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INTRODUCAO

As Actividades Gimnicas, mais conhecidas por Gindstica, continuam a ser consideradas com-
plexas e dificeis de ensinar. No nosso entender € a falta de conhecimento, sobre a estrutura e os
contetdos, que justificam esta perspectiva e permitem perceber alguns dos erros cometidos, na
abordagem deste tema, nas aulas de Educagao Fisica, que associada & pouca motivagio dos alu-
nos, leva-nos a compreender as dificuldades sentidas na aprendizagem.

No entanto, a falta de condiges de muitas escolas e o aparecimento tardio, dos contetidos,
que deveriam ter uma forte incidéncia no 1.° ciclo, tendo em consideragio as etapas de forma-
¢ao, sao também razoes fortes para este insucesso.

Mas mesmo com este cendrio menos positivo, temos conhecimento de exemplos de sucesso,
em diferentes zonas do pals, razdo pela qual, pensamos ser pertinente, abordar alguns aspectos
relacionados, com a caracterizagio da actividade, o ensino da actividade, os meios facilitadores, o
planeamento e a organizacdo das sesses, ¢ a andlise dos movimentos, que podem beneficiar a

intervencio dos professores de Educagio Fisica.

TAXINOMIA DAS ACTIVIDADES GIMNICAS

As Actividades Gimnicas sio um conjunto de modalidades, que se caracterizam pela execu-
¢ao de elementos técnicos encadeados, que estao codificados, ao nivel do padrio de execugdo e da
dificuldade, sendo para tal necessdrio uma escolha das ligagoes a realizar, de forma a apresentar
uma composicao equilibrada e sem rupturas (Fernandez, 1998).

Tendo as mesmas caracteristicas, ¢ um plano de desenvolvimento dos ginastas comum, nio
faz sentido a abordagem individual, de cada uma das modalidades, na formagio inicial ou no
nivel escolar, algo que deve acontecer posteriormente, quando for tomada a opgio por uma
prdtica especifica, de uma das modalidades, constantes no universo gimnico (quadro competiti-
vo), tendo em atengdo as particularidades de cada uma delas.

Como veremos mais 2 frente, a estrutura das Actividades Gimnicas é comum s diferentes

modalidades (Taxinomia dos Contetidos Gimnicos), a forma de ensino, as tarefas propostas
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(elementos técnicos) e os meios facilitadores sao semelhantes, possibilitando ao nivel da aprendi-
zagem, a transferéncia de movimentos, entre os diferentes aparelhos, e consequentemente um
planeamento e organizagdo das sessdes identico.

Considerando o que referimos, mas nunca esquecendo que cada aparelho apresenta desafios
diferentes, nao faz sentido abordar individualmente as modalidades, excepto na preparacio de
uma participagio, no quadro competitivo, especifico de cada uma delas. Relembramos, no en-
tanto, que mesmo a este nivel, podem surgir situagdes, como nos Saltos para a Agua, onde no
aquecimento das competi¢es, ¢ utilizado um trampolim (cama-eldstica), para a execugio dos
saltos fora da piscina, com o auxilio de um cinto suspenso, para poder simular as entradas na
dgua, sendo entdo a transferéncia quase directa.

Neste grupo de actividades, encontramos modalidades como a Gindstica Artistica, a Acrobdtica,
os Trampolins, o Tumbling, a Ritmica e os Saltos para a Agua, que podem ser agrupadas em

fungio dos aparelhos utilizados (fig. 1).

‘Actividades Gimnicas‘

‘ Com Aparelhos ‘ ‘ Sem Aparelhos ‘

Portateis | | Fixos [+ G. Acrobatica |

+ G. Ritmica | | « G. Artistica

« Trampolins
« Tumbling
« Saltos p/ Agua

Figura 1. Taxinomia das Actividades Gimnicas

Na Gindstica Artistica sdo comuns, no programa de competi¢io masculino e feminino, o
Solo e os Saltos de Cavalo, existindo exclusivamente para os homens, a Barra, as Paralelas Simé-
tricas, as Argolas e o Cavalo com Argbes, e para as mulheres a Trave e as Paralelas Assimétricas
(feminino), sendo no entanto, muito evidentes, as semelhangas entre este aparelho e a Barra.

No nosso entender, devido a estrutura da actividade e a riqueza dos movimentos que podem
ser executados, nos diferentes aparelhos, pelas suas particularidades, ndo podem estes ser exclusi-
vos para a formagdo dos rapazes ou das raparigas.

Relativamente 4 Gindstica Ritmica, verifica-se o mesmo, sendo em termos competitivos ex-
clusiva para o sexo feminino, mas que na pritica comum a ambos os sexos, permite uma riqueza

tinica, na manipulagdo de aparelhos portdteis.
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Quanto ao Programa Nacional de Educagio Fisica, estao consagrados os saltos no boque ou
plinto (Saltos de Cavalo), as Paralelas Simétricas, a Barra (mesmos movimentos que as Paralelas
Assimétricas), a Trave e o Solo, correspondentes 2 Gindstica Artistica.

O Solo ¢ entao um aparelho, que por vezes se confunde com os chamados saltos de tapete, jd
que os elementos técnicos sdo os mesmos, mas sem os elementos de ligagdo (posicoes de equili-
brio, forga, movimentos de ligacao), porque as sequéncias sao efectuadas s6 com uma direc¢ao,
a0 longo de um conjunto de tapetes, ou de um rolo, sendo assim esta ¢ a forma mais préxima do
Tumbling, que ¢ praticado numa pista de 25 metros (plataforma feita de rolos de fibra de vidro,
coberta por um tapete, em todo o seu comprimento, terminando numa zona de recepgio,
constituida por colchdes de recepgao).

O Mini Trampolim ¢ outro dos aparelhos abordados, fazendo parte dos Trampolins, onde,
no quadro competitivo, existem também o Duplo Mini Trampolim e o Trampolim (cama-eldstica)
na sua versdo Individual e Sincronizado.

As situagdes sem aparelhos, sdo especificas da Acrobdtica, ficando por experimentar o

manuseamento de aparelhos portdteis, tais como bolas, arcos, massas e fitas, que pertencem a

SEGMENTOS SITUAGAO
M.Inf./ M. Sup. Apoio
Flexdo/ Extensdo Suspensdo

Ritmica.

Elev. Lat/ Elev. Obliqua . Voo
—
CONTACTO ESQUEMAS EVOLUGOES
Méos DE ACCAO Horizontais
Pés Antepulsdo Giratérias
Outras partes Retropulsdo W
L Repulsio ROTACOES
COLOCACAO Impulséo Transversal
Facial / Dorsal Fecho Longitudinal
Dir. / Esq. Abertura Antero-posterior
Lat/Transv /Obliq Vi
Exterior/Interior POSICAO
— Engrupado
RELACAO Encarpado
Pegas @ Empranchado
Montes
Desmontes =
Apanhado em voo Apoio Invertido

<D

Figura 2. Taxinomia dos Contetdos Gimnicos

Quanto 2 prética desportiva, ¢ fundamental considerarmos as similaridades motoras, nas
Actividades Gimnicas (Peixoto, 1991), como forma de compreendermos os Contetidos Gimnicos
(fig. 2) e melhor organizarmos as sessoes. Consideramos como aspecto interno dos Movimentos,
os Esquemas de Acgdo (acgdes musculares), através dos quais os ginastas fazem as suas execugoes,

que quando estdo codificados (presentes no cédigo de pontuagio) sio consideradas Elementos
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técnicos (Moreira,1999). Estes devem relacionar-se entre si, de forma a construir um Exercicio,
que em algumas modalidades, além da ligagdo de elementos, necessitam também de movimentos
coreogrificos.

A execucio dos Movimentos, no seu aspecto externo, através dos Segmentos corporais, estd
relacionada com: o Contacto com o aparelho; a Colocagio relativamente ao aparelho; a Relagio
com o aparelho ou entre ginastas, no caso da Acrobdtica. Estes movimentos sio realizados em
diferentes Situagdes, com Evolugdes ou com Rotagdes, assumindo o corpo, diferentes Posicoes
(Peixoto,1984).

Partindo da Taxinomia dos Contetidos Gimnicos, podemos entdo construir um programa,
para a Educacio Fisica, que permita realizar as tarefas inabituais, como os balancos, as suspensaes
e as posigdes invertidas, com objectivos concretos, que coloquem alguns desafios , mas que, ao

mesmo tempo, sejam agraddveis e acessiveis.

ENSINO DAS ACTIVIDADES GIMNICAS

Nas Actividades Gimnicas existem necessidades, energéticas ou relativamente a capacidades
motoras, como a flexibilidade e a forca, que os alunos na escola, ¢m dificuldade em alcangar,
razio pela qual ¢ fundamental construir progressoes, com o auxilio dos meios facilitadores, que
permitam atingir os objectivos, mais relacionados com a coordenagio e baseados na Taxinomia
dos Conteddos Gimnicos.

Consideramos entdo, que devem ser abordadas como uma prética, onde os movimentos
surgem baseados em ac¢bes motoras comuns (esquemas de acgdo), com adaptagdes aos diferentes
contextos que podem surgir, ou seja os diferentes aparelhos.

Exemplo disto serd o Apoio Invertido, que consideramos o movimento fundamental das
actividades gimnicas, porque permite passar pela posi¢do invertida, em apoio, que facilita a apren-
dizagem de elementos técnicos onde a relagdo tronco pernas é muito importante e com rotagoes
no eixo transversal, tais como a Queda Facial (Saltos de Cavalo), Salto de mios (Solo e Trave),
Roda (Solo), entre outros. Este movimento ¢ também considerado elemento técnico para a Gi-
ndstica Artistica, Acrobdtica e para os Saltos para a Agua, j4 que aparece referenciado, nos respec-
tivos codigos de pontuagio.

Visto que os contetdos sdo semelhantes, ou seja, os movimentos s3o os mesmos com adapta-
¢Oes ao contexto, justifica-se uma organizagao dos contetidos e uma apresentagio das matérias de
uma forma identica, independentemente da modalidade em causa. Podemos entdo considerar o
Solo como ponto de partida, complementado com os saltos, no Mini Trampolim, e com as
situagbes em suspensio ou em apoio, na Barra e nas Paralelas Simétricas.

A aprendizagem deve ser do simples para o complexo, sendo para tal necessdrio introduzir

alteracoes as tarefas propostas, de uma forma progressiva e estruturada, razdo pela qual, quase
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todos, os Elementos se aprendem, baseados em Movimentos j4 dominados, ¢ de uma forma
analftica, através da divisao do Elemento, nas suas fases mais importantes e com o auxilio das
progressoes pedagégicas. Tendo em consideragio a Taxinomia dos Conteddos Gimnicos (fig.2)
percebe-se que primeiro devemos introduzir Movimentos, que depois, quando adaptados as par-
ticularidades dos diferentes aparelhos e associados as modalidades, ddo origem aos Elementos,
que por sua vez devem ser inter ligados, aos pares e, pouco a pouco, em grupos maiores dando
origem aos Exercicios.

Considerando que a complexidade estd associada a0 nimero/qualidade das varidveis envolvi-
das, esta pode ser crescente, com a alteragio das tarefas propostas, relativamente a um mesmo
movimento, através da Diminuicio da Largura, do Incremento da Altura e da Diminui¢ao da
Estabilidade. Por exemplo, o Apoio Invertido ¢ iniciado no Solo, para depois ser executado em
dois bancos suecos, antes de ser realizado nas Paralelas Simétricas e por fim numa situagio de
Acrobdtica, nas pernas do Base ou em Estafa. No caso da Roda, que deve ser iniciada no Solo,
onde se verifica se os apoios s3o todos em cima de uma linha recta (por exemplo um risco com giz
no tapete) para executarmos em cima de um banco sueco (aumenta a altura mas também a
largura), depois numa Trave baixa (diminui a largura, mantém a altura), seguindo-se a execugio
na Trave alta, mas com um aumento da largura com uma plataforma especifica para o efeito (fig.
6) e finalmente a execu¢io na Trave. No caso dos saltos, devem ser iniciados sem obstdculos
(Mini Trampolim) e depois com obstdculos (Salto de Cavalo).

Relativamente 4 construgio do exercicio e a ligagio dos elementos técnicos, existem vérias
formas de o fazer, mas podemos, como exemplo, seguir a hierarquizagdo das ligacoes, defendida
por Fernandez (1999), através da jungio de: dois elementos simples com a mesma estrutura
(Roda+Roda); um elemento simples e um mais complexo com a mesma estrutura (Roda+Rodada);
dois elementos simples com diferentes estruturas (Roda+Rolamento a retaguarda); um elemento

simples e um mais complexo com diferentes estruturas (Roda+Rolamento Saltado 2 frente).

OS MEIOS FACILITADORES

Como j4 referimos, para o ensino dos movimentos, devemos recorrer s progressdes pedagé-
gicas, construidas com o auxilio dos Meios Facilitadores. Estes podem ser Manuais (Manipula-
30, Ajuda e Parada; Peixoto, 1993) ou MecAnicos, relacionados com a Tarefa ou com o Aparelho.

Como principais Meios Facilitadores MecAnicos da Tarefa, para a escola e construidos com o
auxilio do material gimnico, temos os Planos Inclinados, tado importantes para o aumento da
velocidade de rotagio e, eventualmente, para facilitar a colocagio dos segmentos, como no exem-
plo da figura 4, onde se possibilita uma aproximagdo da bacia ao banzo, e os Planos Elevados
(fig. 5), fundamentais para a elevagio do centro de massa e consequente realizagio dos movimen-

tos, com uma trajectdria ascendente.
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Os Meios Facilitadores Mecénicos dos Aparelhos, sdo importantes para a seguranga, mas
principalmente para o bem-estar dos executantes, tornando as tarefas muito mais agraddveis,
sendo exemplo disso o rolamento na trave, com a Plataforma da trave (fig.6), ou os Balangos em
apoio braquial, nas Paralelas Simétricas, com as Protecgbes nos banzos (fig.7), ou os Balangos na
Barra, com os rolos (um pouco de alcatifa cosida, envolvendo a barra), para apoio das maos,

eliminando o atrito que tanto magoa as palmas das maos.

—
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—
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Figura 4. Plano Inclinado Figura 5. Plano Elevado
(com boque e trampolim sueco)

Figura 6. Plataforma na trave (in Yevseyev, 1991) Figura 7. Proteccao dos banzos

PLANEAMENTO E ORGANIZACAO DA SESSAO

A sessdo deve ser iniciada com um aquecimento que, na sua fase especifica, deve abordar os
aspectos relacionados com a colocagao dos segmentos, nomeadamente, situagdes onde a coorde-
nagdo dos movimentos com os membros superiores ¢ solicitada, bem como a colocagio da bacia
(retroversdo, anteversao) e a sua relagado com os membros na posicao invertida (alinhamento com
os membros Inferiores e com os apoios/ maos).

Depois, e de acordo com os aspectos anteriormente referidos, as sessdes devem entdo ser
organizadas com vdrias progressdes, num circuito, onde se procura alternar os esquemas de acgdo

a utilizar (principais ac¢des musculares), entre os membros superiores e os membros inferiores,
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podendo ser como no exemplo da figura 8, onde surge uma situagio na Barra, seguida de uma de
Acrobdtica, depois uma no Mini Trampolim, mais uma na Trave, outra nas Paralelas Simétricas e
finalmente uma de Solo.

Serd uma boa solugao um circuito com 5 a 6 estagdes, para cada aula, com 4 a 5 alunos por
grupo, que iniciam a actividade numa das estagdes, passando por todas, por exemplo no sentido
dos ponteiros do relégio, com aproximadamente 5 minutos de prdtica em cada uma delas.

E fundamental uma evolugio das progressoes, de aula para aula, até chegar ao elemento final,
com variantes de facilidade, para algumas estagdes mais dificeis, e com ligacoes de elementos, a
medida que vdo sendo aprendidos, por exemplo a entrada e saida dos aparelhos.

A sessdo deve incluir o transporte e montagem de material, que deve ser matéria das primei-
ras aulas, podendo o professor, numa primeira aula, apresentar as estagoes j4 montadas, porque é
mais fdcil introduzir o transporte de material, na parte final da aula, arrumando-o nos locais para
tal destinados e muitas vezes do conhecimento dos alunos, mas posteriormente devem ser os eles
a montar a sua esta¢do inicial. Muitas vezes, com uma boa organizagio, ao nivel do Grupo de
Educagio Fisica, ¢ possivel e sempre mais rentdvel, ter um espago, onde o material fica sempre
montado, principalmente os aparelhos mais pesados como as Paralelas e a Barra fixa.

Para terminar, as sessoes, devemos fazer pequenos alongamentos, essencialmente da cadeia
posterior e descompressdo da coluna, através da suspensdo nos espaldares, tendo especial atengdo

para as aulas com saltos (Mini Trampolim ou Cavalo).

N I

3
5

i

1 4

6

Figura 8. Exemplo de um circuito
(1-Barra, 2-Acrobética, 3-Mini trampolim, 4-Trave, 5-Paralelas, 6-Solo)

Os planeamentos, por etapas ou por blocos, usualmente realizados, consagram espago para as
Actividades Gimnicas, considerando-as como uma modalidade tal como Andebol, o Basquete-
bol e o Futebol, no entanto, apercebemo-nos que, estes desportos colectivos, acabam por ter
muito mais tempo, para dedicar aos aspectos importantes do jogo, porque sdo coincidentes nas

trés modalidades, tais como o passe e a recepgao (muito semelhantes, nas duas primeiras, porque
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se jogam com a mao), o passe ¢ corte, a desmarcagio e até a construgio do jogo, j4 que a estrutura
dos jogos colectivos é muito semelhante.

Outro aspecto importante € o intervalo entre as aulas que pode ser de 15 em 15 dias, para
todas as modalidade, no entanto serd mais prejudicial para as Actividades Gimnicas, devido a
prépria dificuldade da matéria, associada aos movimentos inabituais (posi¢oes invertidas) e até a
cada vez menor experiéncia em situagdes de equilibrio, de apoio nos membros superiores e em
suspensdo (devido & involug¢do da experiéncia motora dos jovens), mas também porque na verda-
de as matérias dos desportos colectivos sio dadas todas as semanas, sendo apenas alterada a
modalidade (considerando, como acabdmos de referir, que os contetidos sio muito semelhantes,
para os desportos colectivos).

No nosso entender, as matérias devem ser organizadas em familias de modalidades, desportos
Individuais, Colectivos, de Combate, de Oposicao, de Natureza, onde € possivel aprender e conhe-
cer as principais caracteristicas das actividades e depois deveriam ser abordadas as particularidades
de cada uma das modalidades. Os beneficios seriam efectivos, para a grande maioria dos desportos,
mas em particular, seria um grande avango para as Actividades Gimnicas, e para os resultados nelas
obtidos, j4 que possibilitaria uma prética semanal, mesmo que associada ao Atetismo, tendo em
atengdo que alguns dos movimentos seguem a légica com que devem ser abordadas estas activida-

des, por exemplo o salto em altura (Cruz, 1985), ou o salto 4 vara (Morth, 1997).

ANALISE E CORRECCAO DOS MOVIMENTOS

Parece-nos evidente que nas Actividades Gimnicas, ¢ muito importante conseguirmos obser-
var e compreender as tarefas, rapidamente, de forma a intervirmos com qualidade, mas também
em quantidade, tendo em atengio o nimero de alunos e de tarefas propostas em cada aula.

Para tal ¢ fundamental sabermos os objectivos das tarefas e os aspectos, relacionados com o
movimento, 0 seu ritmo e a sua mecinica, tao importantes para o sucesso na execugio. Por
exemplo o Mortal  frente, tem como objectivo, de resultado, uma rota¢ao total no eixo transver-
sal, e de processo, uma elevacio da bacia relativamente aos ombros, associada ao fecho. Sabemos
entdo que quando chegarmos 2 aula, os alunos devem procurar uma velocidade de rotagao no
eixo transversal (ritmo), que o tronco estd ligeiramente inclinado, no momento de safida do Mini
Trampolim e o centro de massa deve subir para cima dos ombros (mecanica), a0 mesmo tempo
que procuram fazer um fecho, para a posi¢io engrupada, onde as maos ficam em contacto com as
pernas, por baixo dos joelhos (movimento).

A correcgio dos movimentos passa entdo pela realizagio dos objectivos, com uma adequada
colocagio dos segmentos, potenciado uma cadeia cinética favordvel, que depende do ritmo da
tarefa, ndo sendo tdo importante a aproximagio ao padrio estético, onde a extensio dos mem-

bros, ou a flexdo plantar (vulgo pés esticados) ¢é tida como referéncia.
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As dificuldades apresentadas pelos alunos situam-se essencialmente, na fase de colocagio ou
na acgio principal, sendo no entanto mais visiveis, nesta tlltima ou na fase de finalizagao, quando
termina o movimento.

Para facilitar a aprendizagem, e correcgao dos movimentos, devemos entdo procurar os pro-
blemas na fase antes da falha observada, sabendo que muitas vezes a origem estd logo na fase de
colocagdo. Continuando com o exemplo do mortal, o problema estd muitas vezes na pré-chamada
(fase de colocagio), na colocagio dos bragos em elevagio superior e no fecho, que possibilitam ter
o tronco na vertical, de forma a fazer uma boa impulso no aparelho. Consideramos, portanto,
que ndo sdo necessdrias, uma forte componente horizontal (velocidade na corrida) ou uma forte
componente vertical (mais altura), para alcancar uma boa rotagio no eixo transversal. Esta ¢
fundamental para o sucesso da tarefa, dependendo de uma boa colocagdo do tronco na saida do

Mini Trampolim, e da elevagao da bacia (ac¢ao principal), que por sua vez dependerd da impulsao.

CONCLUSAO

Tendo em consideragio os pontos focados, relembramos que este artigo pretende ser um
contributo, para uma introdugio da matéria na escola, de uma forma organizada e precisa, pos-
sibilitando uma prética atractiva e com desafios.

Devemos ent3o comegar pela escolha de um termo mais adequado, que nos parece ser Acti-
vidades Gimnicas e nio Gindstica, porque facilita a compreensio da ideia de vdrias modalidades,
com as mesmas caracterfsticas e que devem ser trabalhadas em conjunto, com uma s¢ metodologia,
porque facilita a aprendizagem.

As aulas devem proporcionar a vivéncia de vdrios Movimentos, nos diferentes aparelhos, para
depois se executarem Elementos, que interligados ddo origem aos Exercicios gimnicos, sendo
esta evolugdo do Simples para o Complexo.

E com o auxilio dos Meios Facilitadores, que conseguimos construir muitas situagoes, que
permitem aos alunos alcancar os objectivos das tarefas, com menos esfor¢o e com mais entusias-
mo, estando aqui o sucesso da nossa intervengao.

As sessoes devem ser organizadas em circuitos, sendo consideradas poli temdticas, porque
falamos de vdrias modalidades, mas também porque ¢ possivel introduzir o Atletismo, por exem-
plo o salto em altura, ou o salto & vara. No entanto nao devem ser poli temdticas, com matérias de
outros desportos, tendo em atengdo as condi¢oes de seguranga e o elevado nimero de contetidos
j4 solicitados nas Actividades Gimnicas.

O préprio Programa Nacional, e a terminologia nele empregue, pode ser um problema,
porque apresenta os objectivos por aparelho e dissocia as matérias, contrariando os aspectos fun-

damentais por nds apresentados.
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