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Ementa:

Regulamento e pontuacdo, histérico e evolucdo da modalidade. Andlise técnica e execucdo e
aperfeicoamento de seus fundamentos. Organizacdo de competi¢des e preparacdo global do
ginasta e da equipe.

Objetivos:

1. Quanto ao conteudo:

Oferecer a oportunidade de conhecer a Gindstica Artistica como esporte e as diferentes

habilidades que sdo utilizadas nos campeonatos em nivel escolar; local; regional e nacional.

Oferecer técnicas de periodizacdo e estratégias para participacdo em campeonatos de

Ginastica Artistica em seus diferentes niveis de competicao.

2. Quanto a forma: aulas na forma de circuito.

Proporcionar a vivéncia das diferentes habilidades da Gindstica Artistica tanto na execucao

quanto nas diferentes formas de ajudas (seguranca e prote¢do);

Vivénciar o aumento da complexidade e de combinacdo das diferentes habilidades da

Ginastica Artistica.

3. Quanto a aplicacao:

- Oferecer sugestdes que possibilitem a descoberta de formas de adequagdo dos contetidos da
Ginastica Artistica a realidade da atuacdo profissional;

- Oferecer caminhos metodolégicos que facilitem a apreensdo das técnicas de execucdo das
habilidades da Gindéstica Artistica com a méxima eficiéncia e eficdcia. (Diminui¢do do
tempo de dominio e dos riscos na execugdo das diferentes habilidades da GA.).

- Facilitar a elaboragdo de séries nos diferentes niveis de competicao.

TEORIA

- Programa das disciplinas de Gindstica Artistica.

- Histdria e desenvolvimento da Gindstica Artistica.

- Matriz Metodolbgica para as Habilidades da Gindstica Artistica.

- A procura de Talentos na Gindstica Artistica.

PRATICA

01. Habilidades de Solo:

Grupo I: Cambalhota ao frente; Cambalhota atrds; Parada de maos, Estrela e Rodante.

Exercicios de Forg¢a, de Equilibrio e de Flexibilidade.
Grupo II: Kippe Dorsal; Kippe de Cabeca; Reversao ao frente e tras; Exercicios de Forca, de
Equilibrio e de Flexibilidade.

Grupo III: Mortal atrds; Mortal a frente; Exercicios de Forga, de Equilibrio e de Flexibilidade.

02. Habilidades de Salto:

Grupo I:  Pernas: agrupadas (Hocke); afastadas (Grische); carpadas (Biicke).

Grupo II:  Estrela; Rodante e Reversao.

03. Habilidades de Barra Cilindrica:
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Grupo I:  Barra baixa: Subida abdominal (oitava) Volta abdominal atrds; Volta abdominal
afrente; Volta atrds orcajada; Volta afrente orcajada; Volta sentado atrds; Volta
sentado afrente; Saidas em extensao atras; Saidas em onda.

Grupo II: Barra baixa: Péndulo e Kippe; Saidas sobre a barra (Griasche; Hoche e Biicke).
Paradas de mdos (saida com meio giro, em reversao, etc.). Barra alta: Péndulos e/ou
impulsos; Stemen atrds; Stemen afrente.

04. Barras Paralelas Simétricas:

Grupo I:  Péndulo em apoio de maos; Saidas simples frontais, dorsais e com giros; Péndulo
axilar; Volta axilar atrds; Kippe axilar; Stemem a frente; Stemem atras.

Grupo II: Entradas; Kippe baixo as barras; Contra-Kippe; Parada de Maos; Volta axilar a
frente; Stiickchere; Saidas na parada de maos.

05. Trave de equilibrio:

Grupo I:  Deslocamentos em diferentes direcdes (frente, trds, laterais, giros); mudangas do
centro de gravidade do corpo (ponta de pés, normal, de cécoras); em diferentes
posicdes (gatinho, quadrupedia, etc.); com mudancas de velocidade (lento, rapido,
com aceleracdes e desaceleracdes; com mudangas de amplitude (passos pequenos,
grandes, saltos, etc.).

Grupo II: Entradas em diferentes niveis de dificuldade; Utilizacao dos exercicios de solo na
trave; Saidas em diferentes niveis de dificuldade.

06. Cama elastica:

Grupo I:  Diferentes formas de rebotes (familiariza¢do); Impulso técnico; rebote - sentado;
rebote - sentado - rebote; sentado - meio giro - rebote; sentado - meio giro - sentado;
costas - rebote; costas - meio giro rebote; costas - meio giro costas; mortal atrés;
mortal ao frente.

07. Mini-Trampolim:

Grupo I:  Impulso técnico; Diferentes formas de Salto (Grupado, Afastado, Carpado).

Grupo II: Mortal atrds; Mortal a frente; Mortal atrds com meio giro.

08. Argolas:

Grupo I:  Péndulo; Stemen a frente; Kippe; Desloque atrds; Desloque a frente; Saidas simples.

Grupo II:  Stemen atras; Oitava; Saidas com mortal a frente e atrés.

09. Cabalo com alcas:

Grupo I:  Subidas simples; Pendulacdes; Tesouras; Saidas simples.

Grupo II: Circundugdes de pernas no Bock; Circunducdes com uma perna ou Tilson.

10. Integracido das habilidades da Ginastica Artistica, aplicacdo na formulac¢do de séries de

campeonato nos diferentes niveis de participacao.

Contetudo programatico:

Estratégias:

- Aulas praticas para vivéncia das diferentes habilidades da Gindstica Artistica que serdo
fundamentadas teoricamente no transcurso das atividades;

- Utilizacao de musica e aparelhos tradicionais e alternativos da Gindstica Artistica;

- As atividades serdo desenvolvidas visando um aumento da complexidade das habilidades da
Ginastica Artistica.
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Critérios de avaliacao:
Sera feita através da apresentacdo dos trabalhos grupais e da participacao efetiva em aula. Os
critérios de avaliagdo serdo entregues com antecedéncia a data da avaliagdo.
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