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A Ginastica Ritmica brasileira tem se destacado como uma poténcia mundial, refletindo o crescimen-
to do esporte no pais. Comecou a se estruturar no Brasil na década de 1950, mas foi nos anos 1980
que a modalidade ganhou maior impulso, especialmente com a criacao de federacoes estaduais e da
Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG). A partir dai, ginastas de destaque comecaram a surgir, e a
modalidade foi se consolidando no pais. A CBG tem desempenhado um papel fundamental no desen-
volvimento da modalidade, promovendo campeonatos nacionais, cursos de capacitacdo para técni-
cos e juizes, além de apoiar a participacdo de atletas em competicdes internacionais. A popularizacao
do esporte ainda estd em andamento, com a busca por mais visibilidade na midia e maior participacao
em eventos nacionais. A CBG tem buscado parcerias com o setor privado para garantir maior apoio
financeiro e para dar continuidade ao desenvolvimento da modalidade no pais. A Ginastica Ritmica
no Brasil também tem sido promovida como uma pratica acessivel e inclusiva, com projetos sociais
como os Centros Caixa, que visam levar o esporte a comunidades carentes e incentivar a participacao
de criancas e adolescentes. Essas iniciativas sao fundamentais para democratizar o acesso ao esporte
e descobrir novos talentos. A CBG tem investido em programas de inclusao que buscam garantir que
o esporte seja uma ferramenta de transformacao social, promovendo a igualdade de oportunidades. A
Ginastica Ritmica no Brasil vive um momento de crescimento e consolidacdo. Com a combinacao de
talentos emergentes, esforcos de formacao e apoio institucional, o pais tem potencial para continuar
se destacando no cendrio internacional, ao mesmo tempo em que amplia a base de praticantes e for-
talece a cultura esportiva. A participacdo em competices de alto nivel e o desenvolvimento de pro-
gramas de inclusao sao essenciais para o futuro promissor dessa modalidade no Brasil. ACBG continua
desempenhando um papel crucial nesse processo, trabalhando para garantir que a Gindastica Ritmica
tenha um futuro brilhante no cenério esportivo mundial.

Atenciosamente,

Maria Luciene Resende
Presidente da Confederacao
Brasileira de Ginastica (CBG)
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APRESENTACAO

Este documento foi construido a partir das diretrizes orientadoras do COB, buscando atender as ex-
pectativas da comunidade gimnica e tem o objetivo de apresentar diretrizes para o desenvolvimento
de ginastas e de entidades esportivas. Baseia-se em referéncias cientificas e tendéncias do Brasil e do
mundo, busca promover a Ginastica Ritmica (GR) em diferentes contextos esportivos e direcionar o
caminho de ginastas na modalidade, desde sua entrada até o pds-carreira. Esta apresentado em cinco
topicos:

n Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG) - contextualizacdo das acGes da instituicao,
trazendo: a missao, a visao e os valores e a estrutura organizacional, e destacando o desen-
volvimento da modalidade.

H Panorama da Ginastica Ritmica no Brasil - descricdo de como a modalidade se apresenta
em nosso pais por meio de dados coletados junto a CBG e suas federacoes estaduais.

H Caminho do Desenvolvimento de Ginastas de Ginastica Ritmica em Longo Prazo - eta-

pas da formacao esportiva, da iniciacao ao alto rendimento, com foco na ginasta em forma-

cdo, que poderéa seguir o alto rendimento ou esporte participacdo, bem como as ginastas
veteranas que poderao permanecer na modalidade em outros espacos.

n Projetos, programas e acoes para a consolidacao dos pressupostos do Documento -
diretrizes para o desenvolvimento da modalidade no Brasil, da iniciacdo ao alto rendimento,
considerando o modelo de desenvolvimento de ginastas de GR em Longo Prazo.

H Consideracoes Finais - recados olimpicos que oferecem inspiracdes para o desenvolvimen-
to do trabalho com a GR nao s6 para o caminho da medalha, mas também para a promocao
da longevidade na prética esportiva.

Este documento tem por objetivo geral ser um referencial para o desenvolvimento da Ginastica Ritmi-
ca no Brasil, visando sedimentar resultados alcancados dentro e fora do pais, bem como consolidar-se
como poténcia internacional na modalidade.

O desenvolvimento do material justifica-se na medida em que apresenta as seguintes metas a serem
atingidas, conforme quadro:
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Divulgacdo e utilizacao efe-
tiva deste documento como
referencial para o desenvol-
vimento da Ginastica Ritmica
no Brasil;

Otimizar a exposicao das gi-
nastas-destaque de alto ren-
dimento, por meio da midia e
redes sociais, como referén-
cia para estimular a pratica da
modalidade;

Manutencao e melhora das
condicoes de treinamento
para o conjunto e individual
visando a continuidade e for-
talecimento dos bons resul-
tados da GR brasileira no alto
rendimento.

PRAZO MEDIO

®

Melhoria da gestdao nas fe-
deracdoes estaduais incre-
mentando as estruturas e a
organizacdo de seus proprios
campeonatos e, consequen-
temente, obtendo condicoes
de sediar eventos regionais e
nacionais;

Alinhamento do trabalho de
base da técnica corporal, de
manejo de aparelho e desen-
volvimento das caracteristicas
psicossociais, elevando o po-
tencial das ginastas ao longo
de sua formacao, permitindo
que futuras ginastas integran-
tes das selecOes nacionais
executem as coreografias
com maior nivel técnico e au-
toconfianca, e possibilitando
alcancar melhores posicoes
no ranking internacional;

@

Aproximacao das atletas de
alto rendimento, por meio de
seus conhecimentos e expe-
riéncias, as ginastas que se
encontram nas categorias de
base;

Criacdo de estratégias para
permanéncia no esporte, bem
como de diminuicao da eva-
sao, propiciando que as ginas-
tas com interesse sigam em
busca do alto rendimento;
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Alinhamento do trabalho de
base da técnica corporal, de
manejo de aparelho e desen-
volvimento das caracteristicas
psicossociais, nas categorias
iniciais de competicao.

Distribuicao equitativa de pra-
ticantes nos estados do Brasil,
viabilizando a pratica em dife-
rentes espacos como escola,
projetos sociais e outros.



CONFEDERACAO

BRASILEIRA
DE GINASTICA

A Confederacao Brasileira de Ginastica (CBG) completou 45 anos como entidade de administracdo
esportiva nacional em 2023.

Durante seus quarenta e cinco anos de existéncia, a CBG teve cinco presidentes, Siegfried Fischer
(1979-1985), Fernando Augusto Brochado (1985-1988), Méario César Cheberle Pardini (1988-1991),
Vicélia Angela Fiorenzano (1991-2009) e Maria Luciene Cacho Resende (2009-2024).

A CBG, diferentemente de outras confede-
racoes, acolhe oito comités de diferentes
modalidades gimnicas, sendo uma partici-
pativa e sete competitivas, a saber: Ginastica
Para Todos — GPT (participativa), Ginastica
Artistica Feminina, Ginastica Artistica Mascu-
lina, Ginastica Acrobaética, Ginastica Aerdbica
Esportiva, Ginastica de Trampolim, Parkour e
Ginastica Ritmica.
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A CBG tem como funcdo administrar as oito modalidades no que se refere a direcdo, organizacao, pla-
nejamento e avaliacdo. Especificamente relacionada a Ginastica Ritmica, para que a CBG possa fazer a
gestdao da modalidade, além das liderancas ja mencionadas, conta com diversos agentes, conforme pode
ser observado na figura abaixo.

PATROCINADORES
SECRETARIAS DE ESPORTE
TORCEDORES/AS
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.............. A e
..................... Brerersenrins

A organizacdo da CBG estéa estruturada em comissoes, conselhos, comités, arbitragem e entidades es-
portivas. Esse conjunto organizativo tem como ponto em comum a Presidéncia da entidade, que faz a
ligacdo entre as politicas adotadas, o arranjo organizacional e as tarefas a serem realizadas. O organogra-
ma abaixo apresenta a estrutura organizacional da instituicao.

ASSEMBLEIA GERAL

comissAo | CONSELHO | presipente | COMITEDE | ENTIDADES [ iercsitiin
DE ATLETAS FISCAL

ETICA ESPORTIVAS

R ELGCCEEEETE T EEErE GESTAO EXECUTIVA " }
GABINETE GESTAO ESPORTIVA

SECRETARIA
TECNICA

GESTAO FINANCEIRA
ADMINISTRA- PROJETOS
TIVO

' i
SELEGOES CAPACITAGAO
OLIMPICAS

RECURSOS K CENTROS
LOTERIAS NACIONAL  SELEGAOGAF  C.T.GAF
TESOURARIA  LumaNoS ¢ CAIXA
PRESTAGAO  coMpRAS  CONVENIOS  INTERNACIONAL SELECAOGAM  C.T.GAM cCE
DE CONTAS
1 f . . ! |
PATRIMONIO sgi\;flcs’s LICITAGOES  TECNOLOGIA  SELEGAO GR C.T.GR
: ' .
SELEGAO GTR C.T.GTR
! C.T.GAC
AUDITORIA -- CONTABILIDADE - JURIDICO - MARKETING - COMUNICAGAO  C.T.GAE
C.T.GPT
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Esta organizacdo institucional esta pautada em principios presentes na MISSAO, VISAO E VALORES,
devidamente alinhados ao Estatuto Social da CBG, a Carta Olimpica, e a missao, visao e valores da
Federacdo Internacional de Ginastica (FIG).

Administrar, fomentar e expandir a pratica da ginastica em todo
o territério nacional, contribuindo para o desenvolvimento da ci-
dadania e da ginastica brasileira em nivel de exceléncia esportiva
mundial.

Disseminar a paixao pela ginastica, conquistando resultados que
evidenciem o talento brasileiro e elevem o pais a condicao de po-
téncia global do esporte.

Etica
Toda instituicao precisa estruturar sua conduta a partir de principios éticos,
servindo como conceito orientador de sua politica institucional, em atendi-
mento a sua missao de prestar servicos de exceléncia no ambito de sua atu-
acao.

Transparéncia

Estar aberta ao dialogo, falar e ouvir a comunidade ginastica e colaboradores,
adaptando-se as novas demandas e desafios exigidos por uma administracao
moderna, primando por posturas claras e objetivas voltadas para o desenvol-
vimento da ginéastica brasileira. As Acoes devem ser orientadas e comunica-
das para todos os stakeholders, a fim de dar maior visibilidade e clareza no
que diz respeito as diretrizes éticas da Organizacgao.

Respeito

Estar em sintonia com a realidade participativa e com as demandas dos cida-
daos e instituicdes brasileiras é fundamental para que a Confederacao possa
atingir seus objetivos de exceléncia esportiva e desenvolvimento sustentavel
da ginastica brasileira.

Exceléncia

O trabalho em nivel de exceléncia exige irrestrito respeito a administracao
pautada na competéncia em todos os seus niveis, tanto para promocdes, de-
signacao de responsabilidades na promocao da descentralizacao eficiente,
quanto para permanente desenvolvimento e capacitacao de seus colabora-
dores.

Equilibrio

Harmonizamos as sete modalidades da ginastica. No esporte, balanceamos
técnica e arte, poténcia e delicadeza, esforco e leveza. Equilibrio € o nosso
DNA.

Paixao

Temos concentracao, foco e disciplina. Nao tememos desafios, somos con-
fiantes e determinadas/os. Somos comprometidas/os porque acreditamos
na ginastica como plataforma para o talento individual e coletivo do pais.
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Federacdo de Ginastica Acreana (AC)
Rio Branco - 14/11/2023

Federacao Alagoana de Ginastica (AL)
Macei6 - 02/06/2000

Federacdo Amazonense de Ginastica (AM)
Manaus - 07/10/1978

Federacdo Bahiana de Ginastica (BA)
Salvador-26/01/1991

Federacdo Cearense das Ginasticas (CE)
Fortaleza - 22/08/2007

Federacdo Brasiliense de Ginastica (DF)
Brasilia- 15/11/1975

Federacao do Espirito Santo de Ginastica
(ES) - Vitoria - 24/03/1998

Federacdo Goiana de Ginastica (GO)
Aparecida de Goiania - 25/09/1980

Federacdo Maranhense de Ginastica (MA)
S&o Luis-18/11/1985

Federacdo Mineira de Ginastica (MG)
Belo Horizonte - 17/11/1970

Federacao de Ginastica do Mato Grosso do
Sul (MS) - Campo Grande - 20/08/1992

Federacao Mato-grossense de Ginastica
(MT) - Sinop - 07/08/2020

Federacdo Paraense de Ginastica (PA)
Belém - 07/04/1999

Federacdo Paraibana de Ginastica (PB)
Jodo Pessoa-19/11/2005

Federacdo Pernambucana de Ginastica (PE)
- Recife - 14/06/1974

Federacdo de Ginastica do Piaui (PI)
Teresina - 23/07/2011

Federacdo Paranaense de Ginastica (PR)
Londrina-21/06/1974

Federacao de Ginastica do Estado do Rio de
Janeiro (R)) - Rio de Janeiro - 15/03/1975

Federacao Norte-rio-grandense de
Ginastica (RN) - Macaiba - 29/05/1998

Federacdo Rondoniense de Ginastica (RO)
Porto Velho - 24/07/2010

Federacdo Roraimense de Ginastica (RR)
Boa Vista - 09/04/2002

Federacao de Ginastica do Rio Grande do
Sul (RS) - Porto Alegre - 05/11/2013

Federacao de Ginastica de Santa Catarina
(SC) - Blumenau - 03/04/1993

Federacdo Sergipana de Ginastica (SE)
Aracaju-16/12/1991

Federac3do Paulista de Ginastica (SP)
S&o Paulo - 30/01/1956

Federacdo Tocantinense de Ginastica (TO)
Palmas - 20/11/2010
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Dentro da organizacao da CBG, a Ginastica Ritmica possui
uma Coordenacdo Geral e um Comité Técnico para o ge-
renciamento da modalidade:

Regulamentacao especifica para a GR;

Organizacao de competicdes regionais e
nacionais;

Formacao e atualizacao de arbitras e arbitros;
Formacao de treinadoras e treinadores;

Organizacao de estagios de treinamento
nacional;

Estruturacao e acompanhamento das selecdes
nacionais permanentes e transitérias;

Coordenacao de equipe multidisciplinar;

Gestao de parcerias com entidades multiespor-
tivas.

A CBG mantém em seu site, link direto para todos os envol-
vidos com a ginastica brasileira para assuntos relacionados
a ética no esporte:

Comité de Etica: acesse aqui.

Céodigo de Etica: acesse aqui.

Programa Esporte Seguro: acesse aqui.
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https://cbginastica.com.br/portal-transparencia/estrutura-organizacional/51/comite-de-etica
https://cbginastica.com.br/portal-transparencia/documentos/11/codigo-de-etica
https://cbginastica.com.br/portal-transparencia/transparencia/13/programa-esporte-seguro

PANORAMA DA
GINASTICA RITMICA NO

BRASIL

A Ginastica Ritmica é a modalidade competitiva da CBG com maior nimero de praticantes no territo-
rio nacional. Das 26 federacoes filiadas a CBG, 25 desenvolvem GR e tém ginastas que competem em
eventos estaduais, regionais e/ou nacionais.

Em todos os estados das Regides Sul, Sudeste e Centro-Oeste héa praticantes de GR cadastrados em
suas federacGes. Na Regido Nordeste, apenas o Estado do Piaui ndo tem ginastas de GR Federadas/
os, embora tenham desenvolvimento em nivel escolar e, recentemente, inauguraram uma unidade
do Projeto Caixa Jovens Talentos, em parceria com a CBG. Na Regido Norte, o Estado do Amapé ainda
estd em processo de criacdo da entidade; ja o Acre ndo possui ginastas cadastradas/os, mas fundou
sua federacdao em 2023, e estd em processo de popularizacao da modalidade, o que possibilitou ter
algumas ginastas participando do Torneio Regional Norte de 2024.

As 431 entidades filiadas ou vinculadas as Federacdes estaduais que desenvolvem a pratica da mo-
dalidade de Ginéastica Ritmica estdo sinalizadas no mapa acima e na figura na préxima pagina que
apresenta como estdo distribuidas nas cinco regidoes do pais.
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Apresentamos uma comparacado entre os anos de 2021, 2022 e 2023 quanto ao nimero de gi-
nastas que participaram de campeonatos regionais e nacionais na modalidade, destacando um
aumento significativo de participantes a cada ano. Apresentamos também o namero de ginastas

cadastrados na CBG.

Niamero de ginastas e treinadoras/es em eventos nacionais

3.574

3.574 255

ginastas de GRem treinadores de GR
quadra em eventos cadastros no Sistema

nacionaisem 2023 da CBG

2021 2022 2023

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RiTMICA NO BRASIL n



E provavel que esse aumento no nimero de ginastas seja decorrente de acdes realizadas pela CBG e
entidades parceiras, como: formacao de treinadoras/es (curso de formacao de iniciacdo ao treinamento;
encontros de treinadoras/es; e outros cursos pontuais com temas Gnicos presenciais e/ou remotos);
formacao de arbitros (cursos de arbitragem, de reciclagem e de atualizacdo; grupos de estudos para es-
tudo do Cédigo de Pontuacao, entre outros); eventos para ginastas (cursos técnicos para ginastas como
clinicas, oficinas, estagios de treinamento, entre outros); acdes que possibilitam que um maior nimero
de ginastas tenha acesso a eventos esportivos e que contribuem com a massificacdo do esporte (cria-
cdo de torneios regionais, copas e/ou campeonatos de ginastas estreantes, festivais/torneios amistosos;
competicoes com diferentes niveis em uma mesma categoria, entre outros).

A CBG organiza eventos competitivos em todas as regides do Brasil com uma participacao expressiva de
ginastas em todas as regides de norte a sul do pais.
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Nuamero de ginastas em eventos promovidos pela CBG - 2023

1.184

ginastas

140

139

I Copa Brasil Juvenil e Adulto

[ Campeonato Brasileiro Pré-infantil e infantil
Campeonato Brasileiro Adulto
Campeonato Brasileiro Juvenil

[ Campeonato Brasileiro de Conjunto

24 74

Estados ginastas

513

2,210

ginastas em
Torneios

519

B Torneio Regional Sudeste

I Torneio Regional Sul
Torneio Regional Nordeste

1 Torneio Regional Centro-oeste
Torneio Regional Norte

Torneio Nacional

24

Estados

106

ginastas

O namero de ginastas que praticam GR em nosso pais é significativamente expressivo, pois além das 3.574
ginastas (33,25%) que participaram de eventos nacionais, temos outras 7176 ginastas. Das 10.750 ginastas
cadastradas nas federacdes estaduais, 66,75% participam somente de eventos estaduais.
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Do total de ginastas de GR no Brasil, 5.468 (50,87%) sdo da Regido Sudeste, 2.449 (22,78%) da Regiao Sul,
1.407 (13,08%) da Regido Nordeste, 900 (8,37%) da Regido Norte, e 526 (4,89%) da Regido Centro-Oeste.
Portanto, a maior concentracdo de ginastas de GR ainda permanece nas Regides Sudeste e Sul, como & pos-
sivel visualizar na Figura abaixo.

5.468

2.446
1.407
526
—
I
Norte Nordeste Centro-oeste Sudeste
Adulto 30 86 96 568
Juvenil 169 264 137 685
I Infantil 251 392 122 1789
W Pré-infantil 215 358 16 1315
M <8 anos 235 307 55 1
Total 900 1407 526 5468
Norte Nordeste Centro-oeste Sudeste Sul

AM PA RR RO TO AL BA CE MA PE PB RN SE MT MS DF GO ES MG RJ SP PR SC RS

63 1000§ 104 MO0 224
60 1200§ 237 240 32
40 124 1600f 218 300 45

12 7 166 500 264 360 48

<8 anos 20 168 23

Pré-infantil

Juvenil 43 15 82 12 17 93 22 29 2 48 20 24 26

Adulto 7 7 5 6 5 27 12 3 0 9 8 16 il 6 6 64 20 4 5 59 500 198 60 9

Quando comparamos o nimero de ginastas cadastradas em suas federacdes com a populacdo das regioes,
o nimero de ginastas &, de certa forma, compativel com o nimero de habitantes de seus estados e regioes.
Um exemplo disso é que a Regidao Sudeste tem um nimero de ginastas muito superior ao de todas as demais
regioes, no entanto também tem uma populacdao muito maior do que as outras regides. Enquanto a regidao
sudeste tem 5.468 ginastas cadastradas, a regiao norte tem 900 ginastas cadastradas.
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Um dado importante que aparece no quadro abaixo, & que alguns estados se destacam na proporcao de gi-
nastas por nimero de habitantes, e isso acontece em todas as regides do pais. A proporcdo de ginastas por
namero de habitantes é maior nos seguintes estados: na regido sudeste, o estado de Sdo Paulo; na regiao sul
o estado de Santa Catarina; na regiao Nordeste, o estado de Alagoas; na regido Norte, o estado de Roraima; e
na regiao Centro-Oeste, o Distrito Federal.

REGIAO SUDESTE

> o Entidades por NUmero de municipios  NUmero de Proporcdo de ginastas

Estados Populagdo  Municipios e : : :
federagdo com entidades ginastas por no de habitantes

Espirito Santo 3.833.712 68 9 4 87 0,0023

Minas Gerais 20.539.989 853 5 3 109 0,0005

Sao Paulo 44.411.238 645 120 48 4.800 0,0108

Rio de Janeiro 16.055.174 92 23 7 472 0,0029

TOTAL 84.840.113 2.647 157 62 5.468 0,0064

_ L Entidades por  NUmero de municipios  NUmero de Proporgdo de ginastas
Estados Populagéo  Municipios

federagdo com entidades ginastas por no de habitantes
Bahia 14.141.626 417 35 9 159 0,001
Ceara 8.794.957 184 17 4 214 0,0024
Maranhao 6.776.699 217 2 1 2 0,00002
Paraiba 3.974.687 223 4 2 89 0,0022
Pernambuco 9.058.931 184 14 2 313 0,0019
Rio Grande do Norte 3.302.729 167 8 1 162 0,0049
Sergipe 2.210.004 75 16 2 120 0,0054
TOTAL 57.071.654 1.569 110 22 1.407 0,0019
REGIAO SUL
_ o Entidades por NUmero de municipios  NUmero de Proporgdo de ginastas
Estados Populagdo  Municipios . . . .
federacdo com entidades ginastas por no de habitantes
Parana 11444 380 399 43 22 1.021 0,0089
Santa Catarina 7 610 361 295 23 14 1.070 0,0141
Rio Grande do Sul 10 882 965 497 7 5 358 0,002
TOTAL 29.937.706 1191 73 a1 2.449 0,007

Entidades por  NUmero de municipios ~ NUmero de Proporgdo de ginastas

Estados Populagdo  Municipios federagéo com entidades ginastas por no de habitantes
Mato Grosso 3658 649 142 6 4 17 0,0005
Mato Grosso do Sul 2757 013 79 5 2 88 0,0032
Goias 7 056 495 246 6 6 125 0,0017
TOTAL 16.527.306 498 51 7 526 0,0028
REGIAO NORTE
_ o Entidades por NUmero de municipios  NUmero de Proporgdo de ginastas
Estados Populagdo  Municipios . . . .
federagdo com entidades ginastas por no de habitantes
Amazonas 3.941.613 62 3 1 126 0,0031
Para 8.121.025 144 5 1 80 0,001
Rondénia 1.581.196 52 7 2 44 0,0028
Roraima 636.707 15 10 1 556 0,0873
Tocantins 1.511.459 139 9 2 94 0,0062
TOTAL 15.792.000 412 34 5 900 0,0057
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A GR é uma modalidade que se faz presente em
praticamente todo o territério nacional. Esse ja
foi um grande avanc¢o, um mérito da CBG e seus
parceiros. Mas ainda temos desafios a serem en-
frentados, e um deles diz respeito ao nimero de
municipios que desenvolvem a modalidade, pois
existem muitos estados em que a pratica da GR
acontece em apenas uma ou duas cidades. Essa
realidade inviabiliza que muitas criancas tenham
acesso a pratica e que muitos talentos sejam
desenvolvidos. A pratica da GR é desenvolvida
em apenas 3,44% dos municipios da Regiao Sul,
2,34% dos municipios da Regiao Sudeste, 1,40%
dos municipios da Regido Nordeste, 2,41% dos
municipios da Regidao Centro-Oeste, e 1,21% dos
municipios da Regido Norte.

Apesar de um numero relativamente baixo de
municipios que desenvolvem a pratica da GR no
pais, € importante lembrar que o Brasil tem pro-
porcoes continentais e o fato de ser desenvolvi-
da em todas as regides do pais &€ uma realidade
bastante favoravel quando comparada a outras
modalidades, especialmente a outras modalida-
des ginasticas.

Ainda sobre o nimero de municipios que de-
senvolvem a GR, quando verificamos a realidade
dos estados, ela é variavel. Como apresentado na
pagina anterior, alguns estados como Parana e
Santa Catarina na Regiao Sul; Sao Paulo, Rio de
Janeiro e Espirito Santo na Regiao Sudeste; o Dis-
trito Federal na Regiao Centro-Oeste, e a Bahia na
Regiao Nordeste, tem uma melhor distribuicdao
em diferentes partes dos estados de entidades
que atuam com a GR, quando comparados a ou-
tros estados que tem entidades em apenas uma
regido centralizada.

Diante desse panorama, defendemos a necessi-
dade de acOes que possam tornar acessivel a pra-
tica da GR a um maior nimero de pessoas. Para
que isso aconteca € preciso aumentar o nidmero
de entidades filiadas ou vinculadas a federacoes
estaduais em localidades em que ainda nao ha a
pratica da modalidade. Sera necessario um con-
junto de acdes como: formacado de treinadoras/
es, incentivo governamental por parte dos muni-
cipios e estados, além de outros.
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Um dado necessario a ser apontado é que a realidade que hoje encontramos é relativamente recente, pois
muitas federacdes estaduais passaram a atuar com a GR somente nas duas Ultimas décadas.

Para a questdo da gestao dos aspectos relacionados a organizacao e desenvolvimento da GR, como reda-
cdo de regulamentos, organizacao das competicdes, atividades de capacitacao de arbitros, treinadoras/es
e ginastas entre outros, assim como a CBG tem um comité técnico de GR, 18 federacdes possuem comité
técnico da modalidade (de 1 a 6 membros), composto por pessoas que tém expertise na area. Os comités
técnicos das federacOes tém papel importante por colocar em préatica acdes que tém contribuido com a
popularizacao da GR. A Figura abaixo mostra que sao 56 experts de GR distribuidos pelo pais que compdem
comités técnicos nas diferentes federacdes.

Federacoes de Ginastica que possuem comités técnicos de GR
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O trabalho dos membros dos comités de GR nas federacdes tém contribuido para o desenvolvimento da GR
brasileira, tanto na popularizacao da modalidade quanto na evolucao dos resultados internacionais, visto
que as ginastas que chegam nas selecoes do pais trilham um longo percurso esportivo antes de compor uma
selecao nacional. Assim, consideramos como uma meta a ser alcancada: que todas as federacdes tenham
um comité com experts da modalidade para desenvolver ainda mais a GR brasileira.

Para o desenvolvimento da GR em um pais de proporcdes continentais, & importante que tenhamos um nu-

mero expressivo de treinadoras/es que trabalhem para que as sessdes de treinamento acontecam em todos
os espacos possiveis de forma responséavel, com conhecimento técnico e pedagobsgico.
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Sobre esse tema, é importante saber que temos treinadoras/es cadastradas/os nas federaces de ginas-
tica de todas as Regides do Brasil, com maior concentracdo nas Regides Sudeste (36,63%), Sul (27,10%) e
Nordeste (18,19%), pois do total de 808 treinadoras/es, 662 (81,93%) concentram-se nessas trés regides. A
Regido Centro-Oeste tem 93 (11,51%) e a Regido Norte tem 53 (6,56%), como mostra a figura abaixo:

53 treinadores
(6,56%)

Regiao Norte

Estados Treinadores

AM 12 MT

PA 5 MS

RO 5 DF

RR 15 GO

TO 16 TOTAL
TOTAL 53

n
74

93

219 treinadores
(2710%)

Regiao Sul

Estados Treinadores

AL 7 45
BA 45 7
CE 24 200
MA 2 44
PB 9 TOTAL 296
PE 14

RN 21

SE 25

TOTAL 147

Na GR, para que campeonatos sejam realizados é necessario a presenca de um jlri completo de arbitros
habilitados para esta funcao; assim, a necessidade de investimento na formacao desses agentes nao pode

ser descartada.

Na préxima figura, observa-se uma maior concentracao de arbitros nas Regides Sudeste (31,65%), seguida
Nordeste (23,30%) e Sul (20,78%), visto que do total de 515 arbitros, 390 (75,73%) concentram-se nessas
trés regides. A Regido Norte tem 75 (14,56%) e a Regidao Centro-Oeste tem 50 (9,71%).
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Dos 514 arbitros/as cadastrados/as nas federacdes de ginastica, 365 tem o brevet estadual, 73 tem brevet
nacional e 42 tem brevet internacional. A Figura acima mostra como os/as arbitros/as estdo distribuidos.

A presenca de arbitros nas federacdes € de grande importancia, uma vez que esses podem orientar o traba-
lho das treinadoras/es, dando um feedback sobre o trabalho executado. E comum que as treinadoras/es e
suas/seus auxiliares facam cursos de arbitragem e atuem como arbitros visando buscar melhor compreen-
sao de como suas ginastas serao avaliadas nas competicoes. Nessa direcao, quanto maior for o brevet dos
arbitros, melhor poderao auxiliar no desenvolvimento das ginastas do seu estado.




Campeonatos Estaduais e Jogos Multi-Esportivos promovidos
pelas Federacoes de Ginastica do Brasil

&

”
. &

Apenas Campeonatos
Estaduais

§

. Campeonatos Estaduais e
Jogos Multi-Esportivos

.

Norte Sudeste Sul
[am | PA | RR [ Ro | Es T [RaJSP ok [ sc [ ks
Ind. Pré-infantil v v v v v v v VvV x Vv VvV Vv Vv Vv Vv VvV VvV Vv Vv Vv VvV V V V
Ind. Infantil v v v v v v v VvV x Vv VvV v VvV Vv VvV Vv v VvV Vv Vv VvV Vv V V
Ind. Juvenil v v v v v v v VvV x Vv Vv v VvV v VvV VvV v VvV Vv Vv VvV Vv V V
Ind. Adulto X v v vV X v vV VvV X Vv v VvV Vv VvV Vv Vv Vv VvV VvV Vv Vv VvV VvV V
Conj. Pré-infantil X vV VvV X VvV VvV VvV VvV X X vV VvV VvV X VvV X VvV V X v Vv Vv Vv V
Conj. Infantil X vV VvV X vV VvV VvV VvV X X vV VvV V. X VvV X VvV VvV X VvV Vv Vv Vv V
Conj Juvenil X v VvV X X vV VvV VvV X X ¥ VvV VvV X VvV X VvV Vv X VvV Vv Vv Vv V
Conj. Adulto X v Vv X X v VvV VvV X X v VvV VvV X VvV X VvV VvV X VvV Vv Vv Vv V
Duplas e Trios X v vV X v vV vV VvV X X Vv v vV X Vv X Vv v VvV v VvV VvV Vv V
Escolares v v v v v v v Vv v Vv v v VvV Vv VvV VvV Vv VvV vV vV X Vv V V

Uma das acdes tradicionais que mais contribuem com o desenvolvimento de uma modalidade esportiva é
a realizacdo de competicdes, pois quanto mais eventos os atletas participam, mais ganham experiéncias. E
um espaco no qual as/os atletas tém que lidar com o publico, com sensacdes diferentes daquelas que séo
frequentes durante os treinamentos. Também é um espaco para conhecer suas/seus adversarias/os e en-
tender o quanto precisam e podem avancar tecnicamente.

Além dos eventos competitivos realizados pela CBG, todas as 24 federacdes estaduais realizam campeona-
tos estaduais individuais e/ou de conjunto, em diferentes categorias (pré-infantil, infantil, juvenil e adulto),
duplas e trios (figura acima). Dentre as federacdes, 17 promovem Jogos Multiesportivos (Jogos Escolares, Jo-
gos da Primavera, Jogos da Juventude, Jogos Abertos etc.) juntamente com parceiros locais como Secretarias
Municipais e Estaduais de Esporte e outras entidades.
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Copas, torneios, festivais e outros realizados pelas Federacoes de Ginastica do Brasil

Copas/Campeonatos
Festivais/Torneios Amistosos

CompeticGes com Niveis
diferentes em mesma
categoria

Todas as opcoes

Ainda com relacao a eventos competitivos e esportivos, as federacdes promovem festivais, torneios amisto-
sos, copas e/ou campeonatos de ginastas estreantes, além de competicdes com diferentes niveis em uma
mesma categoria. Esses eventos sao realizados com o objetivo de estimular a participacao das ginastas em
eventos esportivos e assumem caracteristicas diferenciadas como: apresentacdes sem objetivo competitivo
(festivais); apresentacdes com séries obrigatérias com exercicios de facil execucdo; competicdes com menor
nivel de exigéncia nos regulamentos, entre outros.

A maior parte das federacoes, assim como a CBG, demonstra estar realizando acdes que possibilitam que um

maior nimero de ginastas tenha acesso a eventos esportivos, e com isso estdao contribuindo com a popula-
rizacao do esporte.

EVENTO CATEGORIAS PREMIAGOES OBSERVAGOES

Campeonato Brasileiro Individual Pré-infantil, Infantil, F?ju'pg | | .Czt.egdorlﬁ pre-llnfanttl)ll L Premlagaot
Loterias Caixa de Ginastica Ritmica Juvenil e Adulta nalviduar gera indlvidual geral por blocos: ouro, prata
Individual final por aparelhos e bronze
Campeonato Brasileiro de Conjunto Pré-infantil, Infantil, Dgplas geral Ca‘egPT'a pre—lm_‘antll apresenta 14
Loterias Caixa de Ginastica Ritmica Infanto Juvenil Tr|o§ geral exercicio de conjuntos e as def!‘a,'s
" o - ! Conjunto geral categorias apresentam 2 exercicios de
llona Peuker Juvenil e Adulta f / . .
Conjunto final por aparelhos conjunto diferentes
S A O SR AT Juvenil e Adulta Conjunto final por aparelhos Apenas 1 exercicio de conjunto

de Ginastica Ritmica

Individual geral e por aparelhos
Pré-infantil, Infantil, Conjunto geral
Juvenil e Adulta Trio geral

Equipe geral

Participam as 4 primeiras ginastas e os
3 primeiros conjuntos e trios de cada
Torneio Regional

Torneio Nacional de Ginastica Ritmica

Torneio Regional Norte
Individual geral e por aparelhos
Torneio Regional Nordeste i
= i gl A cada ano uma Federacéo Estadual é

. . Pré-infantil, Infantil, Trio geral N LA
LG DL ST T (e Juvenil e Adulta Equipe geral (soma individual e conjunto ou trio) 23;?';: ol B reelZaes esics
Torneio Regional Sudeste T!‘Ofé:l r?gional (entidade com o maior nimero de
ginastas

Torneio Regional Sul
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A CBG é parceira na organizacao de competicdes de ginastica ritmica em eventos multiesportivos:
> Jogos da Juventude do Brasil em parceria com o Comité Olimpico do Brasil (COB)
> Jogos Escolares Brasileiros (JEB’s) em parceria com a Confederacao Brasileira de Desporto Escolar (CBDE)

Diante dos dados apresentados no tépico Panorama do Trabalho com a Gindstica Ritmica no Brasil, enten-
demos que muitas acdes que contribuem com o desenvolvimento da modalidade ja estdao sendo feitas pela
CBG e pela maioria das federacoes estaduais em conjunto com seus parceiros.

Entretanto, existem acdes de relativa importancia que precisam ser efetivadas por parte das federacoes que
ainda nao as desenvolvem. Como exemplo, podemos citar a necessidade de investir na formacao de treina-
doras/es, sobretudo nos estados que possuem entidades em um (inico municipio ou que em grande parte
do estado a modalidade ainda ndo é praticada. Muito ja foi feito pela GR brasileira, mas ainda temos um bom
caminho a ser percorrido para efetivar o objetivo de sedimentar resultados alcancados dentro e fora do pais,
bem como para consolidar a GR do Brasil como poténcia internacional na modalidade.
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CAMINHO DO
DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS
DE GINASTICA RITMICA EM

LONGO PRAZO

A preocupacao com o desenvolvimento de ginastas em longo prazo tem o compromisso com a for-
macao da ginasta e suas possibilidades de atuacdo ao longo da vida como atleta e, também, apds o
processo de destreinamento. Deve haver uma atencao especial com o desenvolvimento integral e
multifuncional da ginasta, que cresce envolvida com o esporte.

Um processo adequado de iniciacdo esportiva, um trabalho proficuo e cientifico durante a permanén-
cia da ginasta no alto rendimento e uma preparacao devida para sua transicdao no término da carreira,
sao metas fundamentais para fortalecer os pressupostos esportivos presentes no planejamento es-
tratégico da CBG, que tem como referéncia o Modelo de Desenvolvimento Esportivo do Comité
Olimpico do Brasil (COB).

O Desenvolvimento Esportivo € um processo longitudinal multifatorial de melhoria do am-
biente esportivo, caracterizado pelo aumento na quantidade de praticantes em todos os ni-

veis e na qualidade da pratica oferecida, incluindo a formacgao continuada dos agentes desse
processo, o que resulta na melhora do desempenho esportivo de atletas (COB, 2022).

Grandes ginastas ndo despontam do dia para noite. Ha que se ter um planejamento que priorize um
trabalho adequado para cada fase da vida, do periodo de conhecimento e escolha do esporte, até seu
reconhecimento como atleta de alto rendimento e sua transicao para outros espacos esportivos. E
isso se da de forma mltipla e relacionada a varios aspectos, com interferéncia de fatores primarios e
secundarios.

Os fatores primaérios sao proprios de cada ginasta e do treino esportivo, que influenciam o desen-
volvimento da performance e sdo: caracteristicas genéticas (individualidade bioldgica); psicologicas
(relativas aos aspectos subjetivos, como confianca, saide mental, estabelecimentos de metas, entre
outros) e do treinamento (técnico, tatico e fisico).
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Ja os fatores secundarios sdo externos, e afetam, constantemente, os fatores priméarios, como o apoio social
(a popularizacdao da modalidade), o respaldo da familia, a existéncia de patrocinadores, entre outros.

FATORES PRIMARIOS

INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA:

diferenca na velocidade do desenvolvimentos
de habilidades motoras

ASPECTOS PSICOLOGICOS:

frequéncia nas emocdes e tipos de experién-
cias que a produzem e como agem em conse-
quéncia

TREINAMENTO:

fisico, técnico e tatico

FATORES SECUNDARIOS

APOIO SOCIAL
RESPALDO DA FAMILIA

EXISTENCIA DE

PATROCINADORES

Todas as etapas do desenvolvimento da ginasta a longo prazo estdo sujeitas as influéncias de fatores prima-
rios e secundérios, mas um trabalho adequado, visando conteldos indicados por faixas etarias e niveis de
performance, € um cuidado necessario para que a GR se desenvolva de forma satisfatoria em todo o territo-
rio brasileiro. Essas faixas etarias servem de referéncia, mas as etapas sdao fundamentais para o desenvolvi-
mento da ginasta.

EXPERIMENTAR APRENDER COMPETIR

EBRINCAR E TREINAR EVENCER
BRINCARE TREINAR VENCER
APRENDER ECOMPETIR EINSPIRAR

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+

E fundamental que se atente para o desenvolvimento da ginasta considerando as etapas e as faixas etérias
como referencial, pois cada crianca ou jovem & Gnico e carrega consigo sua bagagem biologica, inserida num
tempo e num espaco. A ginasta se desenvolve integralmente, num sistema continuo com o ambiente em
que o processo de maturacao, as experiéncias e a cultura se incorporam, estando sujeitos a mudancas, com
intervencdes internas e externas, numa constante constru¢ao como atleta.
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Importante pensar a carreira da ginasta a longo prazo, como “carreira de vida”, com experiéncias positivas e
negativas, que impactam sua performance e nas suas acdes para além do tablado. E imprescindivel um olhar
holistico, pois a evolucado da carreira da ginasta esta em constante interacao com outras esferas de sua vida,
relacionadas aos dominios psicoldgico, psicossocial e académico/vocacional e a vida pessoal.

Relacionado aos estagios de desenvolvimento: infancia,
adolescéncia e vida adulta.

4 D
Relacionado
Educacao com 0s
formal e aspectos sociais
interesse em de entrosamento
uma determinada com outras pessoas
area profissional. € grupos.

- J

LEMBRETE

O documento foi construido a partir de bases cientificas e, por isso, deve servir como referencial.
Entretanto, a realidade de cada instituicdo que desenvolve a GR é um fator relevante para o/a trei-
nador/a na organizacdo, tanto das aulas de iniciacdo esportiva, como dos treinamentos avancados.
Ha necessidade de se respeitar as etapas do desenvolvimento da ginasta ao longo prazo, presentes
neste documento, além das caracteristicas individuais de cada ginasta. Esse € um aspecto preponde-
rante para avaliar, adequadamente, o desempenho esportivo das ginastas, evitando erros na selecao,
bem como na fase de transicao entre as etapas. As recomendacoes gerais nas diversas etapas do de-
senvolvimento devem auxiliar no trabalho com a modalidade, mas vale a criatividade de cada treina-
dor/a na elaboracdo das atividades para promover um aprendizado de e com qualidade. N3o deve se
esquecer, de ter um olhar atento para as ginastas nos espacos de aprendizagem, para que o esporte
seja uma possibilidade de competicao no alto rendimento para quem conseguir um bom desempe-
nho técnico, mas, também, espaco de lazer, de promocédo de salide e qualidade de vida, para os/as
que nao atingirem o nivel técnico de desempenho suficiente para alcancar o caminho da medalha.



Assim, apresentamos diretrizes para o desenvolvimento da GR em longo prazo, na seguinte estrutura: ca-
racteristicas das ginastas nas diferentes faixas etérias; caracteristica da etapa; objetivos da etapa; contetdos
(geral e especificos); estratégias de ensino; e expectativas de aprendizagem/indicadores de desempenho.

Ao final de todas as etapas serao apresentados quadros gerais contendo: volume/intensidade de prética;
tipo/volume de eventos e competicoes; e sugestdes de boas praticas.

Os contelidos de orientacao especifica sdo apresentados em quatro itens:
a) Elementos corporais;
b) Acompanhamento musical e expressdo corporal;
¢) Manejo de aparelhos; e
d) Trabalho coletivo.

Para indicacdo dos elementos corporais utilizamos como referéncia os Padroes de Movimento da Ginastica
(PMG) propostos pela Federacao Internacional de Ginastica (FIG) para todas as modalidades ginasticas.

MOVIMENTO i MOVIMENTO s
LINEAR ! ROTATIVO i
m LOCOMOQT\O ROTA(;I'f\O BALANCEIO

1 1 1 1
L e e e e e e e e e, L9 _________ T '

ATERRISSAGEM
Fonte: FIG

PosicOes Estaticas que sao subdivididas em Apoio (posicoes estaveis em que o centro de massa
esta préximo da base de sustentacao) e Equilibrio (quando hd um deslocamento do centro de massa
e qualquer pequeno movimento pode causar a perda da estabilidade da base de sustentacao, poden-
do ocasionar a saida da posicao estatica).

Saltos que sdo movimentos explosivos saindo da base constituidos por trés fases: impulso, fase de
voo e aterrissagem (lancamento, voo do aparelho e recuperacao).

Locomocdo/Deslocamentos que sdo movimentos repetitivos com transferéncia de peso e/ou com
perda de contato com o solo como caminhar, correr, saltitar, escalar e outros.

Rotacodes que sao movimentos gerados por forcas aplicadas fora do centro de massa, que podem ser
realizadas em 3 eixos: longitudinal (vertical), anteroposterior e transverso (horizontais).

Balanceios que sao rotacdes de segmentos corporais (e aparelhos manuais) em torno de eixos. Balan-
ceios tém duas fases: uma descendente e uma ascendente.

Aterrissagens que sdo movimentos de desaceleracao que ocorrem apés deslocamentos, saltos, rota-
coes, etc. Quanto mais lenta for a desaceleracdo, mais segura seréa a aterrissagem.
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A partir das caracteristicas da crianca, as atividades devem ser planejadas com cuidado para que nao se tor-
nem inadequadas e exaustivas e interfiram negativamente no processo de desenvolvimento cognitivo das
criancas nessa fase. E fundamental que a crianca experimente atividades motoras multivariadas de forma
lGdica propiciando o conhecimento de regras de convivio social e com isso um desenvolvimento motor e
psicolégico adequado para essa fase.

Experimentar e Brincar tem o foco nas atividades lGdicas, nas quais os brinquedos (entre eles aparelhos alter-
nativos, construidos pela propria crianca) e as brincadeiras com movimentos ritmicos e expressivos, sao re-
cursos pedagogicos para a aprendizagem da GR. E pelas brincadeiras que as criancas se percebem, enquanto
possibilidades corporais, tomando consciéncia de suas capacidades motoras e psicossociais. Nessa etapa, as
brincadeiras sdo vivéncias fundamentais para o desenvolvimento das habilidades motoras rudimentares e
refinadas.

A crianca deve vivenciar a modalidade, seja em espaco escolar ou em outros, como protagonista da sua
histéria, com criatividade, exploracao, prazer e alegria de saber, por conta prépria, o que ela é capaz de fazer.
Nessa fase a meta é o conhecimento geral de todas as formas basicas de movimento e suas variacdes no
tempo e no espaco. O alicerce do trabalho pedagégico é a ludicidade, a descoberta de movimentos, aimpro-
visacao, a auto-organizacao motora, a aprendizagem de forma ampla e diversificada, entre outros processos
que devem ser incentivados e mediados pelas/os treinadoras/es, mas jamais impostos. Nesta etapa é indi-
cada a participacao em festivais anuais com apresentacdes tematicas, além de apresentacdes mensais para
as/os treinadoras/es.

Nessa fase as experiéncias estdo relacionadas aos componentes motor-perceptivos, tais como: percepcao
corporal, espacial, direcional e temporal. E importante se conhecer para conhecer o esporte e quem nele se
encontra. Assim sendo, indica-se que seja considerada a proporcao de 70% para os conteldos de orientacao
geral e 30% para os conteldos de orientacao especifica.
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Além disso, o ambiente é muito importante, por isso as aulas devem ser dindmicas, pois o
tempo de concentracdo nesta idade é curto, com muitas atividades em pequenos e gran-
des grupos, com foco na ampliacdo do vocabulario motor. E a fase do inicio do processo de
letramento corporal.

Corresponde ao processo de desenvolvimento de motivacao, confianca, competéncia fisica, ou seja,
um conjunto de conhecimentos que promovam o envolvimento das pessoas com o exercicio fisico
por toda a vida. Na GR entende-se como letramento corporal que, se os praticantes adquirirem um
bom nivel de forma fisica por meio da experimentacdao de uma variabilidade de movimentos ge-

rais e de movimentos especificos da modalidade, isto poderéa favorecer a crianca para que se sinta
motivada e segura para aprender com mais facilidade os fundamentos da GR e com isso é possivel
que continue praticando no futuro. Ademais, conhecer essa variabilidade de pratica ird favorecer um
bom rendimento esportivo ou ainda que a pessoa permanecera ativa durante toda vida.

> Desenvolver a formacao esportiva geral das ginastas por meio de atividades lUdicas.

> Promover a experimentacao de movimentos gimnicos com e sem aparelhos de forma lGdica
individualmente, em duplas, em pequenos e grandes grupos.

> Conduzir jogos e brincadeiras que desenvolvam a consciéncia corporal, a percepcao espaco-tem-
poral e a expressividade.

> Propiciar vivéncias de atividades ritmicas por meio de brincadeiras cantadas, percussao corporal e
atividades musicais diversificadas.

> Desenvolver habilidades sociais, formando amizades, participando de atividades de grupos, enten-
dendo conceitos de justica e empatia, e resolvendo conflitos de maneira eficaz.
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Conhecimento multivariado de todas as ginasticas.

Elementos corporais (andar, correr, saltar, rastejar
e outros) a maos livres; com aparelhos manuais e em
aparelhos de grande porte (tradicionais e nao-tradi-
cionais).

Diferentes formas de colocar o corpo no solo, em
grandes aparelhos, desenvolvendo os movimentos
acrobaticos (rolamento, reversao lateral, vela, parada
de cabeca e outros).

Trabalho que envolva a forma fisica e a motricidade
(flexibilidade, coordenacao, equilibrio, entre outras).

Jogos e brincadeiras com énfase em atividades for-
mativas e integrativas que desenvolvam amizades,
com enfoque na resolucao de problemas e na reali-
zacao de tarefas coletivas.

Construcdo e apresentacdo de coreografias tema-
ticas em aulas.

r~ LEMBRETE

Para inserir a crianca no uni-

verso da ginastica é impor-

tante respeitar as caracteristicas de sua
fase de desenvolvimento. As atividades
devem ser planejadas com cuidado para
que nao interfiram negativamente no
processo de desenvolvimento, para que
ndo se tornem inadequadas e/ou exaus-
tivas, a exemplo de quando as criancas fi-
cam esperando em longas filas, tornando
a atividade desmotivante e fazendo com
que a aprendizagem seja prejudicada.

Deve-se evitar o trabalho excessivamen-
te técnico e com auséncia de diversdo. E
fundamental que a crianca experimente
os conteldos propostos de forma ladica,
por meio de jogos e brincadeiras da cultu-
ra popular propiciando o desenvolvimen-
to adequado dos dominios psicolégico,
psicossocial e académico vocacional ade-
quado para essa fase.

Para que as criancas experimentem caracteristicas basicas da modalidade, sugere-se que sejam introduzi-
dos, elementos da GR, de forma IUdica, Trabalhar com a triade elementos corporais, acompanhamento mu-
sical e manejo de aparelhos conforme citados a seguir:

Elementos Corporais

Posicoes Estaticas
Apoios:
PosicOes estaveis sobre diferentes partes do corpo;
Grand Ecart — frontal e lateral;
Posicao em pé (sobre os dois pés planos) - poses;
Posicdes de seis, quatro e dois apoios (ponte, apoio de frente, caranguejo, etc.);
Atividades com posicdes de pés e bracos do ballet.

Equilibrio:
Equilibrar-se com diferentes formas de apoio do corpo e em superficies reduzidas;
Posicao em pé (sobre os dois pés em meia ponta);
Posicdes sobre um pé (elevé e relevé);
Vela (ombros);
Posicdes sobre um joelho;
Sentada em V (apoio sobre os glUteos segurando nos pés);
Parada de cabeca e de maos.
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Locomocdes
Locomocao em diferentes posicdes de apoio (quadrupedia);
Andar no pé inteiro, calcanhar, lateral do pé e meia ponta;
Saltitos basicos: Primeiro saltito, Galope, Tesourinha, etc;
Sequéncias de passos de danca.

Obs.: considerar variacées de movimento como niveis, trajetoérias, direcoes, sentido do movimento e
lateralidade.

Saltos

Saltar em distancias variadas (com e sem obstaculos);

Saltar em alturas diversas (do solo para o obstaculo e do obstaculo para o solo);

Saltar com um pé e com dois pés (de formas variadas, de um pé para dois pés, de um pé para
0 mesmo pé, de um pé para o outro pé, etc.).

Rotacdes

Rolar em diferentes eixos (longitudinal e transverso): rolar lateralmente, rolar para frente,
rolar para tras;

Giros sobre os dois pés (preparatério para chainé);

Reversao lateral (estrelinha).

Balanceio
Balanceio de bracos;
Balanceio de tronco;
Movimentos ondulatérios do corpo (preparatérios para ondas).

Aterrissagens
Sobre os pés: (para frente, para tras, para os lados);
Sobre as maos: (para frente, para tras, para os lados);
Com rolamentos de ombro: (para frente, para tras, para os lados).

Acompanhamento musical e expresséo corporal

Percussao corporal sem e com instrumentos musicais construidos pelas criancas;
Brincadeiras cantadas;

Identificacdo do pulso de musicas variadas;

Jogos de expressao corporal e facial;

Representacao de historias e personagens.

Manejo de aparelhos

Ambientacao com todos os aparelhos da GR.
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TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

14:00 Atividade ludica Atividade ludica

14:10
14:20
14:30
14:40
14:50
Duracao Th 1h
TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
14:00
14:10
14:20
14:30
14:40
Duracao 1h 1h

Para o ensino dos contelidos de orientacao geral e especifica indica-se a participacao ativa das criancas na
construcao das atividades.

Exemplo 1: a/0 treinadora/r solicita que as criancas facam uma consulta com seus familiares sobre brinca-
deiras tradicionais; na aula as criancas apresentam as brincadeiras como seus pais, amigos e/ou parentes
as ensinaram; e, na sequéncia, a/o treinadora/r sugere que nas brincadeiras sejam incluidos movimentos
gimnicos.

Exemplo 2: indica-se como alternativa a construcao e exploracao de aparelhos pelas criancas, com elabora-
¢ao conjunta de movimentos fundamentais da GR.

LEMBRETE

Para saber mais, consultar:

GAIO, R. Ginastica ritmica popular: uma proposta educacional. 22 edicdo, Jundiai: Fontoura, 2007.
BARBOSA-RINALDI, I. P. Ginastica. In: GONZALEZ, F. J.; DARIDO, S. C.; OLIVEIRA, A. A. B. de (Orgs.). Ginastica,
danca e atividades circenses Maringa: EDUEM, 2014.
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ETAPA

01

DICAS PEDAGOGICAS
VARIACOES DOS MOVIMENTOS!

Direcdo: para frente-para tras-lateralmente
Trajetoria: reta-curva

Nivel: alto-médio-baixo

Sentido: horéario-anti-horario

Formacao: aberta-fechada

EXPECTATIVAS DE APRENDIZAGEM

Nessa etapa o foco é o desenvolvimento da crianca, ndo ha necessi-
dade de desempenho especifico na modalidade, o que ndo impede
que as criancas se aproximem das caracteristicas basicas da GR.

O trabalho deve ser direcionado para as atividades gimnicas gerais e

espera-se que as crianc¢as apresentem desenvoltura no espac¢o de cria-

cao de combinacdes de movimentos variados, com e sem aparelhos, em duplas,
trios, pequenos e grandes grupos. A intencao é que a crianca demonstre consci-
éncia ritmica e capacidade de memorizacdo da sequéncia de pequenas combi-
nacoes de elementos ginasticos.

A expectativa & que nas experimentacoes das atividades multivariadas as criancas demonstrem alegria, di-
versao e prazer, além de autonomia na execucao das atividades propostas.




Ginasta da Selecao Brasileira
Individual de GR: Ela foi campea dos
Jogos Pan Americanos Juvenil de Cali
2021, medalhista de bronze nos Jogos
Pan-Americanos e no Campeonato
Pan-Americano de 2023. Participou do
programa Vivéncia Olimpica do COB,
em Paris 2024.

Oi, me chamo Maria Eduarda Alexandre, sou atleta de
gindstica ritmica, da selecdo brasileira e eu comecei
na ginastica aos 8 anos. Fui ao meu primeiro Campe-
onato Brasileiro individual apenas aos 10 anos e nao
conquistei nenhuma medalha até o Campeonato Bra-
sileiro de 2021 na categoria juvenil.

Comecei cedo a praticar
gindstica ritmica, mas

s6 conquistei minha primeira
medalha, em um Campeonato
Brasileiro, aos 14 anos!

Nesse periodo fui convocada para a selecado brasileira
e desde entdo ja fui para Copa do Mundo, Jogos Pan-
-americanos, Campeonatos Pan-Americanos e Sul-A-
mericanos e, sempre penso em nao desistir dos meus
sonhos. Coloco todos 0os meus objetivos e metas em
papel para que fique mais forte a minha vontade de
realiza-los. Minha dica é: siga sempre em frente e ndao
olhe para os lados.
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M CARACTERISTICAS DA CRIANCA U
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SAIBA MAIS!
Compreende-se como um ambiente positivo, prazeroso e divertido aquele em que as/os treinadoras/es
recebem com afetividade as ginastas, respeitando as caracteristicas de cada etapa do desenvolvimento.

Que haja sempre uma roda de conversa no inicio e no final das atividades. Que aulas sejam conduzidas
respeitando as interferéncias internas e externas e que o didlogo seja valorizado durante todo o proces-
so de aprendizagem.

CARACTERISTICAS DA ETAPA NA GR

Na segunda etapa do desenvolvimento esportivo de longo prazo da ginasta, a GR ainda nao esté inserida no
sistema esportivo oficial, mas espera-se que aconteca a iniciacao esportiva de forma divertida e prazerosa,
fazendo com que a crianca passe a ter seu contato formal com a GR em programas estruturados e ja espe-
cificos da modalidade, pois nessa fase as criancas ja possuem a capacidade para compreender as regras do
esporte.

A etapa Brincar e Aprender é uma fase de formacao esportiva na GR que transita entre a geral e a especifica,
na qual a trilogia movimento, musica e aparelho deve estar presente, mas de acordo com as caracteristicas
do desenvolvimento das criancas. E importante entender que a aprendizagem dos elementos caracteristi-
cos da modalidade esté relacionada a idade, porém nao depende dela, porque cada ginasta se desenvolve de
forma prépria, mesmo estando no mesmo ambiente.

Esta fase & muito importante, pois habilidades motoras fundamentais devem ser desenvolvidas como pré-re-
quisitos para o desenvolvimento de habilidades desportivas especializadas. E importante o trabalho em gru-
po, o contato com pequenos aparelhos, movimentos ritmicos e expressivos, elementos corporais basicos,
além do incentivo e estimulos motivacionais para uma pratica esportiva constante.

As atividades propostas devem oportunizar a aquisicao de competéncia esportiva, e do autoconceito e da
autoestima. Quanto mais positivo for o ambiente maior possibilidade de que algumas criancas cheguem ao
alto rendimento em etapas posteriores do desenvolvimento esportivo e que outras continuem na modalida-
de por lazer e saude. Atividades inadequadas podem gerar consequéncias negativas, provocando o abando-
no da pratica esportiva da modalidade.
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E essencial trabalhar com as habilidades especificas da ginastica, dando continuidade ao
tema da ginastica para todos e ao trabalho marcado pela ludicidade e inclusao, iniciado na
etapa anterior, independente do perfil ou aptidao das criancas.

E fundamental lembrar que as faixas etarias determinam o periodo em que as criancas tém

potencial para realizar os movimentos, porém isso depende de fatores, como a tarefa, o individuo e o am-
biente. Além disso, aideia do letramento corporal, apresentada na etapa anterior, continua sendo importante
nessa fase e pode ser aprimorada, uma vez que nesse periodo de seu desenvolvimento a crianca ja tem mais
capacidade de concentracdao e memodria, permitindo que as ginastas realizem tarefas mais complexas. Dessa
forma, indica-se que seja considerada nas idades iniciais desta etapa a proporcao de 60% para os contedos
de orientacao geral e 40% para os contetdos de orientacao especifica. E, nas idades finais dessa etapa, in-
dica-se a proporcao de 40% para os contelidos de orientacao geral e 60% para os conteldos de orientacao
especifica.

Nesta etapa é indicada a participacao em festivais e eventos competitivos que nao sejam no modelo tradi-
cional da modalidade, ou seja, eventos alternativos, além de apresentacoes semestrais de séries com tempo
menor do que o de competicdo. Compreende-se como eventos alternativos aqueles em que nao ha a pre-
senca de banca de arbitragem, com o intuito de avaliacdo como promocao de ranqueamento, mas apenas
avaliativo com premiacao para todas as ginastas. Também, sugere-se eventos tematicos, nos quais as ginas-
tas podem apresentar suas coreografias individuais, em duplas ou em pequenos e grandes grupos, a carater,
representando personagens.

Um ambiente positivo e encorajador é fundamental para o desenvolvimento saudavel nesta fase.

- OBJETIVOSDAETAPA - - - - - ccunnnnninniiiii ey

- > Desenvolver habilidades motoras especificas da modalidade, por meio de atividades ladicas, envol-
vendo a triade musica, movimentos corporais € manejo de aparelhos.

> Propiciar aprendizagem de formas béasicas de movimentos corporais construidos e suas variacoes
. (andar, correr, saltitar, girar e outros), por meio do brincar e de processos pedagbégicos variados.

> Aprimorar a consciéncia corporal, a percepcao espaco-temporal e a expressividade com a utilizacao
. de aparelhos, por meio de jogos e brincadeiras.

> Propor vivéncias da relacdo muisica e movimento, com e sem a utilizacdo de aparelhos por meiode -
atividades musicais diversificadas.

> Promover a aprendizagem dos elementos béasicos de dificuldade corporal (DB) de saltos, equilibrios -
e rotacoes; os elementos pré-acrobaticos e manipulacao de aparelhos (corda, arco e bola). ;

> Desenvolver habilidades sociais mais complexas nas relacdes de amizade, com vistas a aprendiza-
gem da resolucao de conflitos, a construcao e vivéncia de regras de grupo, e a relacionamentos mais
© empéticos. :
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ETAPA

P ~
CONTEUDO DE ORIENTAGAO GERAL . LEMBRETE o 2
® Triade musica, movimento e manejo de aparelhos; O contato formal com a modali-
dade deve acontecer de maneira
® Movimentos corporais construidos e suas variacoes divertida e prazerosa com a utilizacao de jo-
(andar, correr, saltitar, girar e outros), a maos livres e g0s e brincadeiras que insiram as criancas no
com aparelhos manuais; universo especifico de conhecimento da GR.
Assim, a compreensao das regras do esporte
¢ Atividades de forma fisica e motricidade (resistén- serd atrativa e o processo de transicdo para
cia, forca, flexibilidade, coordenacao, equilibrio, entre programas estruturados e ja especificos da
outras); modalidade ndo sera exaustivo, promovendo
a permanéncia da crianca na GR. Nessa fase
® Conhecimento espacial, em especial a percepcao ndo é adequado um trabalho estritamente
do espaco coletivo como circulo, linha reta, coluna e técnico e deve-se respeitar as porcentagens
outras formas geométricas; de contelidos gerais e especificos ja apre-
sentadas, nao se deve copiar modelos de
® Atividades recreativas que desenvolvam amizades treinamentos de categorias maiores.
e regras de convivéncia em grupo. \_ )

CONTEUDO DE ORIENTAQI\O ESPECIFICA

n Elementos Corporais

Posicoes Estaticas

Apoios:

® Couchée (com ajuda);

* Grand Ecart (frontal e afastamento lateral, grand a la seconde);

® Posicao em pé (sobre os dois pés planos);

® Posicoes estaveis sobre diferentes partes do corpo;

® PosicOes segmentares (deitadas, sentadas, ajoelhadas e em pé);
*® Ponte (deitadas, sentadas e em pé).

Equilibrio:

® Equilibrar-se com diferentes formas de apoio do corpo em superficies reduzidas;
® Posicao em pé (sobre os dois pés em meia ponta);

® Posicoes sobre um pé (pé inteiro e meia ponta - Elevé e relevé);

* Vela (ombros e peito);

® Posicoes sobre um joelho;

® Sentada em V (apoio sobre os gliteos segurando nos pés);

® Parada de maos e de cabeca;

® Equilibrio passé (fechado e aberto);

® Equilibrio avido (preparatério para o arabesque);

® Equilibrio prancha;

® Equilibrio lateral com ajuda (parede, barra, até mesmo feito deitadas no solo);

® 6° 1° e 2° posicao dos pés;

® Jogos de equilibrio (desafios com o grupo, quem consegue ficar mais tempo em determinada
posicao de equilibrio).
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Locomocoes

® Em posicées de apoio (quadrupedia);

® Caminhadas e corridas (considerar variacoes dos movimentos);
* Saltitos basicos: Primeiro saltito, Galope, Tesourinha;

® Sequéncias de passos de danca;

® Chassé lateral e frontal.

n Saltos
® Saltar em distancias variadas (com e sem obstaculos);
® Saltar em alturas diversas (do chdo para o obstaculo e do obstaculo para o chdo);
® Saltar com um pé e com dois pés (de formas variadas);
® Partindo de uma perna: espacato, corsa, cossaco, tesoura;
® Partindo de duas pernas: grupado, vertical com giro, cambré, salto em circulo (boucle).

n Rotacoes
® Rolar em diferentes eixos (longitudinal e transverso): rolar lateralmente, rolar para frente, rolar

para tras;
® Rotacao em torno do préprio eixo com os bracos abertos;
® Giros sobre os dois pés (preparatério para chainé);
® Chainé;
® Reversao lateral (estrela);
® Reversdes para frente e para tras;
® Rotacdo lateral com o tronco arqueado para tras (saindo da posicao de joelhos, girar o corpo
lateralmente, passando pela ponte sem os pés no solo e finalizar de joelhos);
® Mataborrao (frente e tras);
® Combinacdes de pré-acrobéticos;
® Pivot passe (com preparacdao em quarta posicao do ballet);
® Espacato rolo no solo (duas direcées).

H Balanceios
® Balanceio de bracos;

® Balanceio de tronco;

® Movimentos ondulatérios do corpo (preparatérios para ondas);

® Ondas (com e sem aparelhos);

® Balanco do quadril com material alternativo (ex.: Usar lencos e reproduzir o movimento).

n Aterrissagens
® Sobre os pés: (para frente, para tras, para os lados);
® Sobre as maos: (para frente, para tras, para os lados);
® Com rolamentos de ombro: (para frente, para tras, para os lados);
® Em endehor e endedan (respeitando a individualidade de cada crianca);
® Usar a flexao dos joelhos ao aterrissar de um salto, para absorver o impacto para proteger as
articulacoes.
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n Acompanhamento musical e expresséo corporal 02

¢ Atividades ritmicas com temas;

* |dentificacdo do pulso e melodia de musicas variadas;
® Danca com varios ritmos e estilos musicais;

® Balé com acompanhamento musical.

H Manejo de aparelhos

® Atividades com todos os aparelhos da GR;

¢ Circuitos e jogos utilizando os cinco aparelhos da GR;

® Processos pedagogicos dos elementos técnicos fundamentais de corda, arco e bola;
® Rotinas coreogréficas (trabalho em grupo).

n Trabalho coletivo

® QOrganizacao espacial;
® Formacoes.

EXEMPLO DE CRONOGRAMA DE AULAS DE GINASTICA RITMICA

TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
14:15
14:25
14:35 Intervalo Intervalo
14:40
14:50

Duracao 1h Th

ESTRATEGIAS DE ENSINO

A expectativa é que uma parte do trabalho esteja voltado para garantir o aprendizado de atividades gimnicas
em geral, e outra parte promova o desenvolvimento de habilidades especificas da GR.

Para o ensino dos conteldos de orientacdo geral e especifica indica-se a participacao dialégica entre ginas-
tas e treinadoras/es na construcdo das atividades. Nesta etapa, indica-se o protagonismo das ginastas na
execucdo das atividades com orientac3o ativa da/o treinadora/r.

Exemplo 1: a/0 treinadora/r explicita como a GR se utiliza do espaco do tablado para a execucdo dos movi-
mentos e apresenta quatro formas geométricas. Solicita que as ginastas organizadas em grupos resolvam a
tarefa de executar as quatro formacdes (circulo, linha reta, quadrado e tridngulo) e se desloquem entre elas
com diferentes formas de andar e saltitar.

Exemplo 2: indica-se que as ginastas organizadas em grupos escolham uma musica e elaborem uma peque-

na coreografia com elementos ginasticos ja aprendidos. Os grupos se apresentam e a/o treinadora/o faz sua
avaliacdo apresentando sugestoes, correcdes, possiveis melhorias na coreografia de forma coletiva.
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DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:

A base para todo trabalho cole-
tivo consiste em unir as ginastas
nas atividades. Assim, comece
trabalhando em duplas alguns
contelidos selecionados para o
dia. E interessante trabalhar com
um ou dois aparelhos (alterna-
tivos, oficiais ou ndo oficiais) e
oportunizar diferentes formas e
organizacao em pares: frente a
frente, costas com costas, um
atras do outro, lado a lado etc.
Avance trabalhando em trios,
onde a forma ndao mudara, mas
a organizacao espacial sera dife-
rente: linhas, triangulos etc.

EXPECTATIVAS DE APRENDIZAGEM

Nessa etapa, que se da no periodo da segunda infancia, as criancas ja comecam a pensar de maneira légica
e resolver problemas de multiplas formas, portanto, espera-se que elas comecem a ter a consciéncia da im-
portancia de superar limites e dificuldades, demonstrando autonomia na execucao das atividades propostas
e em sua tomada de decisoes.

Objetiva-se que, a partir do brincar e aprender, a crianca desenvolva aptidao para as caracteristicas da moda-
lidade. Portanto espera-se que as criancas demonstrem conhecimento sobre movimentos gimnicos (saltos,
equilibrios, movimentos de rotacdo com diferentes variacdes) trabalhados com e sem aparelhos (pequenos
manejos e lancamentos). Espera-se também que a crianca demonstre consciéncia ritmica e capacidade de
memorizacdo da sequéncia do exercicio ginastico, além de posicao segmentar correta na execucdao dos mo-
vimentos.

Deseja-se que as criancas demonstrem alegria, diversao e prazer, além de desenvoltura no espaco de criacao
e execucdo de combinacdes de exercicios ginasticos variados, com e sem aparelhos, individualmente e em
pequenos e grandes grupos.




DEPOIMENTO

NICOLE PIRCIO

Ginasta da Selecao Brasileira de Conjunto de
GR: participou dos Jogos Olimpicos de Téquio
2020 e Paris 2024.

Sou ginasta da selecdo brasileira de GR, atleta olimpica duas
vezes e sou muito realizada por todas as conquistas que alcan-
cei na minha carreira até hoje. Porém ainda tenho grandes so-
nhos e objetivos que eu quero atingir. O que me motiva para
seguir o meu caminho € a minha fé em Deus, minha familia,
que é minha base e eu sou muito grata a todas as pessoas que
fizeram parte da minha histéria e me ajudaram a chegar até
aqui.

Meu inicio na GR foi diferente.

Eu experimentei varias
modalidades, inclusive
gindastica na escolal!

Eu sempre gostei de ginastica, ai comecei a fazer ginastica ar-
tistica numa academia na cidade de Piracicaba/SP, onde eu
morava. Eu assistia muito a GR pela televisao e gostava muito.
Entdo teve uma reportagem na televisao falando do projeto
desporto de base da prefeitura, que teria a modalidade e foi
l& que eu me encontrei. Eu comecei a treinar, deixei os ou-
tros esportes, foquei na ginastica ritmica. Chegava do treino e
continuava a treinar em casa. Mesmo parecendo tao distante
eu imaginava que alcancaria o espaco que eu tanto sonhava.
O tempo passou e um dia (com 12 anos) houve um evento e
fui convidada para treinar no Parana. Meus pais me apoiaram,
venderam a casa e comecaram a vida em Londrina/PR. N&o foi
facil! Passei dois anos treinando na UNOPAR, e entdo partici-
pei pela primeira vez do campeonato brasileiro em 2016 e, em
2017 no segundo campeonato fui convidada para participar de
uma seletiva para selecdo. Quando recebi a noticia que havia
passado no teste foi uma explosao de sentimentos, uma com-
provacao que a persisténcia, com amor faz o sonho ser possi-
vel sim. Deve-se ter foco, mas desistir nunca. A vida é cheia de
desafios e o esporte nos ensina muito, como enfrenta-los. Eu
sou muito grata a todos que me ajudaram nessa caminhada. O
esporte nos torna seres humanos mais fortes.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL n



CARACTERISTICAS DA ETAPA NA GR

Aprender e Treinar é uma etapa de desenvolvimento de habilidades motoras especializadas, em que o de-
senvolvimento cognitivo propicia a fixacao dos movimentos aprendidos.

Ofoco deve serainternalizacdo de padrées de competéncia, ou seja, € 0 momento em que a ginasta aprende
o gesto técnico correto que propiciarg, futuramente, a execucao de elementos de maior nivel de dificuldade.
E dizer que, aprender a realizar um lancamento do aparelho com postura correta e bracos estendidos nessa
fase, significa que esse elemento seré realizado corretamente em todas as demais fases, independente das
combinacdes que serao associadas.

E uma fase de aprovacao social do grupo, com énfase nas diferencas individuais e na apreciacao dos proprios
progressos. O trabalho das coreografias de conjunto a maos livres e com aparelhos sao importantes nessa
etapa e devem servir como elemento facilitador para o desenvolvimento de todas as ginastas.

Nesta etapa ficam mais especificos os processos de treino sistematizado e a participacdo em competicdes. E
indicada a participacao em eventos competitivos regionais e estaduais; torneios e festivais. Na etapa Apren-
der e Treinar, as ginastas ja sdo capazes de executar os elementos basicos de dificuldades corporais de saltos,
equilibrios e rotacdes com posicao segmentar correta, acompanhados de musica e expressao corporal. As
ginastas tém potencial para manipular os aparelhos corda, arco e bola. Deve-se ampliar nessa fase o repert6-
rio de execucao dos elementos pré-acrobaticos.

As capacidades coordenativas, flexibilidade e forca sao consideradas predominantes na GR, que € um espor-
te técnico-combinatério. Importante destacar que essa fase é um periodo sensivel de aquisicao da coorde-
nacao, flexibilidade e velocidade. Indica-se uma atencao especial para a preparacao fisica geral, pois quanto
maior o nivel de coordenacdo, mais depressa sera o aprendizado de movimentos novos com maior grau de
dificuldade.
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(DB) de saltos, equilibrios e rotacoes.

e a musica.

cidade.

mento a um grupo de pares.

comeﬁnq DE )
ORIENTAGAO ESPECIFICA

Na etapa Aprender e Treinar ficam mais
especificos os processos de treino siste-
matizado, e a aprendizagem deve estar
orientada para o desenvolvimento de ha-
bilidades motoras especializadas (supri-
mindo o trabalho com os padrées basicos
de movimentos relacionados a ginastica
para todos). Entretanto, a aprendizagem
a partir de atividades lGdicas pode aconte-
cer em qualquer etapa.

Elementos de dificuldades corporais e dos
aparelhos devem estar presentes no trei-
namento, de acordo com as exigéncias
das regulamentacdes técnicas para a ca-
tegoria de competicao desta etapa. Treina-
doras/es devem estar atentas/os as regras
relacionadas aos aspectos Dificuldade, Ar-
tistico e Execucao.

> Propiciar a aprendizagem e a fixacdao de elementos corporais do Coédigo de Pontuacao

> Promover a aprendizagem e a fixacao do manejo dos cinco aparelhos da GR.

> Aprimorar a execucao de elementos técnicos dos aparelhos associados aos movimentos corporais
> Desenvolver atividades que visem a autonomia e seguranca na execucao de coreografias sistemati-
zadas (regulamentos) com e sem aparelhos.

> Promover a preparacao fisica geral, com foco nas capacidades de coordenacao, flexibilidade e velo-

> Desenvolver habilidades sociais que visem a formacdo de vinculo com novas amizades e pertenci-
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n Elementos Corporais o 3

Posicoes Estaticas
Apoios

® Posicdes estaveis sobre diferentes partes do corpo (incluindo o desenvolvimento de forca nos
movimentos).

Equilibrios
® Equilibrios do Codigo de Pontuagao até o valor de 0,30.

Locomocoes

® Saltitos basicos: Primeiro saltito, Galope, Tesourinha;
® Sequéncias de passos de danca;

® Chassé (isolado e em combinacao com saltos).

Saltos
® Saltos do Cédigo de Pontuacdo até o valor de 0,30.

Rotacoes

® Chainé;

® Combinacdes de chainé com pré-acrobaticos;

® Variacdes dos pré-acrobaticos (posicdes diferenciadas de saida e chegada);
® Pivot passé (frente e lateral), perna livre 90°, atitude e arabesque;

® Elementos de rotagao do Cédigo de Pontuacao até o valor de 0,30.

Balanceios
® Movimentos ondulatérios do corpo (preparatérios para ondas);
® Ondas (com e sem aparelhos).

Aterrissagens

® Sobre os pés: (para frente, para tras, para os lados);

® Sobre as maos: (para frente, para tras, para os lados);

® Com rolamentos de ombro: (para frente, para tras, para os lados).

n Acompanhamento musical e expresséo corporal

® Mudancas dinamicas (Contrastes no andamento e intensidade dos movimentos em relacdao a mudsica);
® Balé com acompanhamento musical.

n Manejo de aparelhos

e Circuitos e jogos utilizando os cinco aparelhos da GR;
® Processos pedagogicos dos elementos técnicos fundamentais dos cinco aparelhos.
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n Trabalho coletivo o 3

® Organizacdo espacial;
® Formacoes;
® Formas de trabalho coletivo no conjunto.

EXEMPLO DE CRONOGRAMA DE AULAS DE GINASTICA RITMICA

TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
11?8 Atividade ludica Jogos Desportivos
14:15 Alongamento e PFG Alongamento e
14:25 flexibilidade pernas Agilidade e poténcia flexibilidade pernas
14:35
14:45
14:55
15:05
15:10
15:20
15:30 Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo

) de corda de arco de bola
15:40
15:50 Intervalo Intervalo Intervalo
16:00
16:10
Treino técnico Treino técnico Treino técnico
16:20
16:30
16:40 PFG - Mobilidade e - PFG - Core e
fortalecimento basico SIEXIBIASEE br'agos, fortalecimento basico
o coluna e pés A 4
16:50 superiores inferiores
17:00 Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final
Duracao 3h 3h 3h
PFG: Preparagao Fisica Geral - PFE: Preparacao Fisica Especifica
o
ESTRATEGIAS DEENSINO

Para o ensino dos conteldos de orientacdo especifica nesta etapa, indica-se uma roda de conversa no ini-
cio do treino (explicacdo das atividades e expectativas relacionados ao treino do dia) e uma outra roda de
conversa no final do treino (avaliacdo de todas as atividades realizadas no treino, espaco para exposicao das
dificuldades sentidas pelas ginastas, avisos relacionados a eventos, competicoes e treinos, e outros aspectos
concernentes ao treinamento).

E necessario que a/o treinadora/or elabore seu planejamento a partir dos objetivos a serem alcancados no
ano, considerando as caracteristicas das suas ginastas e de sua equipe e de acordo com o calendario de
eventos/competicdes regionais, estaduais e nacionais.

Atencdo para o trabalho de preparacao fisica geral, que deve ser organizado com atividades que foquem
prioritariamente a coordenacao, flexibilidade e velocidade, com propostas de exercicios individuais, dupla e/
ou em grupo.

Na preparacao fisica especifica é indicado aulas de balé, trabalho de exercicios na barra, no solo, elementos
corporais no centro e em diagonal.
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DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:
Alterne os diferentes tipos de
trabalho em duplas e ftrios,
como: movimentos sincroniza-
dos, em rapida sucessao e em
contraste. Inicie atividades com
5 ginastas e apenas um apare-
Iho, depois vai alternando com
mais aparelhos de forma variada
e interessante, multiplicando as
possibilidades de combinacdes
no trabalho em grupo, enquanto
aumenta progressivamente as
interacoes e colaboracoes entre
ginastas.

EXPECTATIVAS DE APRENDIZAGEM [ INDICADORES DE DESEMPENHO

Na terceira etapa do desenvolvimento esportivo de longo prazo da ginasta, a GR ja esté inserida no sistema
esportivo oficial. Durante a etapa, espera-se que as ginastas estejam engajadas na melhoria do desempenho
individual e da equipe. As ginastas devem executar nesta fase:

Os elementos de dificuldade corporal previstos nos regulamentos técnicos da sua categoria;

Os elementos de dificuldades com aparelhos previstos nos regulamentos técnicos da sua categoria;

Os elementos dindmicos de rotacdo (R) basicos;

Passos de danca em harmonia com a musica;

Elementos pré-acrobaticos e coreograficos com bom nivel técnico.

E um periodo em que a melhora no desempenho na GR estéa atrelado ao equilibrio com os demais compro-
Missos pessoais, sociais e escolares. Nessa etapa, € esperado que as ginastas aprimorem suas competéncias
corporais e psicoemocionais para lidar com as cargas iniciais e progressivas dos treinamentos, eventos e

competicoes.

Considerando que nessa etapa derrotas e vitorias costumam ser supervalorizadas pelas ginastas, a expecta-
tiva é que elas estejam preparadas tecnicamente e emocionalmente para que desisténcias sejam evitadas.

A transicao de etapa acontecera de acordo com a individualidade e o nivel de performance especifico da
GR, pois na proxima fase a ginasta ja estara em um nivel mais elevado de processos sistematizados de trei-
namento. As/os treinadoras/es devem estar atentas/os para avaliar quais ginastas demonstram potencial de
desenvolvimento nos indicadores especificos da GR (dificuldades corporais de saltos, equilibrios e rotacoes;

manejo de aparelho e dominio do acompanhamento musical com expressao corporal).




DEPOIMENTO

DUDA
ARAKAKI

Ginasta da Selecao Brasileira de
Conjunto de GR: participou dos Jo-
gos Olimpicos de Téquio 2020 e Paris
2024.

Eu sou Duda Arakaki, capita do Conjunto do Brasil.
Acabei de retornar da minha segunda Olimpiada com
o Conjunto. Paris 2024 foi uma experiéncia indescri-
tivel, extraordinaria e que ficard marcada para sem-
pre na minha histéria. Acredito que esse momento
foi muito significativo para todos que viveram isso
conosco, mesmo que de fora. Um conselho valioso
que gostaria de dar para as ginastas que sonham em
participar de uma Olimpiada ou de um campeonato
mundial é que o processo € o mais importante. O re-
sultado é maravilhoso — conquistar a medalha e ver o
esforco sendo recompensado é incrivel. No entanto,
nem sempre as coisas vao acontecer como planeja-
mos ou trabalhamos. Por isso, ter a consciéncia tran-
quila e o coracao em paz, sabendo que vocé deu o seu
melhor todos os dias, &€ o mais importante. O proces-
so € essencial: os treinos, a sua superacao, o apoio da
sua familia. Tudo isso é o que vocé vai lembrar quando
chegar la. Esteja 100% focada e imersa no processo,
porque o resultado serd uma consequéncia natural. E
importante também entender que nem sempre tudo
sera perfeito, que os erros vao acontecer. Mas, a cada
momento dificil que vocé superar, quando se levantar,
serd uma pessoa melhor, um atleta mais forte, mais
experiente.

Acredite até o fim pois

cada pessoa tem seu
proprio tempo.

Quem persiste, sempre chega |4, e o que é seu ja esta
escrito. O que é para ser seu, inevitavelmente chegara
as suas maos. Portanto, mantenha a humildade, tra-
balhe duro, e um dia seus sonhos se realizarao.
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CARACTERISTICAS DA ETAPA NA GR

A etapa Treinar e Competir marca o ingresso no caminho da medalha, e o inicio da participacao em even-
tos competitivos nacionais e internacionais € uma realidade. Essa fase compreende trés periodos iniciais da
carreira esportiva: pré-infantil (10 e 11 anos), infantil (12 e 13 anos) e juvenil (14 e 15 anos). E o0 momento
de executar com técnica e com expressao corporal e facial os elementos de dificuldades corporais de saltos,
equilibrios e rotacoes exigidos no regulamento técnico das respectivas categorias, com elementos dinami-
cos de rotacao; manejos variados e de dificuldades dos aparelhos corda, arco, bola, macas e fita.

Nessa fase ha necessidade de um aumento nos meios e métodos de treinamento utilizados, de forma cons-
ciente, com a compreensao de que o foco nao deve estar no aumento de horas de treinamento, mas sim
no volume de contelidos a serem ensinados, voltado para o desempenho esportivo nas competicoes, com
qualidade técnica de base.

Nesta etapa, o desenvolvimento esportivo da ginasta estd muito mais relacionado as influéncias dos estimu-
los do treinamento do que ao processo maturacional. A partir da categoria infantil, e de acordo com o ritmo
maturacional de cada ginasta, a resisténcia e forca tém melhora significativa, aumentando a tolerdncia ao
acido latico e a capacidade de resistir a intensidade do treinamento.

Na categoria juvenil & necessario o desenvolvimento adequado de forca e flexibilidade para que se tenha
uma boa execucao técnica dos fundamentos da GR, com amplitude e intensidade. Ainda sobre essa catego-
ria, o desenvolvimento de habilidades de autocontrole emocional e gerenciamento de estresse sao funda-
mentais para um bom desempenho esportivo, tanto no treinamento como na competicao.
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. OBJETIVOSDAETAPA - - - ctttttttttteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenannnnnn ETAPA

* > Promover a vivéncia da triade musica, movimento e manejo de aparelhos de acordo o 4
. com as demandas da modalidade para as categorias desta etapa.

. > Propiciar o treinamento visando a automatizacao de dificuldades corporais do Codigo
- de Pontuacao (saltos, equilibrios e rotacdes) e o manejo dos cinco aparelhos da GR (corda, arco, bola,
macas e fita), com atencdo a posicdao segmentar correta durante a realizacdo dos movimentos.

> Desenvolver atividades que visem as adaptacdes as demandas do treinamento e da vida pessoal
. (familia, escola, social e outros), com foco no autocontrole emocional e gerenciamento do estresse.

> Garantir que os treinamentos contemplem os aspectos fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos.

- > Realizar treinos sistematizados visando & competicdo.

CONTEUDO DE ORIENTAGAO ESPECIFICA

Na etapa Treinar e Competir ja ha preocupacao com bons resultados em competicoes. E importante que o
treinamento contemple os aspectos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos para que as ginastas possam es-
tar preparadas para executar as exigéncias técnicas da modalidade de acordo com os regulamentos de cada
categoria, aparelho e modalidade de competicao dentro das regras do Cédigo de Pontuacao.
CATEGORIA PRE-INFANTIL - 10 a 11 anos
n Elementos Corporais
H Posicoes Estaticas

Apoios:

® Posicdes estaveis sobre diferentes partes do corpo (incluindo o desenvolvimento de forca nos
movimentos)

Equilibrio:
® Equilibrios do Codigo de Pontuacao até 0.50
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Locomocoes
® Sequéncias de passos de danca;
® Chassé (isolado e em combinacao com saltos).

u Saltos
® Saltos do codigo de pontuacao até o valor de 0,40.

n Rotacdes
Giros:

® Chainé;
® Combinacdes de chainé com pré-acrobaticos.

Pré-acrobaticos
® VariacOes de cada pré-acrobaticos (posicoes diferenciadas de saida e chegada);
® Combinacdes de pré-acrobaticos.

H Balanceios

Ondas
® Movimentos ondulatérios e ondas completas nas preparacoes fisicas;
® Ondas com e sem aparelhos.

n Aterrissagens
® Sobre os pés: (para frente, para tras, para os lados);
® Sobre as maos: (para frente, para tras, para os lados);
® Com rolamentos de ombro: (para frente, para tras, para os lados).

Obs: Os elementos de apoio, deslocamentos, balancos e aterrissagens devem permanecer

nas etapas de preparacgao fisica especifica e geral do treinamento.

H Acompanhamento musical e expresséo corporal

Atividades ritmicas tematicas;

Danca com varios ritmos e estilos musicais;

Mudancas dinamicas (contrastes no andamento e intensidade dos movimentos em relacao a musica);
Balé com acompanhamento musical;

Danca com varios ritmos e estilos musicais;

Alongamento e aula de balé com acompanhamento musical.

H Manejo de aparelhos

® Manejos dos elementos técnicos fundamentais dos cinco aparelhos.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RiTMICA NO BRASIL ﬂ



n Trabalho coletivo o 4

® Formacoes;

® Tipos de trabalho coletivo;
® Colaboracoes;

® Trocas.

EXEMPLO DE CRONOGRAMA DE TREINO PARA A CATEGORIA PRE-INFANTIL
TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

14:00 Atividade ludica Jogos Desportivos Dinamica de Grupo

14:10 Alongamento e PFG - Pliometria Alongamento e Alongamento e
’ flexibilidade pernas basica e agilidade flexibilidade pernas flexibilidade pernas

14:30
15:00
15415 Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo
’ de corda de arco de corda de bola
15:40 Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo
Treino técnico - Treino técnico - Treino técnico - Treino técnico -
15:50 Composicao Composicao Composicao Composicao
coreografica coreografica coreografica coreografica
: PFG - Mobilidade, core
PFG - Fortalecimento S i e L
. 5 5 Flexibilidade bracos, training e Flexibilidade bracos,
Y asialle mfenores - coluna e pés fortalecimentos coluna e pés
superiores .
isolados
17:30 Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final
Duragao 3h30 3h30 3h30 3h30
PFG: Preparacao Fisica Geral - PFE: Preparagao Fisica Especifica
[
ESTRATEGIAS DEENSINO /~ LEMBRETE N\
Nesta etapa, mantém-se a indicacdo de roda de con- Os regulamentos técnicos sdao diferencia-
versa no inicio do treino (explicacdo das atividades dos para cada nivel de competicdo. Antes de
e expectativas relacionadas ao treino do dia) e outra fazerainscricao, certifique-se se sua ginasta
roda de conversa no final do treino (avaliacdo de todas esta devidamente no nivel técnico exigido
as atividades realizadas no treino, espaco para exposi- pelo evento escolhido. Ndo pule etapas, ha
cao das dificuldades sentidas pelas ginastas, avisos re- tempo para desenvolver sua ginasta a longo
lacionados a eventos, competicoes e outros aspectos prazo, de forma correta.
concernentes ao treinamento).

. J

A partir da planificacdo do treinamento para essa categoria, na qual devem constar os eventos/competicoes
regionais, estaduais e nacionais, de acordo com o nivel técnico da sua equipe, a/o treinadora/r deve elabo-
rar suas sessoes de treinamento baseada nos objetivos a serem alcancados no ano. E dizer que ndo é uma
obrigatoriedade iniciar participacoes em eventos nacionais, mas que é saudavel para o desenvolvimento de
sua equipe que as ginastas participem, inicialmente, dos eventos regionais e estaduais, tendo tempo para
melhorar sua performance e assim, ingressar em competicoes nacionais com qualidade técnica e prontidao
psicologica.
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ETAPA

A preparacao fisica, geral e especifica, deve ocorrer, sistematicamente, dividida nas sessdes
de treinamento semanais, conforme quadro j& apresentado (cronograma de treino para ca-
tegoria pré-infantil).

DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:
Como nesta categoria o conjunto é a maos livres o objetivo € uma boa execucao simultanea, sucessiva ou
em coral de grupos de 5 ginastas, utilizando diferentes modalidades de organizacao espacial (linhas, trian-

gulos, circulos etc.). Também pratica-los com a colaboracao entre as ginastas; € importante que as ginastas
aprendam a relacionar-se com unidade, com sincronia de movimentos (olhar umas para as outras/seguir
quem esta a frente/entender a importancia da visdo periférica) e com deslocamentos fluentes nas mudan-
cas de formacao. Mas, o trabalho com aparelhos continua, e entdao comece trabalhando com combinacdes
simples entre corpo e aparelhos voltados para as colaboracdes e ainda trocas de aparelhos em duplas e em
trios; para isso é necessario que a ginasta adquira uma boa técnica de lancamentos e recuperacoes.

CATEGORIA INFANTIL - 11 a 12 anos
n Elementos Corporais

Posicoes Estaticas

Apoios:

® PosicGes estaveis sobre diferentes partes do corpo (incluindo o desenvolvimento de forca nos
movimentos).

Equilibrio:
® Equilibrios do Codigo de Pontuacao até o valor de 0,70.

n Locomocoes
® Sequéncias de passos de danca (com e sem aparelhos);
® Chassé.

Saltos

® Saltos na diagonal alternando as pernas em jump, chassé;
® Chassé (isolado e em combinacado com saltos);

® Saltos do Cédigo de Pontuacao até o valor de 0.80.

n Rotacdes

® Chainé (isolados, combinados e na preparacao fisica);
® Combinacdes de chainé com pré-acrobéticos;
® VariacOes de cada pré-acrobético (posicdes diferenciadas de saida e chegada);
® Elementos de rotacao do Cédigo de Pontuacdo até o valor de 0,70.

H Balanceios
® Movimentos ondulatérios e ondas completas nas preparacdes fisicas;
® Ondas (com e sem aparelhos, isolados e combinados).
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Obs.: Os elementos de apoio, deslocamentos, balancos e aterrissagens devem
permanecer nas etapas de preparacao fisica especifica e geral do treinamento.

n Acompanhamento musical e expresséo corporal

® Danca com varios ritmos e estilos musicais;
® Balé com acompanhamento musical.

H Manejo de aparelhos

® Manejos dos elementos técnicos fundamentais dos cinco aparelhos;
® Novas possibilidades/trabalho coordenativo com 2 aparelhos.

n Trabalho coletivo

® Formacoes;

® Tipos de trabalho coletivo;
® Colaboracoes;

® Trocas.

EXEMPLO DE CRONOGRAMA DE TREINO PARA A CATEGORIA INFANTIL

TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

14:00 Jogos Desportivos Atividade Ludica Jogos Desportivos

Alongamento e PFG - Pliometria Alongamento e Alongamento e
14:15 flexibilidade 1 perna balisticos e agili da' de flexibilidade coluna, flexibilidade 1 perna
em sustencao 9 bracos e pés em sustencao

PFG - Pliometria,
balisticos e agilidade

14:35
15:15
. Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo
15:30 .
de corda de arco de bola de macas de fita
15:50 Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo
16:00 Treino técnico - Composigao coreografica
- q PFG - Mobilidade, core - q
. AR For.talec.lmento Flexibilidade 2 pernas training e Flexibilidade 2 pernas A For.talec.lmento
17:30 geral de inferiores e em suspensio fortaleci t em suspensio geral de inferiores e
superiores P SEGIECINERIoS P superiores
isolados
18:00 Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final Alongamento Final
Duracgao 4h 4h 4h 4h 4h

PFG: Preparacéo Fisica Geral - PFE: Preparacao Fisica Especifica
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ESTRATEGIAS DEENSINO

As acdes relacionadas as rodas de conversa no inicio e
no final do treino devem ser mantidas. E fundamental
que nesses momentos todos tenham espaco de fala:
no inicio as orientacdes das/os treinadoras/es em re-
lacao aos objetivos do treinamento do dia, chamando
a atencao para um treino concentrado, visando me-
Ihoria da performance e, consequentemente, preven-
cao de lesoes; e ginastas podem falar sobre suas difi-
culdades e expectativas em relacao ao treinamento do
dia, em especial, indicar possiveis dores e leses. Ao
final do treino, a/o treinadora/r deve dar um retorno
quanto aos pontos positivos e negativos em relacao
ao rendimento do grupo e, também, individualmente,
sinalizando possiveis melhoras para o proximo treino.
As ginastas devem ter a oportunidade de se expressa-
rem sobre o que assimilaram do treino, suas dificulda-
des e expectativas de melhoras para o préximo treino.

A partir da planificacdo do treinamento para essa cate-
goria, naqual devem constar os eventos/competicdes
regionais, estaduais e nacionais, de acordo com o nivel
técnico da sua equipe, a/o treinadora/r deve elaborar
suas sessoes de treinamento baseada nos objetivos a
serem alcancados no ano. Nao é uma obrigatoriedade
iniciar participacdes em eventos nacionais, &€ saudavel
para o desenvolvimento de sua equipe que as ginas- ~ LEMBRETE

tas participem, inicialmente, dos eventos regionais e A

estaduais, tendo tempo para melhorar sua performan- As rodas de conversa no final do treinamen-

ce e assim, ingressar em competicoes nacionais com to sdo bons momentos para descontracao

qualidade técnica e prontidao psicologica. e aproximacao do grupo, podendo oportu-
nizar falas sobre a vida pessoal, fortalecen-

A preparacao fisica, geral e especifica, deve ocorrer, do os vinculos de amizade e possibilitando

sistematicamente, dividida nas sessoes de treinamen- dividir davidas e ansiedades em relacao as

to semanais, conforme quadro ja apresentado (crono- participacoes em eventos e competicoes.

grama de treino para categoria infantil). \ )

DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:

Nesta categoria permanecemos com o conjunto maos livres na qual ja é possivel realizar todas as exigéncias
técnicas de dificuldades e de composicado coreografica com qualidade. Para o exercicio de conjunto com apa-
relhos, combine os lancamentos e recuperacdes com elementos corporais variados, rotacdes, no chao, sem
maos, sem controle visual (em duplas para trocas e em trios para as colaboracdes). Multiplique as possibili-
dades de diferentes colaboracdes e aumente progressivamente as interacdes entre as ginastas, realizando
as tarefas em grupos de 5 ginastas. Combine as colaboracoes mais interessantes com os acentos musicais e
experimente elementos de colaboracao novos e originais entre ginasta e aparelho.
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CATEGORIA JUVENIL - 14 e 15 anos
n Elementos Corporais

n Posicoes Estaticas
Trabalhar processos pedagogicos com elementos de base que levarao a execucado de novas dificul-
dades corporais existentes no Cédigo de Pontuacao.

Equilibrio:
® Treinar todos os equilibrios do Cédigo de Pontuacao.

u Locomocdes

® Sequéncias de passos de danca (com e sem aparelhos);

n Saltos

® Saltos na diagonal alternando as pernas em jump, chassé;
® Chassé (isolado e em combinacdo com saltos);
® Treinar todos os saltos do Codigo de Pontuacgao.

H Rotacoes

® Chainé (isolados, combinados e na preparacao fisica);
® Combinacdes de chainée com pré-acrobaticos;
® Variacoes de cada pré-acrobéticos (posicoes diferenciadas de saida e chegada);
® Todos os elementos de rotacao do Cédigo de Pontuacao.

Balanceios
® Movimentos ondulatérios e ondas completas nas preparacoes fisicas;
® Ondas (com e sem aparelhos isolados e combinados).

Obs.: Os elementos de apoio, deslocamentos, balancos e aterrissagens devem permanecer

nas etapas de preparacao fisica especifica e geral do treinamento.
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H Acompanhamento musical e expresséo corporal o I

® Danca com varios ritmos e estilos musicais;
® Acompanhamento musical durante as aulas de ballet.

n Manejo de aparelhos

® Manejos dos elementos técnicos fundamentais dos cinco aparelhos;
® Novas possibilidades / trabalho coordenativo com 2 aparelhos.

n Trabalho coletivo

® Formacoes;

® Tipos de trabalho coletivo;
® Colaboracoes;

® Trocas.

EXEMPLO DE CRONOGRAMA DE TREINO PARA A CATEGORIA JUVENIL

TEMPO Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado

Alongamento e PFG - Pliometria, Alongamento e Alongamento e PFG - Pliometria, Alongamento e
14:30 flexibilidade coma | balisticos aplicados a | flexibilidade bracos, | flexibilidade com as | balisticos flexibilidade bracos,
coluna e pés

bola GR e agilidade coluna e pés magas GR e agilidade

15:00
15:45
. Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo Técnicas de manejo .
16:00 de corda de arco de bola de macas de fita L
16:20 Intervalo
Apresentacoes com
16:30 publico e arbitros

com feedback

Treino técnico - Composicao coreografica
17:00 Alongamento

18:00
Recovery,

PFG - Fortalecimento PFG - Fortalecimento crioterapia e

18:30 de inferiores e Flexibilidade FNP de inferiores e Flexibilidade FNP massagem
superiores Recovery, crioterapia superiores
e massagem
19:00 Alongamento Alongamento Alongamento Alongamento Final
Duracao 5h 5h 4h30 5h 5h 3h

PFG: Preparacgao Fisica Geral - PFE: Preparacéao Fisica Especifica
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ETAPA

ESTRATEGIAS DE ENSINO

As acoes relacionadas as rodas de conversa no inicio e no final do treino devem ser manti- o 4
das. As indicacOes descritas na categoria anterior servem como exemplo para essa categoria.
Destaque para a promocao da autonomia por parte das ginastas, no que se refere ao en-
tendimento dos objetivos do treinamento e responsabilidade em relacdo ao seu envolvimento nas diversas
tarefas que compdem a rotina do treino, seja em relacao a sua salde ou em relacdo ao trabalho coletivo.

Esta é a categoria que conta com maior participacao das ginastas nas decisdes relacionadas a escolha da
musica para as diferentes coreografias (individual ou conjunto). A/O treinadora/r deve envolver e permitir
que a ginasta individual e as ginastas do conjunto participem das elaboracdes dos movimentos da coreogra-
fia, promovendo assim um clima colaborativo, explorando junto solucdes técnicas e criativas.

~ LEMBRETE ™

Essa é a (ltima categoria de base da GR, e as ginastas precisam estar preparadas para darem conti-
nuidade a carreira esportiva na modalidade. Para isso é preciso que as ginastas entendam a impor-
tancia de todos os componentes do treinamento (fisico, técnico e tatico) e tenham autonomia para
gerencia-los, com supervisdo da/o treinadora/r.

. J

A planificacdo do treinamento deve continuar, agora também contando com os eventos/competicGes in-
ternacionais e as possibilidades de integrar a selecao nacional da categoria. E fundamental que se verifique
o nivel técnico da sua equipe, para elaborar suas sessdes de treinamento baseadas nos objetivos a serem
alcancados no ano. Ndo é uma obrigatoriedade que todas as ginastas participem dos eventos nacionais e
internacionais, mas que possam ter oportunidades em competicdes de outros niveis para dar continuidade
a sua carreira esportiva.

A preparacao fisica geral e especifica deve ocorrer, sistematicamente, dividida nas sessdes de treinamento
semanais, conforme quadro ja apresentado (cronograma de treino para categoria juvenil).

DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:

Nesta categoria sao dois exercicios de con-
junto com aparelhos, entdao é necessario
aperfeicoar os conhecimentos das etapas
anteriores! E importante que todas as ginas-
tas atuem da mesma forma e em sincronis-
mo, para isso deve haver adaptacao a técnica
das ginastas para o exercicio, para obter uni-
dade. Trabalhar elementos complexos espe-
cificos para melhorar transmissdes, trocas e
colaboracdes. Os exercicios para aperfeicoar
a técnica de precisao das trocas devem ser
mantidos, para aperfeicoar o habito de lancar
e recuperar com técnica correta. Experimen-
te elementos de colaboracdo novos e origi-
nais entre ginasta e aparelho para aumentar
o valor técnico e artistico da composicao.
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EXPECTATIVAS DA ETAPA/INDICADORES DE DESEMPENHO

PRE-INFANTIL

10 a 11 anos

INFANTIL

12 a 13 anos

JUVENIL

14 a 15 anos

® Ambientar-se no espaco com-
petitivo;

® Estar preparada para apresen-
tar/competir;

® Superar limites e dificuldades;
® Cumprir o programa de exerci-
cios da categoria;

® Executar os elementos de equi-
librio do COP com valores até
0,50;

® Executar os elementos de sal-
tos do COP com valores até 0,40;
® Executar os elementos de rota-
cao do COP com valores até 0,40;
® Estar ambientada com exerci-
cios de conjunto.

® Estar preparada para apresen-
tar/competir;

® Superar limites e dificuldades;
® Cumprir o programa de exerci-
cios da categoria;

® Melhorar o indice técnico com
a realizacao de elementos de
maior nivel de dificuldade;

® Executar os elementos de
equilibrio do COP com valores
até 0,70;

® Executar os elementos de sal-
tos do COP com valores até 0,80;
® Executar os elementos de rota-
cao do COP com valores até 0,70;
® Participar de exercicios de con-
junto.

® Cumprir o programa de exerci-
cios da categoria;

® Melhora do indice técnico com
a realizacao de elementos de
maior nivel de dificuldade;

® Executar os elementos de equi-
librio do COP;

® Executar os elementos de sal-
tos do COP;

® Executar os elementos de rota-
cao do COP;

® Ter vivenciado exercicios de
conjunto;

® Estar preparada para a transi-
cdo para a proxima etapa da car-
reira.

¢~ LEMBRETE

Nem todas as ginastas estarao aptas a executarem as dificuldades corporais propostas ao final de
cada categoria. E importante lembrar e respeitar pois o processo de desenvolvimento ao longo de
toda esta etapa € muito variado. Cada ginasta tem seu ritmo préprio de aprendizagem e desenvol-
vimento. Nao sado os resultados nas competicoes das categorias de base que credenciam a
ginasta a chegar com nivel técnico excelente na categoria adulta. Entendam, algumas ginastas
nao chegarao ao alto rendimento, porém é importante que continuem motivadas a continuar a pra-
tica da modalidade se apresentando em competicoes regionais e estaduais.

A transicao de etapa acontecera de acordo com a individualidade de cada ginasta e ndao somente levando
em consideracdo os resultados de competicdes. Um ndmero pequeno de ginastas dara continuidade na car-
reira desportiva de alto rendimento, mas isso nao significa que as demais nao possam continuar a treinar e

participar de competicoes estaduais, regionais, nacionais e até mesmo torneios internacionais. Para tanto, as
treinadoras/es devem estar atentas/os para avaliar quais ginastas demonstram potencial para os indicadores
especificos da GR.




DEPOIMENTO

BARBARA
DOMINGOS

Ginasta da Selecao Brasileira
Individual de GR: Ginasta TOP 10 nos
Jogos Olimpicos de Paris 2024.

O que eu tenho a dizer sobre essas ginastas que estao
em busca da medalha é:

Acreditem e

confiem no processo e
tracem metas claras.

Tenho certeza de que elas irdo conquistar seus obje-
tivos. Ha cerca de um ano, estabeleci a meta de ficar
entre as 10 melhores do mundo em uma Olimpiada,
e trabalhei muito para isso. Enfrentei desafios e obs-
taculos, e algumas coisas nao aconteceram como
eu esperava, mas isso apenas me fortaleceu. Havera
momentos em que elas chegardao a uma competicao
com grandes expectativas, e talvez nao alcancem o
que desejam, podendo até se frustrar. Mas faz parte
do processo, e isso as tornara ainda mais fortes. Tra-
balhem sempre focadas no proprio desempenho e no
crescimento, e, com certeza, o objetivo — a medalha
— se tornaré realidade.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL m



w

SUGESTOES DE BOAS
PRATICAS E DICAS &

Nesse topico apresentamos sugestdes de boas praticas e dicas para o trabalho pedagégico para as quatro
primeiras etapas do desenvolvimento em longo prazo de ginastas. As trés primeiras etapas fazem parte da
fase do esporte de participacao, e a quarta etapa, que é treinar e competir, € um periodo de transicao para
a fase de caminho da medalha.

Recomenda-se ndo perder de vista os 5 Fs da ginastica propostos pela FIG durante todo o trabalho pedagé-
gico:

Esse principio vai além da diversdo, tem a proposta de que a pratica da ginastica seja voltada para a
ludicidade e para o lazer. Se os praticantes se divertem fazendo ginastica aumenta a possibilidade de
continuarem praticando.

'Fitness ....................................................................... :

Esse principio defende o desenvolvimento do condicionamento fisico, de que se deve sempre estar
preparado para qualquer estimulo que o corpo ira receber, tornando a pratica da ginastica segura e -
prevenindo lesdes. Se as/os ginastas adquirem um bom nivel de forma fisica, é possivel que continuem
¢ praticando-a. :

.. Fundamenta’s ..........................................................

E importante trabalhar os fundamentos de todas as ginasticas (posicoes estaticas, deslocamentos, sal-
. tos, rotacdes, balanceios e aterrissagens, além de manejo de aparelhos e a relacdo da muisica com o
movimento) antes da fase de especializacao. Esse principio defende que conhecer essa variabilidade de
. préticaira favorecer um bom rendimento esportivo ou que a pessoa permaneca ativa durante toda vida.
Ademais, se os praticantes de ginastica adquirem um bom nivel de forma fisica, aprenderao com mais
. facilidade os fundamentos da ginastica e com isso € possivel que continuem praticando. .

.. Friendship .................................................................

Esse principio valoriza o desenvolvimento psicossocial das alunas e alunos, indica a valoracao da parte
social da ginastica, orienta que a amizade e as interacGes sociais devem ser sempre estimuladas. As/os
ginastas que se divertem, melhoram sua forma fisica, e aprendem bons fundamentos de ginastica, e isso
deve acontecer em um ambiente social de apoio mituo que incentive o desenvolvimento da amizade.

. Forever ......................................................................

Principio que defende a ideia de longevidade e de continuidade, de que nao existe impedimento de ida-
de para que as pessoas possam comecar a praticar ginastica, assim como nao ha limite para continuar a
pratica em qualquer fase da vida.



ETAPA

01

TEMA DA AULA: Deslocamentos Variados (andar, correr e
saltitar)

EXPERIMENTAR
E BRINCAR

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA INICIAL:

. Estimular reflexdes sobre as diversas possibilidades de se deslocar no espaco, levantando alguns

- questionamentos: n6s conseguimos andar de diferentes formas? Qual a diferenca entre andar e correr?
. Quando eu saltito eu saio muito ou pouco do solo?

- Informar as criancas que quando andamos sempre ha um apoio no solo e que quando corremos
. sempre ha uma perda de contato com o solo. Saltito € uma perda pequena de contato com o solo, em
. comparacdo com um Salto que tem uma grande perda.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: Seu Mestre Mandou: grupos de 6 numerados, para trabalhar diferentes formas de andar. 0/A
professor/a é o mestre e vai chamar um ndmero e definir o movimento que deve ser realizado. Exemplo:
namero 1 —andar. As criancas, dos diversos grupos, que tém o nimero 1, criam o movimento e os demais
do grupo a seguem. Nao pode repetir movimento.

22 Atividade: repetir a mesma atividade para o correr.

32 Atividade: repetir a mesma atividade para o saltitar.

DICAS:

Estimular a criacao de diferentes movimentos, atentar-se para a participacao de todas as criancas; chamar
atencdo no geral para boa postura, ndo esquecer dos bracos e pés definidos nos movimentos, mas ndo
deve corrigir os movimentos de forma pontual, por crianca. Nessa etapa, as correcoes e indicacoes referen-
tes aos movimentos devem ser feitas no coletivo.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL:
questionar os/as criancas sobre: gostaram de aprender diversos movimentos? Do que vocés mais gos-
. taram? Sentiram alguma dificuldade? Entenderam a diferenca entre os movimentos? Quem quer falar!

Para saber mais:

GAIO, Roberta; BOAS, Jodo Paulo Villas (Orgs.) Ginastica na escola: a teoria na pratica. Curitiba: Appris,
2021.
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TEMA DA AULA: Saltos

© © 0 0 0 0 0 0000 0000000000 000000000 0000000000000 000000000000 00000000000 0000000000000 00 0000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Perguntar sobre: Quais sdao os movimentos que fazemos no dia a dia? No dia a dia, em quais situacoes
saltamos? Qual a diferenca entre um saltito e um salto? Como podemos saltar, com um ou dois pés? Para
cima ou para baixo? Para frente, para trds ou para o lado?

Informar quais sdo as caracteristicas de um salto na GR, mas que também saltamos em outras ginasticas,
outros esportes e no dia a dia.

© © © 0 0 00 0000000000000 0000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000 0o

@000 0000000000000 0 00

e0 00 0000000000000 000

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: cada aluno terd um arco e o colocara no solo a sua frente. Ao mesmo tempo todos os alunos
saltardo com os dois pés dentro do arco, na sequéncia irdo pegar o arco com as duas maos, tirad-lo por cima
da cabeca e coloca-lo novamente no solo a sua frente. Repetirdao a mesma acao até a linha de chegada.

2?2 atividade: amarelinha — cada crianca desenhara uma amarelinha no solo com giz e executara os saltos de
acordo com a orientacdo da/o professora/or que procuraréa orientar as alunas para que saltem entre os qua-
drados de forma variada: de um pé para dois pés, de um pé para o mesmo pé, de um pé para o outro pé etc.

32 atividade: organizar blocos ou tampa de plintos em linha reta com certa distancia entre eles. De acordo
com a orientacdo da/o professora/or as criancas deverdo saltar para frente em alturas diversas (do solo para
o obstaculo e do obstaculo para o solo), e também executarao a mesma atividade saltando de lado.

DICAS:

Na roda inicial e na roda final usar estratégias para que nao seja sempre a mesma crianca a falar, dar oportuni-
dade para que todos se expressem; é interessante explorar o imaginario infantil, como por exemplo dizer que
estamos saltando um riacho ou uma poca d’agua ou ainda que entre os obstaculos tem um jacaré.

©0 © 00 00 0000000000000 00000000000000 0000

RODA DE CONVERSA FINAL:
Questionar sobre: de qual atividade mais
gostaram? Sentiram dificuldade na reali-
zacao de alguma atividade? Além do que
fizemos, o que mais poderiamos fazer? A
sensacao de saltar para baixo é diferente
da de saltar para cima? Se sim, por qué?

© 0 0606000000000 00000000000000000000 000

Para saber mais:

© Video 1

© Video 2

© Video 3

LEBRE, Eunice, ARAUJO, Carlos. Manual de Ginastica
Ritmica. Portugal: Porto Editora, 2006, p. 12-85.

o0 00 0000000000000 00
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https://www.youtube.com/shorts/HTnqeZbITXU
https://www.youtube.com/shorts/215_eF7lIU0
https://www.youtube.com/watch?v=rmrYq-5yHSg

TEMA DA AULA: Acompanhamento Musical e Expressdo
Corporal — Historia e Personagens (Banda dos Animais)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA INICIAL:

Estimular reflexdes sobre musica, conversando sobre os diversos tipos de musica e quais as criancas
. mais gostam. Explanar sobre ritmo interno — biolégico (batimentos do coracdo e outros) e externo — cul-
- tural (sons do cotidiano).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: (4-5anos) professora/r conta uma histéria envolvendo os animais, distribui cartdes contendo
os animais da histéria, solicita que as criancas se encontrem a partir do movimento e do som do animal do
cartao que recebeu (embaralhar os cartdes e distribuir novamente e recomecar a brincadeira);

22 atividade: (6-7anos) 1° parte € igual a proposta acima citada; apds os grupos formados, criar uma banda
dos animais — escolher uma musica que gostem e cantar e se movimentar com sons do animal do seu grupo.

DICAS:

Falar sobre a importancia da expressao corporal para a pratica da GR e como essas experiéncias de assumir
um personagem podem desenvolver o potencial criativo e expressivo. Fortalecer a ideia de que nao deve ter
um padrao de expressado corporal e que é muito saudavel cada ginasta se mostrar Unica quando representa
um personagem.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA FINAL:
Questionar sobre: gostaram das atividades ritmicas? Do que vocés mais gostaram? Sentiram alguma
. dificuldade? Quem gosta de se expressar e se comunicar com o publico pelos movimentos?

Para saber mais:
GAIO, Roberta (Org.). Ginastica Ritmica: da iniciacdo ao alto nivel. 22 edicdo. Jundiai: Fontoura, 2013.
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TEMA DA AULA: Manejo de Aparelho

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Apresentar os aparelhos da GR para criancas. Questionar se elas ja assistiram alguma série com apare-
Iho; se assistiram os Jogos Olimpicos e viram a apresentacao da Selecao Brasileira; falar sobre o aparelho
Bola — questionar: quantos tipos de bola as criangas conhecem; apresentar as bolas de varios tamanhos
e respectivos esportes ou brincadeiras existentes

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0000 0000
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:
12 atividade: com as criancas de 4-5 anos a/0 professora/r pode trabalhar com a bexiga (explorar movimen-
tos diversos de manipulacao);

22 atividade: com as criancas de 6-7 anos a/0 professora/r pode confeccionar a bola de acordo com o video
que consta no “Para saber mais”, junto com as criancas e trabalhar varias formas de rolar a bola no solo e nas
diversas partes do corpo.

DICAS:

Apresentar as caracteristicas basicas do aparelho bola na GR. Fortalecer a ideia que na GR a bola ndo é chu-
tada, arremessada ou cortada como em outros esportes. Na GR ndao deve segurar a bola em forma de garra,
mas com a mao em formato arredondado.
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RODA DE CONVERSA FINAL:
Questionar sobre: gostaram das atividades? Do que vocés mais gostaram? Sentiram alguma dificulda-
de?
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Para saber mais:

© Video
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https://www.youtube.com/watch?v=CxQi82hJvSk

Rotagées — Reversdo Lateral (estrelinha)

* RODA DE CONVERSA INICIAL: :
- Questionar sobre: vocés conhecem a estrelinha? Ja viram alguém fazer ou ja fizeram? Ja viram alguém .
ficar de cabeca pra baixo? Como? Onde? :

- Informar que a Reversdo Lateral (estrelinha) € um movimento da GR, mas também de outras ginasticas
- como: GPT, GAF, GAM, GAC e outras. Explicar que a aula sera baseada na experimentacao da Reversao
Lateral (estrelinha), que € um movimento de rotacao. .

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: propor atividades para que a crianca se familiarize com a posicao invertida e fortaleca os
bracos como: colocar 2 colchées/plintos um do lado do outro com um espaco entre eles e pedir pra crian-
ca colocar as maos no chdo e com um impulso colocar um pé de cada lado de um dos colchdes/plintos;
apoiar as maos no chao e os pés na parede e se sustentar na posicao invertida; e, colocar blocos paralelos a
uma trave de equilibrio baixa e pedir para que as criancas caminhem lateralmente com as maos na trave e
os pés nos blocos.

22 atividade: a atividade vai aumentando o grau de complexidade a partir das respostas de execucao das
criangas. Colocar os nimeros 2 e 3 em cima de um bloco de 40cm de altura, colocar 2 macarrdes de pisci-
na no chao em uma relacdo diagonal com o bloco, do lado de um macarrao colocar o nimero 1 e do lado
do outro macarrao colocar o nimero 4.

A crianca coloca o pé direito no nimero 1, a mao direita no nimero 2, a mao esquerda no namero 3 e o pé
esquerdo no namero 4, passando por cima dos macarroes. Na sequéncia, troca-se o bloco por um com 20
cm de altura e repete a sequéncia, mas agora saltando por cima dos macarrées. Continuando, os nGmeros
2 e 3 sao colocados no chao e a crianca vai tentando elevar as pernas. Por fim, os niGmeros sdo colocados
em uma linha reta para que a crianca execute a estrelinha. Toda essa sequéncia deve ser executada dos dois
lados, experimentar a estrelinha da direita para a esquerda e da esquerda para a direta.

DICAS:

1. Os exemplos de atividades podem ser modificados de acordo com a necessidade dos alunos bem como
para a seguranca das criancas;

2. Estar atento para as dificuldades das criancas na execucao dos movimentos, buscando intervir ao modifi-
car as atividades de modo a contribuir para que os alunos tenham experiéncias de sucesso e nao se frus-
trem.

RODA DE CONVERSA FINAL.:

Identificar as dificuldades encontradas e como solucionar os problemas percebidos. Questionar sobre:
0 que aprendemos sobre a estrelinha hoje? Em quais situacoes da vida e modalidades esportivas pode-
mos usar a estrelinha? Qual a sensacao ao realizar a estrelinha?
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https://www.youtube.com/watch?v=_Z-jjO0Pumw
https://www.youtube.com/watch?v=CSMazudSzeY

27 BRINCAR E
02 APRENDER

TEMA DA AULA: Equilibrio

© © 0 0 00 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 000 0000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Refletir sobre o conceito de equilibrio, levantando alguns questionamentos: € mais facil equilibrar com
um ou dois pés? Quando estamos em equilibrio: andando ou parado? Fazer uma explanacao basica sobre
o conceito de equilibrio; apresentar os tipos (estético, dindmico e recuperado) ressaltando o equilibrio
estatico como elemento de dificuldade no Cédigo de Pontuacao. Falar sobre a base e o ponto de gra-
vidade, para explicar a importancia de manter uma posicdo adequada dos membros na execucao dos
equilibrios estaticos).
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:

Atividade: Estatua. As criancas andando a vontade pelo espaco no ritmo de uma musica conhecida e bem-
-marcada; na pausa da musica a/o professora/r anuncia “Estatua”. As criancas devem executar um equilibrio
estatico. (deve-se anunciar, também, variacdes de apoio; solicitar equilibrios em duplas e trios e outras for-
mas diferentes de pernas e bracos, para ampliar o vocabulario motor e ampliar a capacidade de se equilibran).

DICAS:

E relevante que a crianca aos poucos aprenda as regras da GR. Apresente o equilibrio como um elemento
corporal de dificuldade. Fale sobre a boa postura na execucao do equilibrio, isto &, a colocacdo corporal no
solo, seja com um ou dois pés, na ponta ou pé inteiro e outras formas, que deve estar conectada com bracos
e cabeca. Por isso, olhar fixo em um ponto qualquer € muito importante na execucao do equilibrio estéatico.
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RODA DE CONVERSA FINAL:

Questionar sobre: gostaram de aprender diversas formas de se equilibrar? Do que vocés mais gosta-

© ram? Sentiram alguma dificuldade? Entenderam a importancia da base de sustentacdo na execucdo do
. equilibrio?
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Para saber mais:

GAIO, Roberta (Org.) Ginastica Ritmica Popular: esporte — educacao e participacao. Curitiba: Bagai,
2024.
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TEMA DA AULA: Rotacdo - Rolar para frente no eixo
longitudinal

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Perguntar sobre: o que vocés conhecem que rola? Por que rola? Nés podemos rolar? Para rolar nosso
corpo precisa estar em qual posicao? Como podemos deixar nosso corpo em uma posicao em que rola-
mos? Em quais direcdes podemos rolar?

Informar que o rolamento grupado para frente que seré feito durante a aula pode ser realizado na GR e
em outras ginasticas, mas que também aparece em muitos outros esportes como judd, natacgao, volei-
bol e outros.

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: cada ginasta ird sentar-se em posicao grupada (aproximar as pernas do tronco e a cabeca do
tronco, e abracar as pernas com os bracos) fard a canoinha que € um movimento de balanco do corpo. Essa
atividade tem o objetivo de ensinar as criancas a arredondar o corpo.

2° atividade: fazer o balanco como na primeira atividade, mas terminar em pé.

32 atividade: a criancaird agachar com pernas unidas, colocara as duas maos apoiadas no solo nalargura dos
ombros, ird prender com o queixo e o externo uma folha de papel (ficando assim em uma posicao grupada),
com a ajuda manual da/o professora/r (uma mao apoiada na nuca e a outra no quadril) a crianca fard um
rolamento para frente.

42 atividade: em uma rampa (com um colchao), a crianca ird agachar com pernas unidas, colocara as duas
maos apoiadas no solo na largura dos ombros, ird prender com o queixo e o externo uma folha de papel (fi-
cando assim em uma posicao grupada), e fara o rolamento grupado para frente sozinha, terminando em pé.

DICAS:

1. Depois que a crianca entende a mecanica do movimento, a posicao de inicio e do final do rolamento
podem ser variadas, como por exemplo terminar o rolamento passando pela abertura lateral da perna até a
posicao de declbito ventral.

2. Estar atento para as dificuldades das criancas na execucao dos movimentos, especialmente quanto ao
posicionamento do pescoco e das maos.

3. Mostrar videos de pessoas executando diferentes tipos de rolamento.

RODA DE CONVERSA FINAL:
Questionar sobre: Sentiram dificuldade na realizacao do

Para saber mais:

) © Video 1
rolamento? Se sim, qual? O que podemos fazer para resolver
nossa dificuldade? Informar aos alunos que além do rolamen- O Video 3
to grupado para frente, também podemos fazer o rolamento

: © Video 2

para tras, além de podermos rolar passando pelo ombro.
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https://www.youtube.com/watch?v=YG9FF86INrY&t=329s
https://www.youtube.com/watch?v=8UdLPc98k_0
https://www.youtube.com/watch?v=QOnN0LU84a4

TEMA DA AULA: Aterrissagem (com pés, com mdaos e com
rolamento sobre os ombros)

© © 0 0 00 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 000 0000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Promover perguntas: quando saltamos, como podemos chegar ao solo sem nos machucarmos? Com
que partes do corpo? Somente quando saltamos precisamos finalizar o movimento com seguranca? In-
formar que em todos os movimentos, para que ndo nos machuguemos (no momento ou a longo prazo),
devem ser finalizados com seguranca e por isso a aterrisagem é tdo importante.
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: dividir a turma em grupos de quatro ou cinco ginastas, sendo que uma delas seréa a lider. No
ginasio a lider deveréa escolher uma superficie elevada com um colchao embaixo para fazer a aterrissagem. A
lider ird executar um salto e uma aterrissagem em diferentes superficies elevadas do ginasio e as/os demais
ginastas do grupo deverao imita-la, fazendo a mesma aterrissagem com os pés. Depois de um curto tempo,
outra ginasta do grupo se tornaré a nova lider. Repetir até que todas as ginastas do grupo tenham sido lideres.

22 atividade: mesma atividade, mas a aterrissagem deve ser executada com as maos e nao precisa ser em
uma superficie elevada. 3a atividade: mesma atividade, mas a aterrissagem deve ser executada com rola-
mento sobre o ombro e ndo precisa ser em uma superficie elevada.

DICAS:

Lembrar as ginastas sobre sempre desacelerar lentamente, usar tornozelos, joelhos e quadril para amorte-
cer, e buscar fazer com um diagrama de forc¢a plana. A aterrissagem nao deve acontecer de forma rigida, é
necessario amortecer, desacelerar o movimento antes de finaliza-lo. A aterrissagem pode acontecer sobre
os pés, sobre as maos ou com rolamento sobre o ombro.
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RODA DE CONVERSA FINAL:

Questionar: sentiram dificuldade na realizacdo das aterrissagens? Se sim, em qual delas? Com pés,
maos ou ombros? Quem poderia dizer como podemos fazer para resolver nossa dificuldade? Retomar
com as ginastas a importancia de uma boa aterrissagem para a seguranca.

o0 0000000000000
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Para saber mais:
© Video
DICKINSON, B. et al. Fundamentos de la Gimnasia. Federacao Internacional de Ginastica. 22 Edi-

cdo: traducado e revisao Alcala, C. G.; Valério, R.; BORTOLETO, M. Federacao Internacional de Ginasti-
ca, 2021.
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https://www.youtube.com/watch?v=_Z-jjO0Pumw 

TEMA DA AULA: Acompanhamento musical

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA INICIAL: .
- Perguntar sobre quais elementos corporais aprenderam até o momento (posi¢oes estéaticas: apoio e :
. equilibrio; locomocdes; saltos; rotacdes; balanceios; aterrissagens: com pés, com maos e com rolamento
de ombros). Também relembrar o que ja foi aprendido sobre musica e movimento (pulso, tempo, com-
passo, carater da musica e outros).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: dividir a turma em grupos de quatro ou cinco ginastas e solicitar que escolham uma mdusica
de cantiga de roda (escravo de J6, ciranda cirandinha, borboletinha entre outras). Na sequéncia, solicitar que
elaborem uma pequena coreografia no ritmo da cantiga de roda escolhida (cantada pelo grupo) com os se-
guintes elementos corporais: duas posicdes estaticas (1 apoio e 1 equilibrio); duas locomocdes (saltitos); dois
saltos (1 partindo de uma perna e outro partindo de duas pernas; duas rotacdes (1 pré-acrobatico e 1 pivot);
dois balanceios (ondas); duas aterrissagens (1 com pés e outra com rolamento de ombros). A coreografia
deve conter no minimo quatro formagdes.

22 atividade: depois que os grupos terminarem suas coreografias, serd o0 momento das apresentacdes, no
qual as ginastas que estiverem assistindo deverao anotar todos os elementos corporais executados em cada
coreografia elaborada por colegas.

DICAS:

Durante a elaboracdo das coreografias a/o professora/r deve circular por todos os grupos orientando e ti-
rando dlvidas. A musica pode ser cantada mais de uma vez para que seja possivel fazer todos os elementos
corporais solicitados.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL.:

Esse serd o momento em que as ginastas fardo comentarios sobre todos os elementos corporais que
foram anotados enquanto assistiam as coreografias elaboradas por seus colegas de turma. Perguntar
sobre: 0 que mais gostaram nas coreografias, se os grupos executaram movimentos desconhecidos,
sobre como foi utilizado o espaco e a mUsica nas coreografias e outros.

Para saber mais:
BARBOSA-RINALDI, I. P. Ginéstica. In: GONZALEZ, F. J.; DARIDO, S. C.; OLIVEIRA, A. A. B. de (Orgs..
Ginastica, danca e atividades circenses. Maringa: EDUEM, 2014.

DICKINSON, B. et al. Fundamentos de la Gimnasia. Federacao Internacional de Ginastica. 22 Edi-
cao: traducao e revisao Alcal, C. G.; Valério, R.; BORTOLETO, M. Federacao Internacional de Ginasti-
ca, 2021.

ARTAXO NETO, Maria Inés; MONTEIRO, Gisele de Assis. Ritmo e Movimento: teoria e pratica. 52
edicao, Sao Paulo: Phorte, 2013.
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TEMA DA AULA: Manejo aparelho Arco

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA INICIAL: .
Comecar a aula explanando sobre os aparelhos da GR (corda, arco, bola, macas e fita) e perguntar qual :
. deles as criancas acham mais bonito, gostam, e se assistiram a série individual de arco da ginasta Barbara
Domingos da Selecao Brasileira nos Jogos Olimpicos de Paris. .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: formar diversas rodas com 6 ou 8 criancas, de maos dadas. Em cada roda um arco. As criancas
devem fazer o arco andar pela roda, passando por dentro do arco e sem soltar as maos. Cada vez que o arco
chega ao ponto de partida colocar outro arco na brincadeira.

22 atividade: passar por dentro do arco de diversas maneiras, em trios, duplas e individualmente.

DICAS:

Crie um ambiente favoravel para estimular a curiosidade das ginastas. Como o aparelho arco faz parte da
cultura infantil, pergunte quem ja brincou de bambolé? Onde? Como? Conte que o aparelho arco foi atracao
na Abertura dos Jogos Olimpicos de Berlim, em 1936, quando os aros olimpicos foram formados na apresen-
tacdo de ginastica moderna. Fale da importancia da empunhadura nos movimentos diversos que podem ser
feitos com o arco.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA FINAL:
Questionar sobre: gostaram da brincadeira? Foi dificil passar por dentro do Arco? O que acharam do

- tamanho do Arco?

Para saber mais:

BERNARDI, Luciane Maria de Oliveira; LOURENCO, Marcia Regina Aversani. Ginastica Ritmica:
ensinando corda, arco e bola. Jundiai: Fontoura, 2014.
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1> APRENDER
03 ETREINAR

TEMA DA AULA: Pré-acrobdticos com variagées de saida
e de chegada

RODA DE CONVERSA INICIAL:
Perguntar quem gosta de fazer acrobacias. Falar sobre as diferencas entre acrobaticos e pré-acrobaticos.
Abordar sobre as exigéncias do Cédigo de Pontuacao da GR, sobre elementos dindmicos de rotacao (R),

mencionando os pré-acrobaticos e como eles transformam o nivel das composicdes coreogréaficas na
GR.
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: Parada com apoio na cabeca e antebracos com pernas estendidas; parada nos antebracos com
uma perna estendida e a outra semiflexionada na horizontal (Em apoio sobre os joelhos, inclinar lentamente
o tronco para frente, apoiar os antebracos, maos e cabeca sobre o solo. Impulsionar as pernas estendidas
para a vertical e retornar em apoio sobre os joelhos. Variacdo: realizar o mesmo movimento com o apoio
sobre 0 antebraco com uma perna flexionada e outra estendida)

2? atividade: Parada nos antebracos com pernas unidas na horizontal; parada nos antebracos com pernas
afastadas na horizontal em forma de espacate (Em apoio sobre os joelhos, inclinar lentamente o tronco para
frente, apoiar os antebracos e maos no solo, impulsionar as pernas estendidas a vertical e retornar ao apoio
sobre osjoelhos. Variacao: realizar o mesmo movimento com as pernas afastadas. Num primeiro momento,
executar os movimentos com auxilio, depois executar com protecdo e na sequéncia executar sozinha.

DICAS:

Atencio para o estagio de desenvolvimento motor das diversas ginastas. E essencial uma preparacao fisica
adequada para colocar as ginastas em condicdes de fazer os pré-acrobéaticos. Cuidado especial com o aspec-
to psicolégico das ginastas, pois os movimentos devem ser executados com seguranca, alegria e disposicao
(sozinha ou com auxilio).
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RODA DE CONVERSA FINAL:
Perguntar: quais foram as dificuldades? Quem conseguiu realizar os movimentos sozinha? Quem ainda
precisa de ajuda? Gostaram de fazer os movimentos?

oo 00000000000
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Para saber mais:
CAMARGO, Cristiane; SILVA, Henrique Nunes da; NEDYALKOVA, Irena Antonova; NEDYALKOVA, Giur-
ga T. Pré-acrobaticos na Ginastica Ritmica Popular: os desafios de brincar com o corpo no espaco.

In: GAIO, Roberta (Org.) Ginastica Ritmica Popular: esporte — educacao e participacao. Curitiba:
Bagai, 2024.
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TEMA DA AULA: Circuito e jogos utilizando os 5 aparelhos
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RODA DE CONVERSA INICIAL:

Perguntar aos alunos sobre quais movimentos ja aprenderam a fazer com cada aparelho da GR até o mo-
mento, se é possivel que duas ou mais pessoas trabalhem com um Unico aparelho ou dois, se ja fizeram
alguma atividade similar.

o0 000000000000
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:
12 atividade: dividir a turma em grupos de cinco alunas com apenas um aparelho e solicitar que criem 2
exercicios/colaboracdes.

22 atividade: grupos de cinco alunas com dois aparelhos e solicitar que criem 2 exercicios/colaboracées.
32 atividade: grupos de cinco alunas com trés aparelhos e solicitar que criem 2 exercicios/colaboracdes.

4? atividade: grupos de cinco alunas com quatro aparelhos e solicitar que criem 2 exercicios/colaboracdes.
52 atividade: grupos de cinco alunas com cinco aparelhos e solicitar que criem 2 exercicios/colaboracdes.

6° atividade: depois que os grupos terminarem de criar seus exercicios/colaboracdes, os grupos deveréo
apresentar o que foi criado

DICAS:
Durante a elaboracdo dos exercicios/colaboracdes a/o professora/or deve circular por todos os grupos orien-
tando e tirando davidas. Dependendo do nimero de ginastas, cada grupo pode usar um aparelho diferente.
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RODA DE CONVERSA FINAL:

Perguntar as alunas sobre: se gostaram das atividades propostas, se as colegas executaram movimen-
tos desconhecidos, sobre como foi utilizado o espaco (formacdes, trajetorias, niveis) e outros. Também
pode pedir para darem sugestdes sobre o que poderia ser feito para que os exercicios/colaboracdes
apresentem mais variacdes de movimento.
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Para saber mais:
BERNARDI, Luciane Maria de Oliveira; LOURENCO, Marcia Regina Aversani. Ginastica Ritmica:

ensinando corda, arco e bola. Jundiai: Fontoura, 2014.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RiTMICA NO BRASIL



TEMA DA AULA: Danca com vdrios ritmos e estilos musicais

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA INICIAL: .
Perguntar sobre as musicas brasileiras que mais gostam; apresentar diferentes ritmos de diferentes luga- :
res do Brasil e falar da cultura que envolve os ritmos brasileiros (frevo, forré e samba). .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: ensinar alguns passos do Frevo (danca tipica de Pernambuco). Primeiro executar os passos
separadamente e depois uni-los. Tesoura (cruza pé direito a frente do esquerdo e num saltito para esquerda,
estende a perna direita com pé flexionado), Saci Pereré (saltitar com o pé direito, com o pé esquerdo atras do
joelho direito e depois inverter) e Na Ponta do Pé e no Calcanhar (saltitando fazer ponta e calcanhar com o
direito e depois com o esquerdo e assim sucessivamente)

22 atividade: ensinar passos do forr6 (expressao artistica nordestina). Primeiro executar os passos separada-
mente e depois uni-los. Deslocamento lateral (dois passos para um lado e dois para outro, seguindo o ritmo
da musica); Xaxado (com as maos atras do corpo, deslizar com pé direito a frente em 4 tempos e meia volta,
4 tempos com o pé esquerdo); Frente e Tras (4 passos para frente saindo com pé direito e 4 passos para tras
comecando com o pé direito).

32 atividade: ensinar alguns passos do samba (manifestacao cultural que surgiu no Rio de Janeiro). Primeiro
executar os passos separadamente e depois uni-los.

42 atividade: samba no pé (calcanhar e ponta alternando os pés); passo do malandro (cruza o pé direito na
frente do esquerdo, afasta pé esquerdo para tras, afasta pé direito para o lado e coloca pé esquerdo na frente,
e repetir para o outro lado.

DICAS:
Fale sobre a cultura brasileira e 0 quanto somos povos de ritmos e dancas diversas. No final da aula pergunte
quais ritmos gostariam de dancar da préxima vez. Fale da exigéncia do Cédigo de Pontuacdo: os passos de
danca.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL:
Perguntar: qual ritmo gostaram mais? Sentiram dificuldades para aprender os passos? Quem gostaria
de apresentar outros passos para a turma?

Para saber mais:
GAIO, Roberta. Danca na escola: reflexdes e acoes pedagobgicas. Curitiba: Bagai, 2021.
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TEMA DA AULA: Trabalho coletivo (colaboragées entre as
ginastas)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA INICIAL:
Conversar com as ginastas sobre o trabalho coletivo, como podem ser as coreografias. Perguntar se
. pensam que em uma coreografia todos os movimentos devem ser feitos igualmente por todos de forma
- sincronizada, ou se conhecem outras formas de trabalho coletivo. Informar as ginastas que nas coreo- -
- grafias existem diferentes formas de colaboracdo (sincronia, fuga/contraste e coral/assimetrias, entre
outras). Apresentar exemplos de cada possibilidade elencada por meio de imagens/videos. .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:
12 atividade: dividir a turma em grupos de trés a cinco alunas e solicitar que criem trés colaboracdes (1 sin-
cronia, 1 fuga/contraste e 1 coral/assimetrias).

22 atividade: depois que os grupos terminarem as tarefas solicitadas, deverao apresentar para a turma. Du-
rante as apresentacoes, as ginastas que estiverem assistindo deverao anotar todas as colaboracdes e exerci-
cios executados e elaborados pelas colegas.

DICAS:

Durante a elaboracdo das colaboracdes a/o professora/or deve circular por todos os grupos orientando e
tirando duvidas. As atividades podem ser feitas a maos livres ou com aparelhos, a depender da fase de apren-
dizagem das ginastas.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL.:

Esse serd o momento em que as ginastas fardo comentarios sobre todas as colaboracdes e exercicios
apresentados que foram anotados enquanto assistiam as apresentacdes. Perguntar sobre: o que mais
gostaram, se as atividades apresentadas pelos grupos estavam corretas de acordo com as explicacoes
da/o professora/or; se elas conheciam as atividades executadas; e se elas teriam sugestdes a serem
dadas para os diferentes grupos.

Para saber mais:

FAHLBUSH, Hanelore. Danca-moderna contemporanea. Rio de Janeiro: Sprint, 1990.
LOURENCO, M. A;; BARBOSA-RINALDI, I. P. O conjunto na ginastica ritmica. In: SCHIAVON, L. M. et al.
(Orgs.). Ginastica de alto rendimento. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RiTMICA NO BRASIL



TEMA DA AULA: Balanceios — ondas com e sem aparelhos

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA INICIAL: .
Relembrar com as ginastas todas as ondas ja trabalhadas, especialmente as ondas totais (lateral, ante- :
. roposterior e pdstero-anterior). Questionar se elas se lembram de todos os detalhes de execucao, sobre -
como podem ser executadas com os aparelhos, e sobre como executéa-las coletivamente. .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:
12 atividade: dividir a turma em duplas. Orientar que as duplas devem executar a onda total lateral uma de
frente para a outra, depois uma do lado da outra e por Gltimo uma de costas para a outra (5 vezes cada).

22 atividade: cada dupla devera escolher um aparelho de GR e repetir a atividade com um manejo de apare-
Iho (5 vezes cada).

32 atividade: Orientar que as duplas devem executar a onda total anteroposterior uma de frente para a outra,
depois uma do lado da outra e por Gltimo uma de costas para a outra (5 vezes cada).

42 atividade: cada dupla deveréa escolher um aparelho de GR e repetir a atividade com um manejo de apare-
lho (5 vezes cada).

52 atividade: Orientar que as duplas devem executar a onda total postero-anterior uma de frente para a ou-
tra, depois uma do lado da outra e por Gltimo uma de costas para a outra (5 vezes cada).

6° atividade: cada dupla devera escolher um aparelho de GR e repetir a atividade com um manejo de apare-
lho (5 vezes cada).

DICAS:

Durante a execugao das ondas nas duplas, as ginastas devem observar sua colega e ao final do exercicio uma
deve apontar correcGes a serem feitas na execucdo da onda uma da outra. Durante a atividade a/o professo-
ra/or deve circular por todos as duplas orientando e apontando correcées a serem feitas.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL: : Para saber mais:

Perguntar para as ginastas se elas sentiram dificuldade LEBRE, Eunice, ARAUJO, Carlos. Ma-
na execucdo das ondas a maos livres e/ou com manejo nual de Ginastica Ritmica. Portugal:
de aparelhos; se elas ao observarem sua colega de dupla Porto Editora, 2006, p. 12-85.
perceberam se a execucao da onda estava correta. Pedir © Video 1

para que as ginastas indiqguem quais foram os erros mais © Video 2

presentes na execucao das ondas com e sem aparelhos. © Video 3

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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https://www.youtube.com/watch?v=uwX2Cn1EY5M
https://www.youtube.com/watch?v=fsjZKvmbTAo
https://www.youtube.com/watch?v=7iVZ1k2JZN8

‘2?2 TREINARE

COMPETIR

10 a 11 anos

TEMA DA AULA: Sequéncia de passos de Danca

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Perguntar sobre: quem gosta de dancar? Quem faz danca além de GR? Que tipos de danca gostam e
- praticam? A danca é importante nas séries de GR? Por qué? Falar da exigéncia do Cédigo de Pontuacdo :
. emrelacdo aos passos de danca. Explicar os fatores do movimento, com base em Rudolf Von Laban, que -
- serdo trabalhados: Peso (tudo tem peso? Leve ou pesado); Espaco (o que é espaco? geral — corporal —do
ginasio —do tablado); Tempo (o que é tempo? Vemos o tempo? Falar sobre fendmenos da natureza; coti-
. diano; acontecimentos, outros) e Fluéncia (o que é fluéncia? Ensinar a partir dos fenémenos da natureza -
- —rio, vento, outros). .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: trabalhar improvisacdo de movimentos dando énfase nos fatores de movimento: nimero 1 -
deslocamento em ritmo lento em linha reta, de diferentes formas; nimero 2 — deslocamento em ritmo mo-
derado em curvas, de diversas formas; nimero 3 - deslocamento em ritmo acelerado, em zig zag, de diversas
formas; nimero 4 - movimentos leves como nuvem e vento; niimero 5 — movimentos pesados como pedra
grande, como gigante; nUmero 6 — movimentos ora com fluéncia livre e ora com fluéncia controlada.

DICAS:
Fale da exigéncia do Cédigo de Pontuacado: os passos de danca. Como a danca auxilia na expressao corporal e

na postura, que deve ser alongada.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL.:

Perguntar: qual ritmo gostam mais, lento, moderado ou acelerado, para executarem os movimentos e
se expressarem? Sentiram dificuldades para criarem os passos? Quem gostaria de ensinar seus passos
para turma?

Para saber mais:

MILANI, Antonio Sérgio; VICENTINI, Mariana Mafra. Propostas para a Ginastica em Geral a luz
dos Estudos de Rudolf Von Laban. In: GAIO, Roberta; BOAS, Joao Paulo Villas. Ginastica na Escola:
teoria na Pratica. Curitiba: Appris, 2021.
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TEMA DA AULA: Trabalho coletivo (cascata e cdnone
em diferentes formacées)

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Conversar com as alunas sobre o trabalho coletivo, perguntar como as ginastas pensam que podem
ser feitos exercicios ao mesmo tempo e em tempos diferentes em uma coreografia, e em diferentes
formacdes. Informar que nas coreografias é necessario que haja variacdes no trabalho coletivo e que os
movimentos podem ser executados ao mesmo tempo, em cascata (rapida sucessao) e em canone (se-
quéncia de movimentos executados em diferentes tempos). Apresentar exemplos de cada possibilidade
elencada por meio de imagens/videos.

© © 0 0 0 0 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000 00
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: dividir a turma em grupos de cinco ginastas e solicitar que criem um exercicio em sincronia, um
exercicio em cascata e outra sequéncia de movimentos executados em diferentes tempos (canone). Cada
exercicio deve ser criado em diferentes formacdes (linha, tridngulo, circulo).

22 atividade: depois que os grupos terminarem as tarefas solicitadas, deverao apresentar para a turma. Du-
rante as apresentacoes, as ginastas que estiverem assistindo deverao anotar as colaboracoes e os exercicios
executados e elaborados pelas colegas.

DICAS:
1. Durante a elaboracdo das colaboracdes a/o professora/r deve circular por todos os grupos orientando e
tirando ddvidas.

2. As ginastas nessa etapa devem ser lembradas que devem relacionar-se em unidade, com sincronia de
movimentos e com deslocamentos fluentes nas mudancas de formacoes.

© © © 0 0000 0000000000000 0000000000000 0000000 000000000000 00000000000 0000000000000 000 00000

RODA DE CONVERSA FINAL:

Nesse momento as ginastas fardo comentarios sobre todos os exercicios apresentados que foram
anotados enquanto assistiam suas colegas de turma. Também deverdao comentar se os exercicios fo-
ram executados corretamente e em unidade ou sincronia.

e e 0000000000 00

ee 000000000000
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Para saber mais:
FAHLBUSH, Hanelore. Danca-moderna contemporanea. Rio de Janeiro: Sprint, 1990.

LOURENCO, M. A;; BARBOSA-RINALDI, I. P. O conjunto na ginastica ritmica. In: SCHIAVON, L. M. et al.
(Orgs.). Ginastica de alto rendimento. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.
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‘2?2 TREINARE

4 COMPETIR

12 € 13 anos

TEMA DA AULA: Sequéncia de passos de Danca

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000

RODA DE CONVERSA INICIAL:

Falar da exigéncia do Codigo de Pontuacdo em relacdao aos passos de danca. Abordar os estudos de
Rudolf Von Laban e sua relacao com a GR. Explicar os fatores do movimento: Peso, espaco, tempo e flu-
éncia. Falar sobre os niveis de movimento (alto, médio e baixo) e a importancia de relacionamentos (as
relacdes entre as pessoas nas praticas do movimento)

o0 0 0000000000000
ee 0000000000000
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DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: trabalhar improvisacao de movimentos dando énfase nos fatores (tempo e espaco) e niveis de
movimento: comecando no solo (nivel baixo), solicitar movimentos ao som de uma musica; depois solicitar
movimentos no nivel médio (entre o baixo e o alto — pode ser ajoelhado ou em pé, com o corpo flexionado) e
por altimo solicitar movimentos no nivel alto (em pé). Fazer a mesma atividade em duplas e trios. Depois, em
grupos de 6, solicitar que criem uma pequena combinacdo de movimentos, em diversos niveis e acrescen-
tem fluéncia (ora livre e continua; ora controlada com mudanca de direcado). Depois os grupos apresentam
as composicoes feitas.

DICAS:

Fale da exigéncia do Cédigo de Pontuacao: os passos de danca. Aimportancia da expressao corporal na apre-
sentacdo das séries. Explique que a expressao corporal, segundo Laban, é um esforco que acontece do inter-
no para o externo.

© © © 0 0000 0000000000000 0000000000000 0000000 000000000000 00000000000 0000000000000 000 00000

RODA DE CONVERSA FINAL:

Perguntar: quem percebe as possibilidades que temos de nos expressar corporalmente? Proponha
que as ginastas facam caras e bocas diversas. Peca que comentem as composicoes de movimentos
que assistiram.

e0 0000000000 00
e e 0000000000 00
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Para saber mais:
© Video sobre fatores do movimento e niveis

LABAN, Rudolf. Dominio do Movimento. 32 Edicdo, Sdo Paulo: Summus, 1980.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RiTMICA NO BRASIL


https://www.youtube.com/watch?v=n8z-od4rd8M

TEMA DA AULA: Trabalho coletivo (lancamentos e
recuperacées em trocas e em colaboragées)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

. RODA DE CONVERSA INICIAL: .
Conversar com os alunos sobre o trabalho coletivo com lancamentos e recuperacoes em trocas e em
. colaboracdes em uma coreografia, e em diferentes formacoes. Apresentar exemplos por meio de ima-
. gens/videos. .

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: dividir a turma em duplas e trios e solicitar que escolham um aparelho e criem diferentes possi-
bilidades de lancamentos e recuperacdes. Devem criar 5 trocas e/ou colaboracdes de aparelhos que incluam
saltos; giros; pivots; recuperacdes no chao, sem maos e sem controle visual. As trocas devem ser pensadas
em diferentes formacdes (linha, tridngulo, circulo e outras).

22 atividade: depois que os grupos terminarem as tarefas solicitadas, deverao apresentar para a turma.

DICAS:
1. Durante a elaboracdo das colaboracdes a/o professora/or deve circular por todos os grupos orientando e
tirando dudvidas.

2. Combinar as colaboracdes com os acentos musicais e experimentar elementos de colaboracao novos e
originais entre ginasta e aparelho.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL.:
nesse momento as ginastas fardo comentarios sobre todos os exercicios e deverdo falar se os exerci-
cios foram executados corretamente e em unidade ou sincronia.

Para saber mais:

FAHLBUSH, Hanelore. Danca-moderna contemporanea. Rio de Janeiro: Sprint, 1990.

LOURENCO, M. A;; BARBOSA-RINALDI, I. P. O conjunto na ginastica ritmica. In: SCHIAVON, L. M. et al.
(Orgs.). Ginastica de alto rendimento. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.
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ETAPA

TREINARE

COMPETIR

14 e 15 anos

TEMA DA AULA: Sequéncia de passos de Danca
RODA DE CONVERSA INICIAL: :
Falar da exigéncia do Codigo de Pontuacdo em relacdo aos passos de danca. Abordar os estudos de
 Rudolf Von Laban e sua relagdo com a GR. Recordar os fatores do movimento: Peso, espaco, tempo e :
. fluéncia. Falar sobre os niveis de movimento (alto, médio e baixo); a importancia de relacionamentos (as :
- relacdes entre as pessoas nas praticas do movimento) e como a expressao corporal é um esforco exter-
nado a partir das emocdes e sentimentos internos.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:
12 atividade: trabalhar improvisacao de movimentos, individualmente, considerando o corpo um lapis peca
para desenhar no espaco, explorando bastante movimentos de bracos e pernas;

22 atividade: a mesma coisa, dando énfase ao fator tempo (ritmos lento, moderado e rapido);
32 atividade: a mesma coisa, dando énfase ao fator peso (leve, suave ou pesado);
4° atividade: a mesma coisa, dando énfase ao fator fluéncia (livre ou controlada);

52 atividade: improvisacao de movimentos, considerando o corpo um lapis, individualmente, com énfase
nos niveis de movimento (baixo, médio e alto);

62 atividade: composicao de coreografia em grupos de 6, com as seguintes solicitacdes: movimentos em
tempos variados (lento, moderado e acelerado); formacdes geométricas na ocupacdo espacial (circulo, reta,
triangulo, espaco restrito e espaco amplo), niveis de movimentos variados (baixo, médio e alto); fluéncia con-
trolada e livre e por Ultimo peso (leve e pesado). Depois os grupos apresentam as composicoes feitas.

DICAS:

Fale da exigéncia do Cédigo de Pontuacdo: os pas-
sos de danca e aimportancia da expressao corporal
na GR. Explique sobre avaliacdo das séries e apre-
sente elogios em relacao aos trabalhos e depois
pontos que poderiam ser melhorados (feedback
positivo e corretivo).

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL:

Perguntar: quais coreografias gostaram? Por
qué? Se todos as solicitacdes foram atendidas.
Peca que cada grupo comente a coreografia
do outro grupo, de forma a contribuir com o
crescimento da GR.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Para saber mais:
© Video sobre Rudolf Von Laban

© Videos sobre elementos da danca: espa-
co e tempo

MILANI, Antdnio Sérgio; VICENTINI, Mariana

Mafra; SOARES, Victor Tchiya. Método Danca
Educacdo Contemporanea (MDEC): Laban
e a arte do movimento na formacao dos pro-
fessores. In: GAIO, Roberta; PATRICIO, Tamiris
Lima (Orgs.). Danca na escola: reflexdes e
acOes pedagogicas. Curitiba: Bagai, 2021.



https://www.youtube.com/watch?v=lgZ8KBHfXBY
 https://www.youtube.com/watch?v=91U3nGCSmDk
 https://www.youtube.com/watch?v=91U3nGCSmDk

TEMA DA AULA: Trabalho coletivo (lancamentos e
recuperacées em trocas e em colaboragdes) com dois
aparelhos

RODA DE CONVERSA INICIAL: .
. Conversar com os alunos sobre o trabalho coletivo com lancamentos e recuperacdes em trocas e em
colabora¢cdes com dois aparelhos em uma coreografia, e em diferentes formacoes. Apresentar exemplos  *
. por meio de imagens/videos. :

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DESENVOLVIMENTO DA AULA:

12 atividade: dividir a turma em duplas e trios e solicitar que escolham dois aparelhos e criem diferentes
possibilidades de lancamentos e recuperacdes. Devem criar 5 trocas e/ou colaboracdes de aparelhos que
incluam saltos; giros; pivots; recuperacoes no chao, sem maos e sem controle visual. As trocas devem ser
pensadas em diferentes formacdes (linha, tridangulo, circulo e outras).

22 atividade: depois que os grupos terminarem as tarefas solicitadas, deverao apresentar para a turma.

DICAS:
1. Durante a elaboracdo das colaboracdes a/o professora/or deve circular por todos os grupos orientando e
tirando ddvidas.

2. Combinar as colaboracdes com os acentos musicais e experimentar elementos de colaboracdao novos e
originais entre ginasta e aparelho.

3. Aperfeicoar o habito de lancar e recuperar com técnica correta.

4. Experimentar elementos de colaboracdao novos e originais entre ginastas e aparelhos para aumentar o
valor técnico e artistico da composicao.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODA DE CONVERSA FINAL:
Nesse momento as ginastas farao comentéarios sobre todos os exercicios e deverdo comentar se os
exercicios foram executados corretamente e em unidade ou sincronia. .

Para saber mais:

FAHLBUSH, Hanelore. Danca-moderna contemporanea. Rio de Janeiro: Sprint, 1990.
LOURENCO, M. A,; BARBOSA-RINALDI, I. P. O conjunto na ginastica ritmica. In: SCHIAVON, L. M. et
al. (Orgs.). Ginastica de alto rendimento. Varzea Paulista: Fontoura, 2014.
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CARACTERISTICAS DA GINASTA 3
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CARACTERISTICAS DA ETAPA NA GR

A etapa Competir e Vencer é permeada de tarefas desafiantes impostas para a categoria adulto (a partir de
16 anos) e ja se espera uma execucao com qualidade técnica e com expressao corporal e facial de elementos
de dificuldades corporais e de dificuldades dos aparelhos arco, bola, macas e fita. E meta o aprimoramento da
execucdo técnica dos exercicios individuais e de conjuntos.

Fase de afirmacdo no Caminho da Medalha, com atletas chegando a categoria adulta e consolidando a sua
carreira esportiva. E um momento na carreira em que os resultados vao inserindo a ginasta no patamar com-
petitivo de ginasta em alto nivel de rendimento, almejando alcancar a elite do esporte. Esta etapa se estende
até que se tenha percorrido um ciclo completo treinando e competindo com ginastas ou equipes da elite
esportiva, ao longo do qual a ginasta vivencia pela primeira vez temporadas completas como atleta adulto. J&
se torna possivel a participacdo em Campeonatos Pan-Americanos, Campeonato Mundial, Copa do Mundo,
Jogos Pan-Americanos, Jogos Olimpicos, entre outros.
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.+ OBJETIVOSDAETAPA - -----cuuunnnnnnnniniiiiiiiiiiiaaes

> Fortalecer os conhecimentos fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos trabalhados até
. essafase da carreira;

- > Potencializar o treinamento sistematizado visando a competicao;

> Instituir a equipe multidisciplinar (professora/r de ballet, fisioterapeuta, massagista, médica/o,
* nutricionista, psic6loga/o, auxiliar técnica/o, preparadora/r fisico/a);

> Desenvolver atividades que visem as adaptacoes as demandas do treinamento e da vida pessoal
- (familia, escola, social e outros), com foco no autocontrole emocional e gerenciamento do estresse.

n Elementos Corporais

Saltos
H ® Todos os saltos do Cédigo de Pontuacao;
® Séries de saltos com e sem rotacao;
® Saltos durante R (elementos dindmicos de rotacao).

u Equilibrios
® Todos os equilibrios do Codigo de Pontuacao.

u Rotacdes
® Todos os elementos de rotacao do Cédigo de Pontuacao;
® Enfase no aumento do nimero de rotacées em cada elemento.

Elementos dindmicos de rotacdo

n ® Todos os pré-acrobaticos do Codigo de Pontuacgéo e suas variacdes;
® Todas as rotacoes verticais do Cédigo de Pontuacao e suas variacoes;
* Enfase nos critérios de lancamento e de recuperacao.

n Acompanhamento musical e expresséo corporal

® Danca com varios ritmos e estilos musicais;
® Balé com acompanhamento musical.

H Manejo de aparelhos

® Manejos dos elementos técnicos fundamentais dos cinco aparelhos com énfase nas DAs (Dificuldades
de Aparelhos).

n Trabalho coletivo

® Formacoes;

® Tipos de trabalho coletivo;

® Efeitos e mudancas dindmicas;
® Colaboracoes;

® Trocas.
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ESTRATEGIAS DE TREINAMENTO

A/o treinadora/or deve analisar juntamente com as gi-
nastas individuais e de conjunto o desempenho no trei-
namento por meio de videos para identificar melhorias
das coreografias e da execucdao. O mesmo deve ocorrer
apos as competicoes.

Nas rodas de conversa, deve dar um feedback constru-
tivo para a ginasta e/ou conjunto, e também as proprias
ginastas devem falar sobre suas impressdes para cola-
borar com os ajustes a serem realizados nos planos de
treinamento para futuras competicoes. Isso inclui tanto
os aspectos fisicos e técnicos quanto os mentais e emo-
cionais.

A andlise de videos das competicoes auxilia também nos
aspectos taticos, no entendimento das condicdes das
concorrentes diretas e indiretas e para estudar seus pon-
tos fortes e fracos, desenvolvendo estratégias especifi-
cas na sua propria atuacao para supera-los.

Os treinamentos devem ser organizados de forma sis-
tematica em duas sessdes didrias mantendo a prepara-
cao fisica geral e especifica, e as competicdes controles
devem ser escolhidas estrategicamente para colaborar
com a conquista dos objetivos da competicao alvo.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL E

DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:
As quatro etapas para a preparacdo da téc-
nica de conjunto sao:

12 Etapa: Treinamento de todas as ginas-
tas com igualdade de nivel técnico e trei-
no de colaboracoes;

22 Etapa: Alcance da técnica perfeita de
execucdo das colaboracdes (sem erros),
da técnica dos elementos corporais e com
aparelhos por meio dos habitos motores
ja adquiridos;

32 Etapa: Alcance da técnica estavel de
trocas, dos elementos corporais e dos
aparelhos para o exercicio de competicao;

42 Etapa: Alcance de alta confiabilidade
para a execucao do exercicio de competi-
cao.



INDICADORES DE DESEMPENHO

Como essa etapa trata de atletas que estao chegando na categoria adulto, um dos indicadores de desem-
penho é que o caminho da medalha se afirme e que a carreira esportiva se consolide. Ja se espera uma exe-
cucao com qualidade técnica de elementos de dificuldades corporais e de dificuldades dos aparelhos arco,
bola, macas e fita. Dentre os indicadores de desempenho para esta etapa, espera-se que as ginastas:

> Cumpram o programa de exercicios da categoria.
> Demonstrem melhora do indice técnico com a realizacdo de elementos de maior nivel de dificuldade.

> Executem os elementos de equilibrio, de saltos e de rotacdo do COP, com valores necessarios para
que possam consolidar sua carreira esportiva na categoria adulta.

> Demonstrem competéncia técnica para executar exercicios individuais e/ou de conjuntos, e assim
possam delinear a continuidade de sua carreira esportiva como ginastas de conjunto ou individuais.

> Durante a permanéncia nessa etapa devem se preparar para a transicdo para a proxima etapa da car-
reira.

Atransicao de etapa, em se tratando de alto rendimento, acontecera de acordo com a avaliacao das treina-
doras/es que devem estar atentas/os para avaliar quais ginastas demonstram potencial para os indicadores
especificos da GR, assim como pela percepcao de competéncia das ginastas, porque decidir pela carreira de
atleta de alto rendimento é uma escolha que tem que partir da ginasta. E uma decisdo que exige uma es-
colha que interfere em varias esferas da vida, pois o sonho olimpico estara presente durante toda esta fase.

Quanto as ginastas que escolhem continuar treinando, mas nao no alto rendimento, também € uma escolha
que envolve ginasta, clube e treinadoras/es. Ter chegado ao fim dessa etapa de treinamento ja € um grande
feito para o alto rendimento e a continuidade da pratica poderéa dar sustentabilidade para a modalidade.




DEPOIMENTO

BARBARA
GALVAO

Ginasta da Selecao Brasileira de
Conjunto de GR: participou dos
Campeonatos Mundiais de Sofia 2022 e
Valéncia 2023

Eu sou Barbara Galvao, tenho 21 anos, sou de Macei6é/AL
e sou integrante da selecdo brasileira de GR de conjuntos.
Comecei na GR em 2015, aos 12 anos, uma idade relati-
vamente elevada para essa modalidade, pois as meninas
iniciam muito novas, por volta de 5 ou 6 anos. Minha traje-
toria na ginastica comecou quando entrei em um projeto
social da Loterias Caixa, que funcionava no SESI em Ma-
ceid. Meu progresso foi rapido; em apenas trés anos, aos
15 anos, integrei a selecdo brasileira. No entanto, mesmo
com essa rapidez, eu e minha treinadora nos esforcamos
para nao pular etapas.

— Minha treinadora sempre enfatizou
a importancia de participar
de todas as competigoes
necessdrias para a evolugéo

desde as estreantes até os torneios
regionais.

No final de 2016, ap6s experiéncia no Campeonato Brasi-
leiro, decidi que a GR seria minha escolha de vida. A partir
desse momento, muitas coisas comecaram a mudar. Co-
mecei a frequentar diversos cursos € a participar de even-
tos e campeonatos. No final de 2018, durante o Campe-
onato Brasileiro Juvenil, a Camila me convidou para uma
seletiva da Selecao Brasileira de Conjuntos, ja que no ano
seguinte eu estaria na categoria adulta. Apds quase dois
meses de seletiva em Aracaju, fui convocada para integrar
a selecao. Desde 2019, faco parte da Selecao Brasileira
de Conjuntos e, até hoje, ja colecionei muitos titulos com
minha equipe: somos trés vezes finalistas em mundiais,
conquistamos diversas medalhas em Copas do mundo, Tri
Campeas Pan-Americanas e campeas absolutas dos Jogos
Pan-Americanos, além de muitas conquistas que ainda es-
tao por vir.
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Nesta etapa, tratamos de atletas experientes na rotina de busca do maximo desempenho esportivo e
que procuram a manutencao/melhora dos resultados. A partir daqui a grande vantagem da ginasta é
ter a seu favor sua propria trajetéria e poder usar da experiéncia de ciclos anteriores para melhorar seu

rendimento e prolongar sua carreira de forma equilibrada. Para que permaneca no esporte com car-
gas de treinamentos altas e duradouras, é necessario que continue apresentando 6tima percepc¢ao de
competéncia e autoconfianca.

Vencer e Inspirar (acima de 18 anos), € a etapa na qual se encaixa a categoria adulta, em que as participacdes
nos eventos internacionais € uma realidade. O sonho olimpico estad presente em pelo menos dois ciclos,
para a ginasta que tem um bom desempenho, fruto de uma longa trajetéria esportiva. E tempo que merece
cuidados e instrucdes, pois nem todas as ginastas chegarao a compor uma selecdo olimpica, no entanto,
também podem vencer e inspirar participando de outros eventos. Aqui ha a possibilidade de participacdao em
Campeonatos Pan-Americanos, Campeonato Mundial, Copa do Mundo, Jogos Pan-Americanos, Jogos Olim-
picos entre outros eventos esportivos nacionais e internacionais.

Consolidar os conhecimentos fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos adquiridos ao longo das eta-
pas anteriores;

Potencializar o treinamento sistematizado visando a competicao;

Manter a equipe multidisciplinar (professora/r de ballet, fisioterapeuta, massagista, médica/o, nu-
tricionista, psicbloga/o, auxiliar técnica/o, preparadora/r fisico/a);

Potencializar atividades que visem as adaptacdes as demandas do treinamento e da vida pessoal
(familia, escola, social e outros), com foco no autocontrole emocional e gerenciamento do estresse.
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Dificuldades corporais (DB) de saltos, equilibrios e rotacdes presentes nas diferentes coreografias dos qua-
tro aparelhos e nas coreografias de conjunto;

Enfase nas DBs de maior valor e no aumento do niimero de rotacdes nos pivots;

Elementos dindamicos de rotacdo com mais rotacdes abaixo do voo do aparelho e incremento de critérios
para lancar e recuperar.

Danca com varios ritmos e estilos musicais;

Balé com acompanhamento musical;

Coreografias a partir das musicas escolhidas para os diferentes aparelhos individuais e de conjunto;

Passos de danca presentes nas coreografias com e sem aparelhos (fixar as exigéncias de 8 segundos, ritmo
e carater).

Manejo dos movimentos basicos dos aparelhos antes do inicio do treinamento técnico;
Dificuldades de Aparelhos (DA) de maior valor executadas sem falhas;
Dificuldades de colaboracao de conjunto sem falhas de execucao.

Exercicios completos de conjunto com um tipo de aparelho e com dois tipos de aparelhos (misto).

Treinamentos organizados de forma sistematica em duas
sessOes diarias mantendo a preparacao fisica geral e es-
pecifica, as competicdes controles devem ser escolhidas
estrategicamente para colaborar com a conquista dos ob-
jetivos da competicao alvo.

A ginasta tem autonomia para escolha das musicas e uma
colaboracao mais direta na elaboracao das coreografias in-
dividuais. No conjunto a tendéncia é atuar diretamente no
processo de escolha da musica e dos elementos de trocas
e colaboracoes, bem como na construcao da coreografia.

A/o treinadora/r deve avaliar dentre as integrantes de sua
equipe aquela ginasta que tem caracteristicas de lideranca
e que seja o elo entre as ginastas e a equipe técnica, im-
portante que ela tenha boa comunicacao dentro e fora da
quadra. A capita deve ser um modelo de conduta, demons-
trar ética e respeito durante os treinamentos e competi-
¢Oes, mantendo o mesmo padrao de dedicacao no grupo
e sendo essencial para inspirar conflanca e motivacao para
as colegas de equipe.



IMPORTANTE:

> Ginastas podem interagir por meio de publicacées nas redes
sociais ou em eventos presenciais, utilizando o sucesso espor-
tivo para motivar e influenciar positivamente outras pessoas,
como colegas de equipe, ginastas das categorias de base, fas e
também a comunidade em geral. Podem usar sua plataforma
para inspirar através de sua performance, ética e valores, lem-
brando que ndo sé o sucesso € importante, mas também os
desafios e falhas, mostrando que o crescimento vem através
de altos e baixos;

> A/otreinadora/o pode incentivar suas atletas a participarem
de atividades comunitérias, como palestras em escolas ou en-
tidades de préatica desportiva, apoiando e divulgando causas
em que acreditam, como inclusdo, igualdade, salde mental,
ou sustentabilidade, mostrando que o esporte pode ser uma
forca para mudancas positivas, inspirando jovens a investirem
na sua formacao esportiva;

> A/o treinadora/o pode promover palestras, quando neces-
sario, com integrantes da equipe multidisciplinar, ressaltando
que o melhor caminho é o da autodisciplina, mostrando a im-
portancia de uma vida equilibrada, que inclua ndo apenas o
treinamento, mas também a recuperacao, lazer, alimentacao
saudavel, e uma boa salide mental adotando estratégias para
que as ginastas possam ser exemplos, ndo apenas de sucesso
esportivo, mas também se tornarem fontes de inspiracao e va-
lores para toda a sociedade.
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DICAS PEDAGOGICAS

Trabalho para conjunto:

A ginasta chegou aqui com os conhecimentos adquiridos nas eta-
pas anteriores, agora é aperfeicoar a técnica de execucao das DBs,
trocas, colaboragdes com énfase na expressao corporal e comu-
nicacdo com o publico, por meio de coreografias bem elaboradas,
com carater definido que se da a partir da escolha de um bom
acompanhamento musical. A criacdo de elementos originais & in-
centivada nesta fase madura da ginasta!
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INDICADORES DE DESEMPENHO

Como essa etapa trata de atletas da categoria adulto, espera-se que o caminho da medalha esteja consoli-
dado, assim como a carreira esportiva. Dentre os indicadores de desempenho para esta etapa, espera-se que
as ginastas:

> Cumpram o programa de exercicios da categoria. Executem os elementos de equilibrio, de saltos e de
rotacdao do COP, com valores necessarios para que possam consolidar sua carreira esportiva na categoria
adulta.

> Demonstrem melhora do indice técnico com a realizacdo de elementos de maior nivel de dificuldade.
> Tenham competéncia técnica para representar o pais em competices internacionais.
> Tenham comprometimento com a equipe e com o sonho olimpico.

> Tenham compromisso e um bom desempenho para que conquistem uma longa trajetéria esportiva.

> Durante a permanéncia nessa etapa devem se preparar para a transicdo para a proxima etapa da car-
reira.




Ginasta da Selecao Brasileira de Conjunto
de GR: participou dos Jogos Olimpicos de
Téquio 2020 e Paris 2024.

Eu comecei na ginastica aos 10 anos, mas antes disso,
participei de um projeto social de balé no bairro vizi-
nho. ApGs o projeto de balé, ingressei em outro pro-
jeto social na Universidade Federal do Espirito Santo,
onde conheci a ginéastica, que incluia ginastica artisti-
ca, ritmica e geral. Durante uma greve da universida-
de, a professora percebeu meu talento e conversou
com minha mae. Dessa forma, meus pais procuraram
um clube especifico de GR. Passei no teste do clube,
e assim comecou meu caminho na ginastica.

Com apenas quatro meses de treino, conse-

gui uma medalha em um torneio estadual, e

entao participei de torneios maiores e cam-

peonatos brasileiros. Em 2017, fiz um teste
para integrar o Conjunto do Brasil e, em 2018, fui sele-
cionada apds uma seletiva. Entrei na selecdo com 15
anos, no ano em que completaria 16, e agora, com 22
anos, ja estou ha sete anos no conjunto. Dentro dele,
realizei meus maiores sonhos, sempre representando
o Brasil. Lembro da Débora que, quando crianca, se
apaixonou ao ver varias meninas fazendo GR. Ela acre-
ditava que apenas ela conseguiria fazer o espacato,
mas logo percebeu que havia um mundo a conquistar.
Desde 2018, participei de Jogos Pan-Americanos, Jo-
gos Sul-Americanos e Campeonatos Mundiais, alcan-
cando feitos histéricos junto com a selecao do Brasil.
Sempre imaginei cantar o hino nacional e me visuali-
zei nesse momento. Acabei de voltar do meu segundo
Jogos Olimpicos, realizando meu sonho mais uma vez.

O que eu digo para
as meninas é que

sejam felizes no processo.

O esporte me trouxe muita felicidade, e sou extrema-
mente grata por tudo que vivi e continuo vivendo.
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CARACTERISTICAS DA GINASTA

A etapa Inspirar e reinventar-se é permeada de tarefas desafiantes. E o momento de pensar em outras pos-
sibilidades no esporte (treinadora, arbitra, gestora, entre outros espacos) ou em outra area. Uma vida de

sucesso como ginasta é inspiracao para outras geracoes, entretanto, € hora de se adequar ao novo contexto
social, profissional e financeiro.

Promover a adaptacdo a nova fase de treinamento sistematizado e ao destreinamento progressivo;

Manter a equipe multidisciplinar (professora/r de ballet, fisioterapeuta, massagista, médica/o, nu-
tricionista, psicbloga/o, auxiliar técnica/o, preparadora/r fisica/0);

Potencializar atividades que visem as adaptacdes as demandas do treinamento e da vida pessoal
(familia, escola, social e outros), com foco na transicao para o pos-carreira;

Contribuir com a construcao de novas possibilidades de atuacao das ginastas na modalidade;

Convidar as ginastas (via Federacdes, Confederacao) para ministrar palestras, mesas redondas, ou
como figura ilustre em um campeonato nacional entre outros.
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Elementos Corporais

Dificuldades corporais (DB) de saltos, equilibrios e rotacdes presentes nas diferentes coreografias dos qua-
tro aparelhos e nas coreografias de conjunto;

Enfase nas DBs de maior valor e no aumento do nimero de rotacdes nos pivots;

Elementos dindmicos de rotacdo com mais rotacdes abaixo do voo do aparelho e incremento de critérios
para lancar e recuperar.

Acompanhamento musical e expresséo corporal

Danca com varios ritmos e estilos musicais;

Balé com acompanhamento musical;

Coreografias a partir das musicas escolhidas para os diferentes aparelhos individuais e de conjunto;

Passos de danca presentes nas coreografias com e sem aparelhos (fixar as exigéncias de 8 segundos, ritmo
e carater)

Manejo de aparelhos

Manejo dos movimentos basicos dos aparelhos antes do inicio do treinamento técnico;
Dificuldades de Aparelhos (DA) de maior valor executadas sem falhas;
Dificuldades de colaboracao de conjunto sem falhas de execucao.

Trabalho coletivo

Exercicios completos de conjunto com um tipo de aparelho e com dois tipos de aparelhos (misto).
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O planejamento e organizacao do treinamento deve ser adapta-

do para as ginastas nesta fase. O foco deve estar na diminui¢cao da DICAS PEDAGOGICAS

carga de treino, desenvolver um método de treino fisico e técnico

personalizado, focando em programas com mais tempo de recupe- Trabalho para conjunto:

racao para prolongar a carreira desportiva. Aperfeicoamento da técnica de
execucao com a possibilidade

A/o treinadora/or pode direcionar suas ginastas no seu tempo livre de exercicios criativos e com

(j& que sua carga de treino seré inferior) a envolver-se na formacao alto nivel técnico. A comunica-

de novos atletas, participando como auxiliar, sendo responsavel ¢do com o publico, por meio das

por algumas partes do treinamento, ou ainda ministrando palestras expressdes faciais e corporais,

para outras ginastas recém chegadas a categoria adulta, permitindo estard em alta!

que um atleta experiente compartilhe seu conhecimento e inspire
a proxima geracao.

Nessa etapa o caminho da medalha ja esta consolidado, assim como a carreira esportiva. No entanto, esta
etapa corresponde a transicdo para o pds-carreira de atleta. Novos desafios se apresentam, assim como es-
pera-se novos indicadores de desempenho para esta etapa:

Continuar executando os exercicios caracteristicos dessa categoria como os elementos de equilibrio,
de saltos e de rotacao do COP, mas com uma menor carga de treinamento.

Ter competéncia técnica para representar o pais em competicoes internacionais.
Focar em programas com mais tempo de recuperacao para prolongar a carreira desportiva.

Comecar a direcionar suas atividades para o pds-carreira no seu tempo livre, uma vez que sua carga
de treino sera inferior.

Ministrar palestras para ginastas recém-chegadas a categoria adulta, compartilhando seu conheci-
mento e inspirando a proxima geracao.

Que durante a permanéncia nessa etapa possam se preparar para o pds-carreira..
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HISTORIAS
INSPIRADORAS

Um dos objetivos desse documento é aproximar atletas de alto rendimento, por meio de conhe-
cimentos e experiéncias, com ginastas que se encontram nas categorias de base. Isso deve acon-
tecer de forma presencial e no territério nacional como um todo, pois a aprendizagem acontece
de varias formas, pelas préprias experiéncias, vivenciando os movimentos gimnicos, mas também
por meio de estimulos visuais, assistindo e se motivando com as apresentacdes de grandes ginas-
tas. Para lembrar o quao importante é a convivéncia entre as ginastas que estao nas etapas iniciais
com aquelas que se encontram nas etapas finais, apresentamos histérias inspiradoras, que podem
estimular treinadoras/es, bem como federacdes a otimizar a exposicdo de ginastas de destaques,
por meio da midia, redes sociais, ou eventos presenciais, como referéncia para incentivar a pratica
da modalidade e o desenvolvimento de ginastas rumo ao caminho da medalha.
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HISTORIAS INSPIRADORAS

DAYANE
CAMILLO

Ginasta da Selecao Brasileira de

Conjunto e Individual de GR: 2 vezes
finalista olimpica de conjunto (Sydney/2000 e
Atenas/2004). Campea dos Jogos Pan Americanos
em Winnipeg 1999 e em Santo Domingo 2003;
Treinadora Nacional nos Jogos Olimpicos da
Juventude Nanjing - 2014.

Minha Gltima olimpiada foi 2004, pois houve uma mudanc¢a administrativa e a selecao de conjunto foi
encerrada em Londrina. Eu pretendia continuar, porque meu corpo ainda tinha condicdes de mais uma
participacdao, mas acabei finalizando minha trajetéria como ginasta. Nao foi uma transicao tao facil, porque
na minha cabeca parecia que eu nasci para ser ginasta a vida toda. Mas claro que isso é impossivel, pois o
corpo nao aguenta.

Assim, aconteceu minha passagem de ginasta para treinadora. Quando eu passei a ser treinadora, eu senti
a diferenca, outras atividades, funcdes e responsabilidades. Eu tomei o gosto por ser treinadora, ou seja,
comecou 0 meu amor pela profissao de treinadora quando minhas ginastas, no meu primeiro ano de atu-
acao, se tornaram campeas.

Estou ha muitos anos como treinadora e acredito que ja alcancei os objetivos que eu havia definido, com
ginastas na selecao brasileira, ginasta representando o Brasil no Individual, ginasta campea panamericana,
ginasta sendo campea brasileira... Entao eu percebi que queria lancar voos mais altos e fiz outra transicao,
saindo dos tablados como treinadora e me arriscando como gestora. Agora estou no governo do Estado do
Parané e sou coordenadora da ginastica ritmica na perspectiva estadual. Acredito que os gestores tenham
um papel fundamental, para os esportes, para os atletas e treinadores/as. Mas de vez em quando eu volto
para os tablados, ajudando nos treinos e nas competicoes. E dificil sair das quadras, porque a ginastica rit-
mica é o grande amor da minha vida. Comecei com seis anos, finalizei com 26 e nunca larguei, porque eu
amo muito esse esporte!



HISTORIAS INSPIRADORAS / ‘

MICHELLE ¥
BRESSANI
SALSANO

Ginasta da Selecao Brasileira de

Conjunto e Individual de GR: Campe3
dos Jogos Pan Americanos em Winnipeg 1999 e
reserva dos Jogos Olimpicos de Sydney 2000.

9

Nasci em 08 de agosto de 1983, na cidade de Sao Paulo, Brasil, onde pratiquei GR a vida inteira, comecando
aos 3 anos. Participei de varias competicdes regionais, nacionais e internacionais, representando meu esta-
do e meu pais, por muitas vezes no individual. Eu era atleta do individual e fui selecionada para representar
o Brasil em alguns torneios. Quando tinha 14 anos, fui escalada para a equipe adulta e convocada para par-
ticipar do Projeto Olimpico, no Ciclo Olimpico, da Selecao Brasileira de Conjunto. Assim, em 1998 fui morar
em Londrina/PR para fazer parte desse projeto, que visava um treinamento centralizado nas ginastas, com
o objetivo de conseguir a primeira vaga olimpica para o Brasil. Esse projeto era coordenado pela Barbara
Laffranchi. Vivi em Londrina de 1998 a 2008, e nesse periodo passei por um processo de crescimento, ama-
durecimento e transicao de ginasta para professora e treinadora.

Participei de Campeonatos Mundiais, da Copa dos Quatro Continentes, de Jogos Pan-Americanos, Torneios
internacionais e dos Jogos Olimpicos em 2000, quando fiz parte da equipe como reserva. O evento mais
significativo para mim, além dos Campeonatos Mundiais em Osaka e Jacksonville (EUA) foi a conquista da
medalha inédita nos Jogos Pan-Americanos de Winnipeg. Foi a primeira medalha para o Brasil em conjunto,
e eu tive o privilégio de representar o Brasil tanto no conjunto quanto no individual, para que o Brasil pudes-
se levar seis ginastas. Esse periodo foi muito marcante para mim. Participei da selecao até 2001, quando ja
havia iniciado o curso de Educacao Fisica e concluido o curso de arbitra de GR. A transicao de ginasta para
treinadora foi muito tranquila, pois ja havia vivenciado tudo o que eu queria como ginasta. Apés minha saida
da selecdo, trabalhei com as categorias de base, onde permaneci por dois anos, aprendendo muito.

Em 2006, mudei de rumo e fui trabalhar em um Colégio, onde desen-
volvi um trabalho escolar que evoluiu para um projeto de competicao
de iniciacdo, chegando a segunda divisdo. Paralelamente, atuei na
universidade, onde tive mestres excelentes na area cientifica e aca-
démica, o que fez toda a diferenca na minha carreira como treinado-
ra. Em 20009, surgiu uma grande oportunidade, trabalhar como trei-
nadora em Portugal e isso mudou minha vida. Moro em Portugal ha
16 anos e trabalho em um clube de referéncia, o Clube de Desporto
Maritimo, na llha da Madeira. Comecei a ginastica na terceira divi-
sao, subi para a segunda e depois para a primeira. Hoje sou treina-
dora e coordenadora técnica da GR do clube, que tem uma equipe
relativamente grande, considerando a nossa realidade insular em
Portugal. Sigo minha carreira com muita felicidade e satisfacao.
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HISTORIAS INSPIRADORAS

TAYANNE
MANTOVANELI

Ginasta da Selecao Brasileira de Conjunto e

Individual de GR: Participou de 2 Jogos Olimpicos
em conjunto, Atenas/2004 e Pequim/2008, sendo
finalista em Atenas. Primeira ginasta brasileira
medalhista no Individual (Jogos Pan-Americanos Santo
Domingo/2003 - bronze nas Macas); Campea dos Jogos
Pan-Americanos no RJ 2007.

Como a maioria das ginastas, eu comecei muito novinha, entdao quando eu cheguei na fase de escolher o
curso superior, que € uma decisao que a gente toma ainda muito jovem, eu ja tinha em mente que eu gos-
taria de viver outras coisas, além da ginastica. Que o tempo que eu tinha vivido a GR tinha sido muito bom,
mas eu queria conhecer outras areas, ter outros conhecimentos e por isso escolhi o Direito. Levei a faculda-

de junto com os treinamentos, tive alguns atrasos, porque na
época o esporte ainda era prioridade, mas consegui me for-
mar em 2007. Contei com a colaboracao da faculdade e dos
professores, que sabiam da minha participacdao no esporte
de alto rendimento. Em 2008 foi minha Gltima Olimpiada,
que teve aquele gostinho especial de despedida. Como eu
havia me formado, me dediquei apenas a GR, sabendo que,
quando encerrasse o ciclo eu teria que enfrentar uma nova
situacdo, pois com diploma em outra area, teria que come-
car do zero. Mas, como atleta de alto nivel a gente passa por
tantos desafios, que eu tinha forca tao grande dentro de
mim, que eu sabia que poderia encarar qualquer realidade,
porque o impossivel eu ja tinha realizado na GR. Eu fui agra-
ciada desde cedo com a aprovacao num concurso, no ano
seguinte que eu havia deixado a ginastica. Assim comecei
minha jornada! Primeiro fiquei na Policia Federal, durante
onze anos e nesse meio tempo, munida dessa forca inte-
rior adquirida com o esporte, pois se eu consegui chegar
ao topo com a GR eu conseguiria outros espacos, com a
mesma luta e determinacao. Fui aprovada no concurso em
2019 e ingressei na Magistratura do Trabalho em 2021, lu-
gar em que eu estou até hoje. Muito feliz e valendo-se de
tudo o que eu aprendi com a GR.
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HISTORIAS INSPIRADORAS

NATALIA
GAUDIO

Ginasta da Selecao Brasileira Individual

de GR: Hexacampe3 brasileira, heptacampea

sul americana e bronze no individual geral nos
Jogos Pan-Americanos de Lima/2019. Participou
dos Jogos Olimpicos Rio/2016. Foi presidente

da Comissdo de Atletas na CBG e atualmente é a
representante das ginastas de GR na UPAG — Unido
Pan Americana de Ginastica.

A minha preparacao para transicao de carreira comecou quando eu decidi fazer faculdade de direito, conci-
liando os estudos com os treinamentos, que na época eram bem pesados. Nao deixei de estudar em nenhum
momento, somente quando chegou os Jogos Olimpicos no Rio de Janeiro em 2016 que eu cheguei a trancar
a faculdade, mas voltei assim que terminou o evento e consegui me formar. Eu sempre me organizei para ter
opcoes assim que chegasse a hora de parar com as competicdes. E eu queria ter um leque de op¢des, nao
apenas uma opcao. Sabia que a transicao de carreira seria um momento dificil e eu queria estar habilitada
para isso. Procurei fazer direito como plano B, porque meu plano A sempre foi trabalhar com o esporte. Eu
sempre tive a ideia de sair do Brasil, aprender inglés, ter uma experiéncia nova em outro pais e sabia que
precisava estar preparada. Além disso, quando se aproximava o momento de fazer a transicao de carreira eu
assisti o curso do COB para atletas, que aborda exatamente essa tematica, o que me foi bastante proveitoso.
Igualmente, realizei outro curso do COB — Fundamentos da Administracao Esportiva, que me trouxe grandes
aprendizados. Enfim, eu sempre me preparei, mesmo assim, ndo é facil, pois foram muitos anos no ginasio,
nos tablados, nas competicoes e quando chega a hora de parar vai batendo uma saudade imensa. E um lon-
g0 processo, mas mesmo nos preparando é um choque. Eu ainda estou fazendo curso de educacio fisica
e sigo envolvida com a ginéastica, agora no outro lado, como técnica. Hoje estou muito feliz com as minhas
escolhas, trabalhando como comentarista e continuando minha historia.
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Cada etapa muda junto com o processo de desenvolvimento, pois como ja mencionado, cada fase tem uma
rotina e um ambiente com caracteristicas proprias. Conforme pode ser observado no quadro abaixo, as tran-
sicoes entre as etapas se encaixam em faixas de idade aproximadas e acarretam adaptacdes na orientacao
do treinamento, na frequéncia semanal de sessoes de treino e no volume e intensidade das sessdes. A ginas-
ta muda sua rotina ao longo das etapas, passando por periodos de transicao, deixando atitudes, comporta-
mentos, habitos e modelos de treinamento no passado, mantendo alguns e incorporando outros novos. O

Caminho de Desenvolvimento da ginasta € notadamente uma trajetéria de aprendizagem.

anos anos
Etapas do Brincar e Aprender e Treinar e Competir e Vencer e
DALP aprender treinar competir vencer inspirar
Sessao de 1 sessio di 1 = di 1 = di 1 = di 1ou 2 sessdes Tou 2 sessdes 1 ~ di
treino diaria por dia sessao por dia sessao por dia sessao por dia por dia por dia sessdo por dia
'::‘szrg: 1ou 2 vezes na 2 ou 3 vezes na 3 ou 4 vezes na 4 a 6 vezes na 5a 10 vezes na 6 a 10 vezes na 5 ou 6 vezes na
A semana semana semana semana semana semana semana
semanais
Tempo de
cada sesséo 45 min a 1h 1h a 1h30 2ha 3h 3ha4h 4h 4h 4h
de treino
Carga de
treino De 1h a 2h De 2h a 3h De 6h a 12h De 12h a 24h De 20h a 40h De 24h a 40h De 20h a 24h
semanal
Festivais e
compn
- X Pan-americano,
Festivais e na(:nsoecl‘z\; no Campeopato Campeopato Copa do Mundo,
) . apresentacoes tradicional da Event.qs Pan-americano, Pan-americano, Campeonato
Nivel, tipo e tematicas modalidade. ou competitivos Campeonatos Copa do Mundo, | |Copa do Mundo, Mundial, Jogos
volume de L - ' regionais, estaduais, Campeonato Campeonato Pan-americanos,
apresentagdes seja, eventos : S : ! L
eventos/ mensais para a alternativos: estaduais, nacionais e Mundial, Jogos Mundial, Jogos Jogos Olimpicos,
competicoes trei g festivais e internacionais Pan-americanos | | Pan-americanos Copas
relpadora € apresentacoes torneios e Jogos e Jogos Internacionais e
festival anual semestrais de P P
séries com Olimpicos Olimpicos Campeonatos
nacionais e
tempo menor do estaduais
que o de
competicao.
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E comum encontrarmos em uma mesma equipe criancas com a mesma idade com niveis de habilidades e
competéncias diferentes. Assim como na escola, em uma sala que estd em fase de letramento, temos crian-
cas que ja sabem ler e/ou escrever, enquanto outras nao.

O que fazer diante desse quadro? As criancas que ja leem e escrevem devem ser estimuladas nestas habilida-
des e as que estao em estagios anteriores devem continuar a ser estimuladas, pois a maturidade ndo acon-
tece ao mesmo tempo em todas as criancas. Ou seja, comecar a ler e escrever antes de outras criancas nao
indica necessariamente que sejam criancas com altas habilidades, assim como que quem leva um tempo
maior para desenvolver a escrita ndo significa que tenha menores habilidades. Assim também o é na pron-
tidao competitiva. O Fato é que devemos dar as oportunidades e estimulos adequados a todas as criancas.

Tem criancas que irdo desenvolver habilidades precocemente, ja outras as desenvolvem mais tarde, pois 0s
talentos desabrocham em ritmos individuais. E necessario oportunizar a aprendizagem e a participacao em
eventos e competicdes a todas as criancas, mas no momento adequado de seu nivel de aprendizagem, para
que a competicdo seja uma experiéncia motivante de aprendizagem. Atencao, as/os treinadoras/es devem
dar um feedback positivo elogiando a participacao das criancas e, na sequéncia um feedback corretivo caso
haja necessidade de mudanca de comportamento. Jamais feedback ofensivo ou insignificante com respos-
tas minimas. Além disso, devem ter cuidado individualizado sobre em que evento e competicdo suas ginas-
tasirao participar.

A participacao em eventos e campeonatos nao deve estar estritamente relacionada a concepcao de resul-
tados. Os resultados sao importantes, entretanto mais que isso os eventos e competicoes fazem parte do
processo de formacao a longo prazo da ginasta, sio momentos que proporcionam situacoes de aprendiza-
gem, que o treino ndo oportuniza. O foco deve estar na tarefa a ser executada da melhor forma. Essa € uma
perspectiva bastante desafiadora para o clube/equipe esportiva, ou seja, garantir que todas as criancas e
jovens de uma determinada categoria participem de eventos competitivos.

No decorrer desse documento, durante a apresentacao das etapas de desenvolvimento em longo prazo ja

foram apontados alguns caminhos e sugestdes de eventos e competicoes que podem ser encontrados no
quadro na pagina seguinte.
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Até 7 anos 7a9anos 9aTlanos 10a15anos | 16a19anos Ac":::: i Ac'“:‘ :: 24
Tipos de competicao Entidades

Experimentar e Brincar e Aprender e Treinar e Competir e Vencer e
brincar aprender treinar competir vencer inspirar
Festivais e apresentagoes Escolas,
tematicas; Apresentagoes universidades,
mensais para a treinadora e prefeituras e
festival anual. clubes
Eventos alternativos. Ex.:
exercicios com menor Federagodes V V
duragao.
Campeonatos de Estreantes Federacoes V V

Campeonatos nivel Il e nivel

Il estaduais FEEERIRES

SNNXKKX

Eventos estaduais Federagoes
Eventos regionais CBG
Campeonatos nacionais CBG

UPAG, FIG e

Campeonatos internacionais CONSUGI

Jogos Pan-americanos PANAM SPORTS

SSXXKXKKX

Campeonato Mundial FIG

Jogos Olimpicos col

SRKXXXKXKK
SKXXKXKK

Aideia equitativa de participacdao em competicdes a todas
as ginastas ndo se resume a uma imposicao da/o treinado-
ra/or. Para que isso possa ser efetivado é necessario um es-
forco coletivo das entidades que organizam os eventos. E
importante que tenham diferentes niveis de competicdes,
eventos alternativos com competicoes em duplas, trios.
Também hé a necessidade de eventos locais, estaduais, re-
gionais e nacionais. Ou seja, € importante que tenhamos
eventos voltados para a participacao e eventos voltados
aos resultados esportivos.

Para a concretizacdao de todas essas possibilidades de
eventos é preciso poder contar com que os clubes, esco-
las, prefeituras, universidades e federacdes estaduais se
responsabilizem pelos eventos participativos. J& os even-
tos voltados aos resultados esportivos ficam sob a respon-
sabilidade das federacdes estaduais, CBG, CONSUGI, UPAG
e FIG.

Considerando essa realidade todas as ginastas podem
competir, independente se chegarao ao alto rendimento.
Além disso, temos a possibilidade de que um talento es-
portivo que apresentou habilidades mais tardiamente pos-
sa ser revelado.
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PROJETOS, PROGRAMAS
E ACOES PARA A
CONSOLIDAGAO DOS
PRESSUPOSTOS DO
DOCUMENTO

Considerando o objetivo deste documento que é o de ser um referencial para o desenvolvimento da GR no
Brasil, neste topico apresentamos algumas estratégias e diretrizes para que o documento se concretize na
pratica, de modo que as ideias apresentadas possam sair do papel, e como resultado disso a modalidade seja
ainda mais democratizada em todo territério brasileiro, os resultados nacionais sejam reafirmados e a GR
brasileira se consolide como poténcia mundial na modalidade.

Assim, elencamos os programas e projetos realizados pela CBG (alguns juntamente em parceria com outros
6rgaos do desporto nacional) onde o documento devera circular amplamente, sendo um norte para as acées
de planejamento nos diferentes espacos da GR brasileira, inclusive como parte didatico-pedagodgica de al-
guns programas e projetos, tornando-se realmente de total conhecimento de todos os atores envolvidos no
desenvolvimento da modalidade.

4.1 Formagdo de Treinadoras/es, Ginastas e Arbitras/os

Importante para o desenvolvimento da GR brasileira, é a necessidade de formar treinadoras/es, ginastas,
e arbitras/os, pois sem esses agentes nao existe a possibilidade do trabalho com essa modalidade. A CBG
realiza anualmente o Encontro de Treinadora/es de GR com o intuito de apresentar com detalhes o Regu-
lamento Técnico e o formato de competicdes aprovado pelos presidentes de Federacdes na Assembleia
Geral da entidade, momento em que todas/os podem sanar dividas. No decorrer do ano também realiza
acOes especificas voltadas aos profissionais da area por meio da Comissao de Ciéncia e Educacdo e em 2024
implantou a Escola de Treinadoras de GR. A cada inicio de ciclo olimpico promove Curso de Formacao de
Arbitras/os e mantém uma capacitacdo dindmica em todas as competicdes. Anualmente organiza o Estagio
de Treinamento com ginastas das categorias de base, além de oferecer acompanhamento técnica individual
para todas as ginastas convocadas para representar o pais. Estes e outros programas serdao apresentados
com mais detalhes no decorrer do texto.
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Eventos de formacdo de arbitras/os, treinadoras/es e
ginastas realizados pelas Federagdes de Gindastica do Brasil

Ja sabemos que no que se refere a formacao de treinadoras/es, das 25 federacGes estaduais, 23 federacdes
promovem eventos formativos. Dentre os cursos citados, encontram-se: cursos técnicos de GR da iniciacao
ao treinamento; curso de capacitacdo para professoras/es iniciantes; estagios de treinamento para ginastas
e treinadoras/es; e cursos pontuais (temas Unicos) remotos e presenciais.

Sobre eventos que envolvem a formacao de ginastas, das 25 federacoes estaduais, 18 oferecem esses tipos
de eventos. Destaca-se que em todas as regides do Brasil existem federacdes que promovem eventos dessa
natureza, como: cursos técnicos abertos para ginastas da iniciacdo ao treinamento de alto rendimento; cli-
nicas, oficinas, estagios de treinamento para ginastas e treinadores; entre outros.

Sobre a formacao de arbitras/os, das 25 federacGes estaduais que desenvolvem trabalhos com a GR, 18 ofe-
recem cursos de arbitragem, reciclagem e atualizacao. E em todas as regidoes do pais existem federacoes que
investem na formacao de arbitras/os, que sdo agentes necessarios para a realizacdo das competicoes, festi-
vais, copas, e demais estaduais. Na GR a/0 arbitra/o faz parte da equipe multidisciplinar, pois dentro da pre-
paracao tatica é este profissional que vai avaliar o nivel competitivo da equipe, colaborando com as escolhas
das/os treinadoras/es. Assim, estes contribuem tanto na massificacdo quanto na evolucdo da modalidade.

Nota-se que com relacdo a formacao de treinadoras/es, ginastas, e arbitras/os temos uma situacao favora-
vel no Brasil, mas seria fundamental que todas as federacoes oferecessem esses eventos formativos. Com
relacdo a formacdo de treinadoras/es indica-se que os eventos levem em consideracdo a capacitacdo do
profissional para atuar em todas as etapas do desenvolvimento a longo prazo das ginastas na GR, ou seja da
iniciacao ao alto rendimento.

Recomenda-se que o foco na formacdo da/o treinadora/or nao seja exclusivo na preparacédo das ginastas
para a competicao, e que as Federacoes invistam em cursos que valorizem o trabalho de base, que podera
nao sb garantir melhores resultados futuramente, como favorecer a permanéncia das ginastas na pratica da
modalidade. Sugere-se que os eventos formativos para as ginastas também acompanhem a mesma légica,
ou seja, que sejam oferecidos estagios/clinicas/oficinas para ginastas desde a primeira etapa do Caminho do
Desenvolvimento de Ginastas.
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Escola Nacional de Treinadoras/es da CBG — GR

O programa tem o objetivo de capacitar profissionais da area por meio do aprimoramento de seus conheci-
mentos com o foco no estudo especifico do treinamento da modalidade, visando ao alinhamento e a uni-
formizacao do trabalho da GR no Brasil, sem deixar de considerar as especificidades de cada regiao do pais.
Consiste em dois niveis de aprendizado continuo (Nivel 1 e Nivel 2), para que treinadoras/es possam melho-
rar a qualidade de seu trabalho no esporte, a partir do entendimento da ginasta como um ser biopsicossocial,
elevando o nivel de sua carreira, desenvolvendo um trabalho de exceléncia na perspectiva nacional, podendo
assim acumular a compreensao necessaria para difundir e desenvolver a modalidade com exceléncia. Cada
Nivel tem um ano de duracao, com aulas tedricas remotas sincronas e aulas praticas presenciais. O Nivel 1
esta relacionado ao desenvolvimento de competéncias para o trabalho relacionadas com as etapas 4 (trei-
nar e competir) e 5 (competir e vencer) do desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR. Ja o Nivel 2 se
refere as etapas 5 (competir e vencen), 6 (vencer e inspirar) e 7 (inspirar e reinventar-se). Recomenda-se que
cursos que foquem o desenvolvimento de competéncias para os trabalhos relacionados com as 3 primeiras
etapas de desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR (experimentar e brincar; brincar e aprender e
aprender e treinar) sejam oferecidos pelas federacdes com chancela da CBG, para que possamos atender o
objetivo desse documento, assim como as metas propostas por ele, como: alinhamento do trabalho de base
da técnica corporal, de manejo de aparelho e desenvolvimento das caracteristicas psicossociais nas catego-
rias iniciais de competicao.

A partir de 2025, o documento MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO
BRASIL passa a ser material didatico da Escola de Treinadores.
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Capacitagéo Nacional e
Internacional de arbitras/os

O documento MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GI-
NASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL também seré
material de leitura e estudos para arbitras/os do pais. Os
cursos especificos ocorrem a cada inicio de ciclo olimpi-
co. Internacionalmente, a FIG realiza exames presenciais
e utiliza os resultados para a classificacao dos brevets de
1 a4, sendo 1 o de maior nivel. Os cursos nacionais, reali-
zados pela CBG sao abertos para os interessados de todo
o pais, de preferéncia aos que ja possuem uma aprovacao
em curso estadual. As aulas sao em formato remoto e sin-
cronas, com avaliacdo tedrica e pratica presencial; a partir
dos resultados obtidos, e a partir da aprovacao temos os
niveis de brevet 5 e 6. Embora o brevet tenha validade de
4 anos, a cada competicao, independente da categoria,
ha uma reunido de no minimo 3 horas para capacitacao e
alinhamento de critérios, seguindo as mesmas premissas
da FIG, porém com énfase nas dlvidas apresentadas pelo
grupo que atuara no julgamento do evento.

Estagios de Treinamento

Este € um espaco de total disseminacdo e utilizacdo das
informacoes contidas no documento MODELO DE DE-
SENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA
NO BRASIL. Anualmente ginastas e treinadoras/es sdo
recebidas/os no Centro de Treinamento de GR em Araca-
ju/SE para participarem de atividades de formacao de gi-
nastas e capacitacao de treinadoras/es. A programacao é
pautada no trabalho de base, com énfase na preparacao
fisica e técnica e nas palestras sobre temas importantes
como psicologia, nutricdo, ginecologia, midias sociais,
dopping e outros. As ginastas passam por avaliacdes fisi-
cas, psicoldgicas e nutricionais com o intuito de orientar
treinadoras/es e colaborar com o sistema e convocacoes
para selecdes nacionais de individual e conjunto juvenil.
Caracteristica marcante dos estagios é a convivéncia
durante a semana de atividades que também inclui la-
boratérios de expressao corporal e danca, trocas de ex-
periéncias culturais e passeios. O grande desafio é conse-
guir atender todos as ginastas que se destacam durante
as competicoes do ano nas diferentes regides do Brasil.
Héa perspectivas de que este tipo de acdo seja realizada
mais vezes. A etapa do desenvolvimento a longo prazo
de ginastas de GR envolvida nesta acao é a 4 (treinar e
competin).
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O Programa envolve a Coordenacdo de Selecdes, o Comité Técnico de GR e os arbitros de maior brevet
internacional do pais, sendo destinado as ginastas das selecdes individuais e de conjunto, que sao acompa-
nhadas, constantemente, por meio do envio peridédico de videos. Os principais objetivos do programa sao:
aprimoramento da preparacdo das ginastas; integracdo entre o trabalho das/os treinadoras/es e atletas;
planejamento conjunto, com vista a otimizacao dos resultados; feedback das coreografias e atualizacdes
vivenciadas internacionalmente, além do acompanhamento do que ha de mais atual na modalidade. O pro-
grama considera, dentro do escopo de avaliacdes, as condicoes fisicas de salde das ginastas e os aspectos
psicolégicos referentes a relacdo entre ginastas e suas/seus treinadoras/es. Os resultados alcancados desde
a criacao deste programa, sao: sintonia e acompanhamento contribuindo para o melhor desempenho das
ginastas; modificacao das coreografias que surtiram efeitos nas notas; possibilidade de consultoria direta
com os principais arbitros do mundo; estratégias de melhoria das notas de dificuldade, melhora nas compo-
sicOes artisticas e na execucdao dos movimentos, com acompanhamento por meio das fichas de elementos
da coreografia em periodo pré-competitivo. O documento MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS
DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL ser4 fonte de referéncia a partir do momento que a ginasta passa a inte-
grar uma equipe nacional que pode ocorrer nas etapas 4 (treinar e competir), 5 (competir e vencer), 6 (vencer
e inspiran) e 7 (inspirar e reinventar-se) do desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR.

4.2 pemais agées e programas da CBG

A CBG tem desempenhado um papel fundamental no desenvolvimento da modalidade, promovendo cam-
peonatos nacionais, estruturando o trabalho de base e do alto rendimento, organizando as sele¢des nacio-
nais permanentes e transitérias para as participacdes em competicoes internacionais. Além de dar continui-
dade a essas acoes é fundamental que outras também sejam colocadas em pratica para que a modalidade
seja ainda mais democratizada e que os resultados nacionais e internacionais sejam reafirmados. Nessa dire-
cdo, as parcerias com demais entidades sao importantissimas, ou seja, as Federacdes e os Clubes, o Comité
Olimpico do Brasil, Ministério dos Esportes, CBDE, CBDU, todos os patrocinadores. Entretanto, sugerimos
estreitar os lacos com as Universidades, as Escolas e os familiares, entre outros.

_—

) _
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4.2.1 Centro de Exceléncia Loterias Caixas Jovens Promessas
(CELCs)

O documento MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL sera ma-
terial didatico-pedagégico deste projeto de desenvolvimento da ginastica, que tém como meta a promocao
do esporte de forma democratica, com foco na inclusao social, visando tornar acessivel praticas esportivas
a comunidades carentes, com incentivo a participacdo de criancas e adolescentes. Os objetivos do projeto
sao: o fomento das modalidades gimnicas, a massificacao esportiva e a descoberta de novos talentos. A CBG
tem investido em projetos que buscam garantir que o esporte seja uma ferramenta de transformacao social,
promovendo a igualdade de oportunidades. Atualmente sdo 18 centros, dos quais 11 tém GR: Boa Vista/
RR; Belém/PA; Tocantins/TO; Candeias do Jamari/RO; Teresina/Pl; Barra dos Coqueiros/SE; Jodo Pessoa/PB;
Campo Grande/MS; Macei6/AL; Florianopolis/SC; Vitoria/ES. Essas iniciativas sdo fundamentais para demo-
cratizar o acesso ao esporte e a abertura de 11 CELCs ndo pode ser desconsiderada, entretanto para um pais
de proporcdes continentais, ha necessidade da ampliacdo desses centros em todo territério brasileiro para
que haja uma distribuicao equitativa de praticantes nos estados. O projeto engloba as 3 primeiras etapas de
desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR (experimentar e brincar; brincar e aprender e aprender e
treinan).

4.2.2 Programa Jovens Talentos

Em parceria com a area de desenvolvimento do COB, o programa oferece apoio pontual as ginastas que se
destacam individualmente com perspectivas de integrar as selecoes nacionais de individual. Compreende a
etapa 4 (treinar e competir) do desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR.

4.2.3 Programa de Visitas ao Centro de Treinamento de GR CBG
(pais, treinadoras/es e ginastas)

Anualmente os pais de ginastas integrantes da selecao de conjuntos juvenil e adulta podem visitar o CT e
acompanhar os treinamentos em dias e horarios pré determinados. Estas visitas serdo 6timas oportunida-
des para que os pais tomem conhecimento do documento MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS
DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL, entendendo qual é o caminho a ser percorrido por suas filhas atletas.
Treinadoras que tém ginastas nas selecdes podem visitar e acompanhar os treinos integralmente, e ainda
treinadoras/es e ginastas de clubes de todo o pais podem solicitar a visita que sera agendada de acordo com
o calendario de competicdes das selecdes de conjunto.
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4.2.4 Programa de Observadores em Competicdes Nacionais

Consiste na presenca de profissionais experientes que colaboram com o Comité de GR com o mapeamento
de ginastas talentosas independente de resultados. Nas etapas 4 (treinar e competir) e 5 (competir e ven-
cer) do desenvolvimento a longo prazo de ginastas de GR, essa acdo contribui no processo de convites para
o estagio anual e, especialmente no apoio técnico para clubes iniciantes que contam com ginastas que se
destacam. Nas etapas 5 (competir e vencer), 6 (vencer e inspirar) e 7 (inspirar e reinventar-se) contribui para
a escolha de ginastas para integrar as selecdes permanentes de conjunto juvenil e adulto e organizar as
selecoes individuais.

4.2.5 Estrutura de Competicoes

O calendario de eventos da CBG apresenta as datas e locais das competicdes nacionais e dos Torneios Regio-
nais (aprovadas em Assembleia Geral), além das competicGes internacionais oficiais da FIG, UPAG e CONSUGI.
Todos os eventos realizados pela CBG seguem o Caderno de Encargos com as responsabilidades de cada
entidade envolvida na organizacao. A partir de 2021 os eventos passaram a contar com maior e melhor es-
trutura oferecida pela CBG e seus parceiros, como a insercdo de sistema de inscricdo e de computo de notas,
convocacao de bancas completas de arbitragem com uma diretora de competicao e uma diretora de arbitra-
gem, areas de competicao e de treinamento com o mesmo design em todas as competicdes, transmissao
ao vivo pela TVCBG, entre outros. Espera-se que a partir das metas estabelecidas no documento MODELO
DE DESENVOLVIMENTO DE GINASTAS DE GINASTICA RITMICA NO BRASIL, as federacdes estaduais possam
realizar seus eventos cada vez mais proximos dos organizados pela CBG.

O cronograma das competicdes ja € previsto nos regulamentos técnicos e todos os clubes podem se organi-
zar com antecedéncia, apenas com ajustes realizados de acordo com o nimero de inscritos. Encontram-se
no quadro apresentado na pagina 82 deste documento os eventos nacionais de GR, as categorias, tipos de
premiacao e observacoes.
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4.2.6 Selecdes Nacionais

O compromisso da CBG com a exceléncia e a preparacao das ginastas € evidente em sua abordagem meticulosa para a competicao
olimpica, que inclui planejamento a longo prazo e suporte técnico de alto nivel. O Brasil tem se destacado em competicdes inter-
nacionais, especialmente nos Jogos Pan-Americanos e Campeonatos Mundiais. Ginastas brasileiras tém conquistado medalhas e
resultados expressivos, colocando o pais entre as poténcias emergentes da modalidade. A Selecdo Brasileira de Ginastica Ritmica
tem mostrado consisténcia e talento, competindo de igual para igual com poténcias tradicionais do esporte, tanto nas categorias
juvenil quanto na adulta. A organizacao das selecoes permanentes de conjunto adulto ocorrem sistematicamente desde o ciclo de
Sydney 2000 e nos altimos ciclos as selecdes individuais vém sendo acompanhadas bem de perto pela confederacdo, enquanto a
selecdo permanente de conjunto juvenil teve inicio em 2021.

4.2.6.1Selecdo Brasileira Permanente de Conjunto Adulto

As ginastas convocadas para a selecdo adulta de conjunto treinam no CT de GR em Aracaju/SE, tém
estrutura de moradia, alimentacao, transporte e estudos organizados pela CBG em parceria com o
Governo Federal, por meio do Ministério do Esporte. A treinadora é a responséavel pelo planejamento
geral e é a gestora da equipe interdisciplinar formada por: auxiliar técnica, professora de ballet, pre-
parador fisico, fisioterapeutas, massoterapeutas, nutricionista, psicologa, fisiologista e médicos. Nao
ha tempo fixo de permanéncia, as ginastas sdo constantemente avaliadas e as que tém condicdes
técnicas e vontade de continuar treinando chegam a passar até 2 ciclos olimpicos ou mais atuando
na selecdo. O conjunto adulto tem seus custos de viagens, uniformes (treino, competicdo e passeio)
e todos os aparelhos de competicao custeados pela CBG e seus parceiros. Durante o circuito anual de
competicoes, participa de estagios internacionais em diferentes paises com treinadoras de renome
internacional. Muitas vezes estas treinadoras vém ao nosso pais a convite da CBG, em especial para
alinhar o trabalho coreografico e técnico.

. J
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4.2.6.2 Selecdo Brasileira Permanente de Conjunto Juvenil

As ginastas convocadas para a selecdo juvenil de conjunto treinam no CT de GR em Aracaju/SE, tém es-
trutura de moradia, alimentacao, transporte e estudos organizados pela CBG em parceria com o Governo
Federal, por meio do Ministério do Esporte. A treinadora é a responséavel pelo planejamento geral e é a
gestora da equipe interdisciplinar formada por: professora de ballet, preparador fisico, fisioterapeutas,
massoterapeutas, nutricionista, psicéloga e médicos. O tempo fixo de permanéncia varia de acordo com
as competicdes da categoria para o ciclo de 2 anos. Os conjuntos juvenil e adulto ocorrem no mesmo
local, facilitando que ginastas do juvenil que apresentem bom nivel técnico e boa ambientacao perma-
necam no CT com condi¢cdes de integrarem a equipe adulta. O conjunto juvenil tem seus custos de via-
gens, uniformes (treino, competicdo e passeio) e todos os aparelhos de competicdo custeados pela CBG
e seus parceiros. Participam de estagios internacionais com treinadoras de renome que vém ao Nosso
pais a convite da CBG, com apoio da area de desenvolvimento do COB.

. J
\

4.2.6.3 Selecdo Brasileira Permanente de Individual

As ginastas individuais da categoria adulta sao selecionadas a partir de seu desenvolvimento técnico
nos eventos nacionais e internacionais. O desempenho na temporada e nos eventos internacionais que
envolvem obtencdo de vagas para o pais em competicdes de maior nivel é fator decisivo para a manu-
tencao da ginasta na selecao nacional como titular. Todas treinam em seus clubes com suas respectivas
treinadoras e tem seus custos de viagens, uniformes (treino, competicao e passeio) e todos os aparelhos
de competicdo custeados pela CBG e seus parceiros. Durante o circuito anual participam de estagios
internacionais em diferentes paises, além de receber no Brasil treinadoras de renome internacional que
colaboram em especial com as elaboracdes das coreografias. Também recebem apoio da equipe inter-
disciplinar da CBG: preparador fisico, fisioterapeutas, massoterapeutas, nutricionista, psicéloga, fisiolo-
gista e médicos. )

~

4.2.6.3 Selec¢des Brasileiras Transitérias

Na categoria juvenil individual, as selecoes sao formadas a partir do desenvolvimento técnico apresenta-
do pelas ginastas nos eventos nacionais e nas seletivas on-line. Como as ginastas permanecem apenas
2 anos nesta categoria, 0 acompanhamento é intenso, mas cada uma treina em seu proprio clube com
sua treinadora e participam dos eventos pontuais desta categoria, por isso fazem parte da selecao tran-
sitéria. Também fazem parte das selecoes transitérias as ginastas de conjunto e individual que participa-
ram de seletivas nacionais e foram convidadas a representarem o pais especificamente em um evento
internacional oficial, como por exemplo, nos Campeonatos Sul Americanos Age Group ou eventos que
as selecoes permanentes nao estarao presentes. )
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4.2.7 Transi¢cdo de carreira pés-competitiva: aposentadoria e
continuagd@o no esporte

Fase de grandes mudancas, com adaptacdes necessarias nas diversas esferas da vida, tais como ocupacional,
financeira, social e outras. Requer atencao e acompanhamento, por isso algumas acdes ja estdo sendo rea-
lizadas e outras devem surgir para amenizar os efeitos psicolégicos que acometem as ginastas ao deixarem
os tablados.

( )
4.2.7.1Programa Mirar (Mentoria Treinadores Jovens)

A éarea da Mulher no Esporte do Comité Olimpico do Brasil oferece suporte por meio de mentoria para o
desenvolvimento profissional de treinadoras, com objetivo de desenvolver habilidades e competéncias
necessarias considerando as individualidades de cada profissional e também aumentar as chances de
consolidacao nas posicoes que ocupam, permanecendo no esporte de alto rendimento, pois entende
que ainclusao e a visibilidade de atletas, profissionais da comissao técnica e gestora é fundamental para
promover mudangas no cenario esportivo. A CBG é parceira do COB neste projeto indicando ex-ginastas
que representaram a selecao nacional (em especial em Jogos Olimpicos) para receber a mentoria, que
conta com: encontros virtuais individuais; encontros presenciais em grupo; encontros on-line em gru-
po; e, acompanhamento presencial. )

é )
4.2.7.2 Visibilidade para atletas que representaram o pais nas selegdes

nacionais anteriores

O CT de GR em Aracaju/SE recebe frequentemente visitas de ex-integrantes da equipe nacional, em
especial de conjuntos, que na ocasidao contam um pouco de sua carreira de como foi a transicao para as
demais fases de suas vidas. Muitas ex ginastas sao treinadoras atualmente, e em especial nos estagios,
héa a oportunidade de elas também darem seus depoimentos. Estas acdes podem ser mais frequentes,
a perspectiva &€ aumentar o envolvimento de ginastas que nao fazem mais parte de competicoes pela
selecdo nacional como forma de motivacao para nossas jovens atletas, e também atuar a frente das
seguintes propostas:

a) Qualificacao Profissional: Criar parcerias com universidades para oferecer cursos voltados a forma-
cdo de treinadoras/es, corebdgrafas/os e arbitras/os, facilitando a transicao para essas carreiras.

b) Programa Suporte Pés Carreira: Implementar um programa nacional que inclua suporte pés-carrei-
ra, capacitacao continua e integracao de ex-atletas em diferentes funcdes dentro do esporte.

. J
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4.2.7.3 Homenagens e reconhecimentos publicos

Ao final da carreira esportiva das ginastas do conjunto, a CBG homenageia suas ginastas entregando em
cerimoOnia publica especifica ou em competicdes nacionais ou enviando para a propria residéncia da gi-
nasta um dos colas utilizados durante a principal competicao que aquela ginasta participou, juntamente
com uma carta de agradecimento pelos anos de dedicacdo a selecao nacional.

\ J

~\

( . - .
4.2.7.4 Indicagdo para atuar como comentaristas em eventos
esportivos

Com o intuito de valorizar o empenho e a dedicacao nas selecdes nacionais, a CBG indica para atuar
como comentarista de eventos de GR prioritariamente as ginastas que ja encerraram carreira, atenden-
do todas as emissoras de canal aberto e fechado, o Canal Olimpico do Brasil e a TVCBG.

J
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Estratégias de divulgacgéo dos pressupostos do
documento para a comunidade gimnica

A GR no Brasil vive um momento de crescimento e consolidacao. Com a combinacao de talentos emer-
gentes, esforcos de formacao e apoio institucional, o pais tem potencial para continuar se destacando no
cenério internacional, ao mesmo tempo em que amplia a base de praticantes e fortalece a cultura esportiva.
A divulgacao deste documento ird contribuir com as acdes ja realizadas pela CBG e federacdes. Para tanto, as
propostas abaixo podem colaborar com a divulgacado e efetivacdo do documento na pratica.

Divulgacao ampla por meio do site oficial da CBG com link direto para os sites das federacoes estaduais;
O documento seré parte obrigatéria do material didatico da Escola de Treinadores;

SessOes de Apresentacao e Discussao: parcerias com Federacoes Estaduais - Colaborar com federacdes
organizando encontros e oficinas presenciais, aproveitando eventos esportivos para divulgar o docu-
mento;

Utilizacao das Redes Sociais e Plataformas Digitais: Envolver influenciadores locais que tenham um al-
cance significativo na comunidade gimnica, aumentando a disseminacdo das informacdes do documen-
to;

Engajamento de Lideres e Influenciadores: desafios nas Redes Sociais - Criar desafios nas redes sociais
onde atletas e treinadores compartilhem videos ou posts sobre como estao implementando os pressu-
postos do documento;

Avaliacdo e Feedback Continuos: Plataformas de Feedback Digital - Criar uma plataforma on-line onde
a comunidade possa fornecer feedback e sugestdoes de forma continua, garantindo uma comunicacao
bidirecional e ajustes ageis.
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CONSIDERACOES
FINAIS E RECADOS
OLIMPICOS

Entendemos que a producdo desse documento € um marco para o desenvolvimento e a con-
solidacdo da GR brasileira por apresentar dados sobre a modalidade e sugestoes de trabalho
nunca antes compiladas em um Unico registro. Ele foi construido pela equipe de pesquisadoras
constituida pela CBG e auxiliada pela mentoria do COB, e contou com a contribuicdo de espe-
cialistas que atuam com a GR em diversos setores.

Nesse documento trouxemos a missao e os valores da CBG que devem orientar o trabalho a
ser desenvolvido com a GR no Brasil; apresentamos o panorama de como a GR se desenvolve
em todo territério nacional a partir de dados coletados junto a CBG e as federacdes estaduais;
construimos um Modelo de desenvolvimento em longo prazo de ginastas de GR de acordo com
as etapas presentes no documento norteador do COB; e, por fim, indicamos caminhos para a
consolidacao da proposta presente nesse documento.

Ressaltamos o carater motivacional, holistico e multifatorial no Modelo em diferentes contex-
tos de préatica, entendendo que no centro do processo esté a ginasta, mas sem desconsiderar
0s aspectos que envolvem seu entorno.

Certamente o Modelo nado se esgota neste documento, considerando que esta modalidade es-
portiva ainda jovem estd em constante transformacao. Entretanto, € um referencial importante
porque traz subsidios para o desenvolvimento da GR no Brasil.

Ao longo de todo documento foram apresentados depoimentos de ginastas e ex-ginastas que
contribuem com as reflexdes e sugestoes presentes no documento. E é com esse espirito que
o finalizamos com falas inspiradoras de treinadoras olimpicas e gestoras de nivel nacional e
internacional.
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Marcia Regina

Aversanilourencgo

Membro do Comité Técnico
de GR da FIG; Presidente do
Comité Técnico de GR da UPAG;
Coordenadora do Comité
Técnico de GR da CBG; Arbitro
internacional de GR pela FIG;
Treinadora nivel 3 do Programa
FIG Academy.

A ginéastica ritmica € um daqueles esportes que esta sempre
em evolucado. Apesar de ser jovem, 60 anos de existéncia, ela
estd consolidada como modalidade olimpica e é a ginastica
que tem o maior niamero de praticantes entre as competiti-
vas, no Brasil e no mundo. A pratica da GR tanto no individual
quanto no conjunto vem passando por uma variacao muito
grande e em especial nas faixas etarias. A longevidade hoje é
um fator real dentro da nossa modalidade. Sempre tivemos
criancas ainda pequenas comecando a praticar ginastica, mas
também meninas, muito jovens deixando o esporte, optando
por outras atividades. Isso mudou, atualmente temos ginastas
do nosso conjunto caminhando para o terceiro ciclo olimpico
no alto rendimento. O préprio Cédigo de Pontuacdo da Fede-
racdo Internacional de Ginastica, colabora para a promocao
dessa mudanca. No ciclo que se inicia rumo a Los Angeles
2028, as exigéncias de dificuldades corporais de aparelho sao
menores, com o aumento de possibilidades para as criacdes
coreograficas artisticas. Tudo isso vai exigir um nivel de execu-
cao técnica melhor, o que é perfeito para quem ja é experien-
te e a0 mesmo tempo importante para quem esta iniciando
em competicGes! Por isso, prezadas/os gestoras/es e treina-
doras/es, utilizem este documento com comprometimento
com a exceléncia e o desenvolvimento continuo e de qualida-
de da Ginastica Ritmica no Brasil. Juntas/os vamos fortalecer o
trabalho em equipe, promover o crescimento técnico e apoiar
o talento de nossas ginastas, sempre guiadas/os pela ética,
profissionalismo e paixao pelo esporte.
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A Ginastica Ritmica na minha opinido é a mo-
dalidade mais bonita e cativante do universo
esportivo. E o mais incrivel € que combina
0 esporte com a arte dando a possibilidade
de além de desenvolver diversas habilida-
des e aspectos do ser humano, desenvolver
também a criatividade e a diversao! Me sinto
muito feliz de ter escolhido esta modalida-
de esportiva para minha vida. Fui me apaixo-
nando cada vez mais por este universo tao
atraente, e através dos esforcos e dedicacdo
diaria ao longo dos 15 anos em que fui gi-
nasta, consegui realizar meu maior sonho,
Treinadora da Selecao Brasileira de Conjunto de GR e, concluir minha carreira de atleta sendo
nos ciclos; Ginasta Finalista Olimpica em Sidney 200;
Ginasta Campea dos Jogos Pan-Americano de Winnipeg
99; Participacao em 5 edicdes de Jogos Olimpicos
(Sidney 2000, Atenas 2004, Rio De Janeiro 2016, Tokyo ,
2021 e Paris 2024).; Treinadora tricampea dos Jogos apos completar 2Af <’.inos~do OMED I.ad~o dos
Pan-Americano; Titulo do COB de melhor treinadora tablados, com participagcao em 5 edicoes de
em 2023; Atual Treinadora da Sele¢do Brasileira de Jogos Olimpicos na carreira, venho aqui dar
Conjunto Adulto; Treinadora nivel 3 do Programa FIG meus sinceros conselhos a vocés que assim
Academy; Atual Coordenadora de Selecbes de GR da como eu, vivem e amam a Ginastica Ritmica:
CBG; Arbitro Internacional de GR da FIG.

Camila Ferezin Resende

finalista olimpica nos Jogos Olimpicos em
Sidney 2000. E nao parei por ai, minha pai-
xao pela ginastica foi s6 aumentando, hoje

Queridas ginastas:

Para crescerem e se destacarem neste esporte, € importante treinar com dedicacao, respeitar o seu
tempo, seus limites e, acima de tudo, se divertiremn com cada movimento em cada novo treino. Lem-
brem-se de que a disciplina e a pratica constante levam a perfeicdo, e cada pequeno progresso é uma
grande vitoria. Sejam persistentes, acreditem em vocés mesmas e, mesmo nos momentos mais di-
ficeis, nunca desistam dos seus sonhos. Vocés sdao capazes de alcancar grandes coisas! Acreditem e
lutem até o fim!

N v

Queridas treinadoras/es e companheiras/os de trabalho do meu Brasil:

Seu papel é essencial na jornada do desenvolvimento de ginastas em longo prazo e a parceria entre
vocé e suas ginastas é fundamental para o sucesso; a cada desafio enfrentado € uma oportunidade
para crescerem e evoluirem. Além de treinadoras/es, vocés sao guias e fontes de inspiracdo para es-
sas ginastas e este caminho deve estar em harmonia entre vocés. A paciéncia, o cuidado, seu olhar
atento, sua confianca e o incentivo constante moldam nao s6 grandes esportistas, mas também se-
res humanos resilientes e disciplinados. Entdo, confiem no processo, vocés sdo as/os mentoras que
guiam esse desenvolvimento e ajudam a moldar campedes que nao apenas brilham em competicoes,
mas também se destacam como individuos mais preparados para os desafios da vida. Lembrem-se
que treinadoras/es bem-sucedidos de Ginastica Ritmica ndo apenas dominam a técnica, mas tam-
bém possuem uma abordagem holistica, ajudando as ginastas a crescerem tanto como competidoras
como na vida.

“0 caminho é tao importante quanto a linha de chegada. Portanto, divirtam-se, tenham paciéncia e
perseveranca no caminho. O sucesso vem para quem persiste com alegria e paixao!”

\. J
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