


O que preciso saber sobre
Ginastica?




Filosofia Educacional
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¥ QUlag ge Ginastica.




FITNESS

(Condicao fisica e motora para o aprendizado)

* Forca

* Poténcia

* Flexibilidade
* Resisténcia
* Agilidade

* Equilibrio

.~ * Coordenagdo

* Orientacao Espacial



FITNESS

(Condicao fisica e motora para o aprendizado)




FUNDAMENTOS

(base motora/alicerce)




4\9 ~ FUNDAMENTOS

(base motora/alicerce)




Ha uma ordem cronologica
para o ensino dos Fundamentos?



Seguranca



Como diminuir a incidencia
de acidentes e lesoes?

O risco de acidentes e de lesOes existe tanto na
atividade fisica, no Esporte, como no dia-a-dia.

Mas, podemos ter certo controle da situacao.



Prevenir acidentes

(C) Photo : Etsuko IKEDA

Compreender:

* A pratica em si

* O que se faz

* Como acontece

* Para quem acontece
* Onde acontece ...




Quais as principais causas de
acidentes e lesoes?

Intrinsecas Extrinsecas
 fator psicologico e fator pedagogico
e fator fisico-biologico e fator ambiental

e Condutas (indisciplina,
falta de atencao)



O que fazer para tentar diminuir o potencial
de risco de acidentes e lesoes?

 Exame médico regular

* Condicionamento fisico adequado

* QOrientacao aos praticantes

* Inspecao e manutencao de equipamentos e instalacoes
* Progressao e adequacao das atividades

* Supervisao constante

 Aguecimento e relaxamento apropriados



Ambiente fisico

Luminosidade
Temperatura
Limpeza
Superficie
Obstaculos

Area de aterrissagem
Adaptacao dos equipamentos
Qualidade dos equipamentos



Equipamentos

Solo

* sem saliéncias, depressoes, seco, maciez

e disposicao dos equipamentos e colchoes

* deslocamento das pessoas




Salto

* area e superficie de aterrissagem

* material de impulsao
e proficiéncia: correr — saltar — aterrissar

e posicionamento da ajuda e/ou protecao



Paralelas e barras

estabilidade do equipamento e de suas pecas
area e superficie de aterrissagem

preparacao fisica e psicologica

aprendizado das varias empunhaduras

altura baixa para iniciantes



Trave de equilibrio

* area e superficie de aterrissagem
* calcado e vestimenta

altura baixa para iniciantes

habilidades ja aprendidas no solo




Vestimenta e acessorios

* Roupas justas e apropriadas
e Evitar acessorios: relégios, pulseiras, brincos, etc.
* (Calcados apropriados

* Protetores apropriados




Maos — Pés - Olhos

* meio de contato com os aparelhos
* manter livre de qualquer obstrucao
* mMaos secas

* unhas curtas

e cabelos presos

* oOculos bem presos

ra L e

Carbonato
de magneésio




Profissional

orientacao aos praticantes

manuseio dos equipamentos

ajuda

respeito aos limites (praticantes e equipamentos)
preparacao fisica
progressoes
conhecimento
bom senso




O que é a Ajuda Manual?

e Facilitar o aprendizado

* Reduzir a sensacao de medo

* Protecao

Assisténcia fisica direta na
execucao das habilidades




Quando utilizar a ajuda manual?

* Iniciacao

« acompanhar todo o movimento
« elevar, girar, aterrissagem

e ajustar ao movimento

* todos os equipamentos
 manipulacao direta

« controle da acao




Como deve ser utilizada ?

e assisténcia leve que permita ao praticante
sentir o movimento

e concentrar-se em um aspecto da habilidade

* habilidades complexas



Quando nao deve ser utilizada?

para compensar a falta de preparacao fisica
substituto de equipamentos inadequados
substituto de um bom fundamento

demonstrar destreza



Praticantes podem ajudar entre si?

“A ajuda entre praticantes é permitida, desde
gue tenham idade e condicdes para assumir tal
responsabilidade” (Russell, 1986)




Principios basicos

A efetividade da ajuda € uma questao de aprender a
como refinar a “forca bruta e compreender a interacao
entre os fatores que afetam a forca” (George, 1980)

» Seguranca do praticante | o,

e Seguranca do treinador




Dicas

Ombro e quadril proximos do CM do praticante
Particantes iniciantes treinam com experientes

Criar confianca do praticante
Treinar com malabares, bonecos

https://www.youtube.com/watch?v=VCYI3ie0JRo



https://www.youtube.com/watch?v=VCYl3ie0JRo

Tempo de aplicacao

Principios da ajuda

Quantidade de forca ﬂ

Direcao da forc¢a

Ponto de aplicacao




Demais Consideracoes

antecipar possiveis problemas

atencao para a cabeca do ginasta, que é a chave para
o controle

atencao para as maos que podem indicar sinais de
deslize ou perda de contato

observar as expressoes faciais

em determinadas habilidades é aconselhavel utilizar
duas ajudas

demonstrar atitude de “alerta constante”
forca e experiéncia




(

um duplo mortal?

\

Treinador, o que eu preciso
aprender antes de executar

_/

Aprender a contar até dois

Dominio dos fundamentos
Preparacao Fisica
Progressao
Repeticao

International GYMNAST October 1991
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“OK. . .You can get off now.”

International GYMNAST March 1992

Sem exagero



Seguranca

PRIORIDADE

Supervisionar constantemente

Minimizar riscos

Planejar cuidadosamente

Desenvolver habitos/ritos de seguranca
Checar possibilidades de quedas e de colisdes
Nao forcar as criancas

Desafio — Disciplina — Liberdade - Controle

Ensinar a dominar e a controlar o corpo



Seguranca

Criancas pequenas sao fascinadas por equipamentos;
Monitoramento dos equipamentos com altura;

Em algumas situacoes, € melhor ficar descalco;
Vestimentas adequadas;

Ajuda para subir e a descer dos equipamentos;
Oferecimento de alternativas;

Acesso somente aos materiais da aula;

Orientacao para as possiveis quedas e imprevistos;
Atencao para a superficie de aterrissagem.



Preparacao Corporal
(Preparacao Fisica)



Preparar para o aprendizado

| o - o s



Preparar para o aprendizado

, Pl cstimulos
Musculo >

e Contracao e Tamanho e Aumentar
repetida e Eficiéncia da e Postura
e Duracio contracao .

e Manutencao e

. Al
Deslocamento Alinhar



Preparar para o aprendizado

Resisténcia (muscular e cardiorrespiratoria)
~orca (isométrico — concéntrico — excéntrico)

Poténcia (forca + velocidade)
Flexibilidade (amplitude; ativa, passiva)



Preparar para o aprendizado?

Agilidade (rapido, eficiente)
Equilibrio (manutencao, estado)
Coordenacao (corpo, partes)

Percepcao/Orientacao espacial (equilibrio,
sensibilidade)

Ritmo



