades de cria¢ao.

o(b Reflita

Os grupos técnicos sdo diferentes para cada aparelho?

Observe em cada situagdo exemplificada e reflita sobre as diferencgas.

vz| Exemplificando

Cada elemento do grupo técnico fundamental € obrigatorio nas
coreografias da GR, j& os elementos do outro grupo podem ser
escolhidos pela ginasta ou pelo conjunto.

Sem medo de errar

As apresentacdes da GR dependem da triade da modalidade,
gue sdo os elementos corporais, © acompanhamento musical e a
utilizacdo dos aparelhos. Estes trés requisitos sao sua esséncia e
caracteristica. Como vimos no inicio da secdo, os cinco aparelhos
devem ser demonstrados com suas particularidades fundamentais ou
nado, sendo executados com destreza e elegancia.

Apos o estudo sobre os elementos tecnicos dos aparelhos da
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ginastica ritmica, vamos retomar o caso da sua pratica de ensino
No qual vocé devera aplicar os conteudos da GR as criancas em um
momento unico de aprendizagem.

Levando em conta toda esta situacdo, de que maneira vocé
ensinaria os elementos tecnicos dos aparelhos da GR na sua pratica
de ensino?

! Atencdo

Para resolver a situagdo-problema, as atividades escolhidas para
desenvolver as habilidades do aparelho devem sempre respeitar a idade
do seu educando.

Os elementos do grupo técnico fundamental e do outro grupo
sao de facil aplicabilidade desde a primeira infancia e esses elementos
devem ser desenvolvidos como brincadeiras no primeiro contato
com o aparelho para somente depois aplicar as técnicas corretas.
Os elementos do outro grupo, como langcamentos, equilibrio instavel
e rolamentos, séo divertidos em seu momento de aprendizagem e
podem ser descobertos por meio de brincadeiras.

Exemplo de atividade recreativa com o aparelho bola

Em colunas divididas em numeros iguais, estando cada coluna
com uma bola, as equipes deverao percorrer um caminho definido
pelo professor com a bola equilibrada na nuca. Os educandos deverao
seguir o caminho semdeixar a bola cair até o limite indicado. Ao chegar
no final desse trajeto, o aluno irad lancar a bola de volta ao colega que
sera o proximo a realizar o caminho, e assim sucessivamente até o
ultimo da coluna. Vence a equipe que completar todo o trajeto com
todos os integrantes primeiro.

U3 - Ginastica ritmica



Avancando na pratica

Aparelhos alternativos

Para conseguir elaborar um aparelno com materiais alternativos,
vocé deverd aplicar todo o conhecimento tedrico na pratica,
assimilando as caracteristicas desse aparelho e confecciona-lo com a
ajuda dos seus alunos.

Descricdo da situacao-problema

Durante uma pratica de ensino em um clube local, vocé devera
ensinar os elementos do grupo técnico do aparelho macgas. Mas o local
nao tem o aparelho macgas para vocé aplicar seus conhecimentos.
Como vocé poderia resolver essa situacao, para que todos ficassem
satisfeitos no final do processo (professor e alunos) e que a aula fosse
realmente ministrada por vocé?

@ Lembre-se

Todos os aparelhos podem ser confeccionados por vocé, por seu aluno
OU por vocés dois.

Resolucao da situagcdo-problema

Se essa for a primeira vez em que estiver indo ao local de sua aula,
apareca com todo material alternativo que puder. Assim que tomar
ciéncia de gue neste local realmente ndo ha aparelhos, proponha
aos seus educandos uma nova possibilidade de pratica dessa
modalidade, incentive e ajude NO Momento da construcdo dos seus
materiais. Utilize esses aparelhos construidos na sua aula, realizando
0S movimentos do grupo técnico e outros. Observe a evolucdo dos
educandos neste momento.

o
4 Facavocé mesmo

Elabore uma atividade recreativa para cada aparelho da GR, seja ele
alternativo ou oficial. Seja criativo e pense em utiliza-la no futuro.
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Faca valer a pena

1. Os aparelhos da ginastica ritmica tém suas caracteristicas
proprias, como peso, tamanho e dimensao e esses cinco
aparelhos oficiais — corda, arco, bola, macas e fita — devem
ser aferidos antes da competicao.

Assinale a alternativa que corresponda ao tamanho correto
do aparelho corda:

a) Deve ser ajustado a altura da ginasta

b) Deve ter no minimo 2 m de comprimento

c) Deve ter no minimo 3 m de comprimento

d) Deve ser ajustado até a cintura da ginasta

e) Deve ser ajustado conforme cada competicao

2. Cada aparelho da GR tem seu grupo técnico fundamental,
ou seja, elementos obrigatdérios a serem realizados pelas
ginastas com esses aparelhos. A determinacao desses grupos
técnicos esta no codigo de pontuacao da GR e, portanto,
estdo claramente definidos em suas regras.

Assinale a alternativa que contenha pelo menos trés
elementos técnicos fundamentais do aparelho corda:

a) Rolamento no corpo, rolamento no solo, rotagdes no
Corpo e ao redor de seu eixo.

b) Passagem através com saltos, passagem através com
saltitos, escapadas e espirais.

c) Quicadas, movimento em oito, recuperacao com uma
mao.

d) Molinetes, séries de pequenos circulos, movimentos
assimetricos.

e) Espirais, serpentinas, passagem através ou por cima do
desenho.

3. Os aparelhos da GR realizam movimentos dos grupos
técnicos fundamentais e do outro grupo e estes estdo
claramente definidos no coédigo de pontuagao.

Assinale a alternativa que contenha pelo menos trés
elementos técnicos fundamentais do aparelho arco:
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a) Rolamento no corpo, rolamento no solo, rotacdes no
COrpo e ao redor de seu eixo.

b) Passagem através com saltos, passagem através com
saltitos, escapadas e espirais.

¢) Quicadas, movimento em oito, recuperagdo com uma
mao.

d) Molinetes, séries de pequenos circulos, movimentos
assimeétricos.

e) Espirais, serpentinas, passagem através ou por cima do
desenho.
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Secao 3.4

Composicdes coreograficas em ginastica ritmica

Dialogo aberto

As secdes anteriores ensinaram o conceito da GR, as
caracteristicas de seus elementos corporais, 0s grupos autorizados
dos aparelhos oficiais, as possibilidades de cada um destes
requisitos necessarios para aplicar a GR, tanto na licenciatura como
no bacharelado, e levou a conhecer a beleza dessa modalidade
realizada com o acompanhamento musical. Nesta sec¢do, iremos
possibilitar suas criacdes coreograficas, levando para a pratica a
elaboracao de coreografia de GR, sem mais confusdes e duvidas,
colocando seu aprendizado na sua realidade profissional e
académica.

Durante a apresentacao, a ginasta do individual e do conjunto
deve trabalhar toda sua expressao facial e corporal relacionando
a musica escolhida, fazendo a escolha correta dos passos de
danca. Seus movimentos devem marcar e acentuar O arranjo
musical, demonstrando coeréncia entre os movimentos corporais
com o acompanhamento da musica. Os elementos técnicos
dos aparelhos estarao sempre conectados ao corpo e a musica,
realizando seus elementos obrigatorios e caracteristicos da GR e,
por fim, ndo devemos esquecer da triade que define a GR: corpo,
aparelho e musica.

Na situacdo proxima da realidade profissional que foi
apresentada no “Convite ao estudo’, que visa aproximar os
conteudos teodricos com a pratica profissional, descrevemos que
vocé deveria realizar uma pratica de ensino no ambito escolar ou
no treinamento e aplicar os conteudos da ginastica ritmica com as
criancas em um momento unico de aprendizagem. Perguntamos
como vocé poderia distinguir e ensinar para essas criancas qual
ginastica estava sendo aplicada no momento em questao e o
que seria necessario para que pudesse compreender a diferenca
entre uma modalidade ginastica e outra. E por fim, questionamos
quais elementos corporais vocé ensinaria e quais aparelhos vocé
utilizaria neste encontro.
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Entendendo que vocé ja passou por todas essas experiéncias
anteriores, de que maneira seria elaborada uma coreografia propria
de ginastica ritmica?

Nao pode faltar

A composicdo de uma coreografia de GR deve demonstrar
movimentos obrigatorios e livres, para que durante toda a
apresentacdo as caracteristicas da modalidade aparecam e a beleza
natural da ginasta ou do conjunto também possa se sobressair.
Portanto, a primeira estratégia para elaborar uma composicao
coreografica € a escolha musical. Devemos entender a musica
para saber quais movimentos corporais iremos criar e fazer com
gue esses movimentos estejam ligados ao ritmo musical escolhido.

As musicas da GR seguem particularidades para sua utilizagao,
segundo o codigo de pontuacado de Ginastica Ritmica (2017/2020):

v"Um sinal sonoro pode comecar antes da musica.

v Todos os exercicios tém que ser executados na sua
totalidade com um acompanhamento musical.

v Curtas paradas, motivadas pela composicdo podem ser
toleradas.

v' A musica deve ser unificada e completa. A justaposicdo de
varios fragmentos musicais desconectados nao € permitida.

v A musica deve ser tipica da GR, com carater gimnico. E
totalmente proibido sons de sirenes, motores de automoveis
etc.

v'A musica pode ser interpretada por um ou Vvarios
instrumentos, incluindo avoz utilizada como um instrumento.
Todos os instrumentos sdao autorizados, desde que eles
expressem as caracteristicas necessarias para acompanhar
um exercicio da GR: clara e bem definida em sua estrutura.

v Acompanhamento musical da voz com palavras pode ser

utilizado para um exercicio de conjunto e dois exercicios
individuais.

Durante a apresentacao da coreografia com a musica escolhida

a ginasta ou O conjunto devem realizar elementos corporais

obrigatorios (saltos, equilibrios, elementos de rotacao) e elementos

livres como os deslocamentos variados, os saltitos e outros, alem
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disso, deve realizar elementos técnicos do aparelho (sequir critério
visto nas Secdes 3.1 e 3.3), e elementos dinamicos com rotacdo
e ainda os passos de danca. Os elementos dinamicos de rotacao
se caracterizam pelo lancamento do aparelho e a execucao de
elementos de rotacdo do corpo em qualquer eixo, com ou sem
passagem pelo solo. A combinacao de passos de danca pode
ser em diferentes padrdes ritmicos e estilos, como a danca de
saldo, folclorica, moderna. O aparelho, sempre em movimento
durante toda a combinacao, deve durar 8 s com um minimo de 2
variedades diferentes de movimento: modalidades, ritmo, direcoes
ou niveis. As ginastas devem transmitir o carater e as emocdes da
musica atraves dos movimentos corporais e do aparelho utilizado.

A apresentacdo do individual terd a duracdo maxima de 1
min e 3 s e todo o espaco do tablado (13 m x 13 m) deve ser
percorrido, ou seja, a ginasta deve utilizar a area por completo.
Sua coreografia deve conter no minimo 3 dificuldades corporais
obrigatorias (1 salto, 1 equilibrio e 1 elemento de rotacao) e, no
maximo, 9 dificuldades, sendo distribuidas igualmente. Também
deve aparecer no minimo 1 passo de danga, 1 elemento dindmico
com rotagdo e as dificuldades do aparelho. Ja a coreografia do
conjunto, que é composta por 5 ginastas, tera a duracdo maxima
de 2 min e 30 s e a apresentacdo deve demonstrar um trabalho
homogéneo com espirito de cooperacdo, apresentando diversas
maneiras de organizagao do trabalho coletivo, além de realizar no
minimo 4 elementos corporais, minimo de 4 trocas do aparelho,
minimo de 1 passo de danca, maximo de 1 elemento dinamico
com rotagdo e 4 colaboracdes no minimo.

Organizacao de trabalho coletivo durante uma coreografia
deve ser:

= 6 formacdes no minimo.

= Diferentes possibilidades de grupos e subgrupos.
= Nao deve ficar muito tempo na mesma formacao.
= Formagdes abertas e fechadas.

= Os aparelhos nao podem ser utilizados como decoracao
na formacao.

U3 - Ginastica ritmica



‘t‘" Assimile

A coreografia do individual destaca os elementos corporais da ginasta e
sua maestria com o aparelho, ja as coreografias de conjunto destacam
a harmonia entre as companheiras realizando trocas do aparelho e as
colaboracdes.

Os elementos corporais foram abordados na Secao 3.2 e os
elementos técnicos dos aparelhos foram estudados na Secdo
3.3. Precisamos aqui entender as trocas e as colaboracdes dos
conjuntos realizados durante as coreografias.

Segundo o codigo de pontuacao da ginastica ritmica, as trocas
devem participar em duas acdes:

= Lancgar seu proprio aparelho a uma parceira.
= Receber o aparelho de uma parceira.

Somente as trocas com medios ou grandes lancamentos do
aparelho entre as ginastas sdo validos e as mesmas podem ser
realizadas:

= Simultaneamente ou em sucessao muito rapida.
= Com as cinco ginastas no lugar ou em deslocamento.
= Pelas cinco ginastas em conjunto ou por subgrupos.

As trocas devem ser executadas pelas 5 ginastas sem que
nenhum aparelho caia ao solo, sem perda de equilibrio com apoio
Nna Mao ou no aparelho ou até mesmo a queda da ginasta e sem
colisédo das ginastas ou aparelhos.

As colaboracdes se definem como um trabalho em grupo,
cooperativo, em que cada ginasta entra em um relacionamento
com um ou mais aparelhos e uma ou mais parceiras. Segundo o
codigo de pontuacdo, a colaboragcdao bem-sucedida depende de
uma coordenacao perfeita entre as ginastas, realizada:

= Com ou sem contato direto.
= Todas as 5 ginastas juntas ou em subgrupos.

= Com uma variedade de deslocamentos, direcbes e
formacoes.
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= Com ou sem rota¢ao.

= Com eventual levantamento de uma ou varias ginastas e/
OuU COmM O apoio no aparelho ou ginastas.

As colaboracdes sdo vélidas se realizadas pelas 5 ginastas sem
as seqguintes falhas:

= Perda de aparelhos.

= Perda de equilibrio com apoio na mao ou no aparelho ou
queda da ginasta.

= Colisao dos ginastas ou aparelhos.

= |[mobilidade visivel: mais de 4 segundos de uma ou varias
ginastas ou aparelho.

E possivel que uma ginasta esteja na posse de dois ou mMais
aparelhos e as suas parceiras sem nenhum, sob a condicao de
que tal situacdo seja de 4 s ou menos; No inicio ou no final da
coreografia uma ou mais ginastas podem ficar sem o contato com
0 aparelho, porem os mesmos nao devem estar soltos no tablado,
devem ser segurados por N0 Minimo uma ginasta.

As competi¢cdes dos conjuntos ssdo compostas a partir de duas
coreografias: uma com os aparelhos iguais, ou seja, somente um
tipo de aparelho, chamados de conjunto simples, por exemplo:
5 cordas; e o outro com dois tipos de aparelhos, chamado de
conjunto misto, por exemplo: 3 arcos e 2 bolas.

@ Reflita

Como vocé pode se preparar para elaborar uma coreografia de conjunto
na ginastica ritmica? Por onde comecgar e o que devera planejar antes
de praticar? Vocé pode relembrar as premissas basicas de composicdes
coreograficas da Unidade 1.

U_(Il Pesquise mais

Para vocé poder aprofundar seus conhecimentos com as coreografias
de GR, leia o livro: GAIO, Roberta. Ginastica ritmica popular: uma
proposta educacional. 2. ed. Jundiai: Fontoura, 2007. E também o livro:
PAOLIELLO, Elizabeth; TOLEDO Eliana. Possibilidades da ginastica
ritmica. S8o Paulo: Phorte, 2010.
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vz| Exemplificando

As coreografias individuais devem conter no minimo 3 e Nno Mmaximo 9
dificuldades corporais, no minimo 1 passo de danga, 1 elemento dinamico
com rotagdo e as dificuldades do aparelho. Nas coreografias de conjunto
as obrigatoriedades sdo as apresentacdes em trabalho homogéneo com
espirito de cooperacao, minimo 4 elementos corporais, minimo de 4
trocas do aparelho, minimo de 1 passo de danca, maximo de 1 elemento
dindmico com rotagao e 4 colaboragdes no minimo.

Sem medo de errar

Digamos que durante sua pratica de ensino vocé devera elaborar
uma coreografia de ginastica ritmica para criancas entre 5 e 10 anos
de idade, preparando o passo a passo para um bom desenvolvimento
do seu trabalho. Lembre-se: a escolha da musica deve ser adequada
para a idade dessas criancas, o0 tempo da musica deve estar dentro
das regras estabelecidas pelo codigo de pontuacdo (1 min e 30 spara
o individual e 2 min e 30 s no Maximo para o conjunto), os elementos
corporais devem ser de possibilidades reais para essas criancas,
mas devemos realizar tentativas de saltos, equilibrios e elementos
de rotacdo. A utilizacdo do aparelho também deve estar dentro das
possibilidades de execuc¢do do seu grupo em questao, fazendo com
gue as criancas vivenciem e divirtam-se com o aparelho escolhido
para essa apresentacdo. O que vocé ndo pode esquecer € gque
a coreografia de GR se caracteriza por 3 quesitos ligados entre si:
corpo, aparelho e musica.

No final da elaboracdo da coreografia, separe alguns dias da sua
pratica de ensino para ensaiar e organizar sua apresentagao e, por fim,
prepare um dia de festival ou encontro com 0s pais para que o seu
trabalho e o das criancas seja apreciado e admirado por todos.

Apos o estudo sobre as coreografias de GR, vamos retomar o caso
da sua pratica de ensino em que vocé devera aplicar os conteudos
da ginastica ritmica com as criancas em um momento unico de
aprendizagem. Mediante a situacdo vivenciada e entendendo que
VOCE ja passou por todas essas experiéncias anteriores, de que
maneira seria elaborada uma coreografia propria de ginastica ritmica?
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! Atencdo

A escolha da musica, dos elementos corporais e dos aparelhos deve ser
feita de acordo com a idade das criangas.

Avancando na pratica

Coreografia para iniciantes

Descricdo da situacao-problema

Com uma turma de 30 criancas vocé tera 20 horas de pratica
de ensino para realizar o desenvolvimento da modalidade de
ginastica ritmica. Distribua essas horas em 2 dias por semana com
1 hora de duracao cada aula. O seu contato com essa turma sera
de aproximadamente 2 meses e, durante esse tempo, vocé devera
ensinar possibilidades de elementos corporais, elementos técnicos
do aparelho e finalizar seu trabalho com a elaboracao e apresentacao
de uma coreografia com todas as criancas.

Existe regra especifica para elaborar uma coreografia de GR?
Resolva esta situacdo para que, ao final do processo, suas aulas e sua
coreografia sejam admiradas por todos.

@ Lembre-se

Respeite a faixa etdria dessas criancas no momento de ensinar oOs
elementos escolhidos e ndo se esqueca das caracteristicas principais da
GR.

Resolucao da situagcdo-problema

Tenha sempre junto com vocé suas anotacdes de tudo aquilo
gue voceé ja desenvolveu durante suas aulas. Anote quais elementos
corporais essas criangas ja aprenderam, quais elementos técnicos
dos aparelhos, quais aparelhos vivenciaram e jamais esqueca que
seu trabalho deve ser progressivo, ou seja, comece pelos elementos
mais simples e, com o tempo, va dificultando. Faltando 6 ou 7 aulas,
comece com a elaborac¢ao de sua coreografia. Se possivel ndo utilize
mais do que 3 aulas para esse processo e as aulas restantes utilize para
ensaiar. Este € um processo importante que as criancas necessitam
para decorar a coreografia.
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o
4 Facavocé mesmo

Assista aos videos de coreografias de ginastas iniciantes na internet e
as aulas de professores da sua cidade que trabalham com a base da
GR. Veja como esses profissionais exercem essa funcao de treinador e
aprenda mais com eles.

Faca valer a pena

1. As apresentacdes da GR devem trabalhar toda expressao
facial e corporal relacionada a musica escolhida. Seus
movimentos devem marcar e acentuar o arranjo musical,
demonstrando coeréncia entre os movimentos corporais
(passos de danca) e o acompanhamento da musica. Porém,
além do acompanhamento musical, a GR necessita de mais
2 quesitos importantes para sua execucao.

Assinale a alternativa que indica a triade necessaria para a
execucao caracteristica da GR:

a) Musica, ritmo e beleza.
b
C
d
e

Musica, coordenacao e técnica.
Musica, corpo e aparelho.
Mdusica, aparelho e ritmo.

—_ = = =

Mdusica, corpo e coordenacao.

2. A primeira estratégia para elaborar uma composicdo
coreografica € a escolha musical. Devemos entender a
musica para saber quais movimentos corporais iremos criar
e que esses movimentos estejam ligados ao ritmo musical
escolhido.

Assinale a alternativa que NAO corresponde ao permitido
nessas musicas:

a) Um sinal sonoro pode comecar antes da musica.

b) Curtas paradas, motivadas pela composicdo podem ser
toleradas.

c) A justaposicdo de varios fragmentos musicais
desconectados nao é permitida.
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d) A musica pode ser interpretada por um ou varios
instrumentos, incluindo a voz humana.

e) A musica ndo necessita ser de carater gimnico e podemos
utilizar sons como: sirenes, motores de automoveis etc.

3. Durante a apresentacao individual, que terd a duracao
maxima de 1 min e 30 s, todo o espaco do tablado deve
ser percorrido e a ginasta devera realizar movimentos com o
corpo e com o aparelho entrelacados com a musica.

Assinale a alternativa que corresponde a quantidade minima
e maxima de elementos corporais que a ginasta deve realizar
durante sua coreografia:

a) Minimo 1 e maximo 3.

b) Minimo 3 e maximo 6.

)

¢) Minimo 3 e maximo 9.

d) Minimo 2 e maximo 9.
)

e) Minimo 1 e maximo 6.
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