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GIMASTICA
SOL0

ACR cCOS

Folamentas Frente
e Retaguarda;
Apoios Invertidos;
FRoda;
Fodada;
Salto de maos;
Salta Martal,

G 5

POSICOES

EQUILIBRIO

POSICOES

FLEXIBILIDADE

ELEMENTOS DE

LIGACAD

Auido:
Weala:
Bandeira,

Fonte;
Ezpargata (Frontal
e Lateral);
Sapo,

Saltos [Tesaoura,
Sato, Engrupadaol;
Valtas;
Afundos,




ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Flexdo dos M.I. N&o apoiar as maos voltadas para a
frente

Colocacdo das méaos a largura
dos ombros com os dedos
afastados e orientados para a

Apolar a testa
Nao juntar o queixo ao peito
Pouca impulsdo com os M.I

frente ; i _
4 111 Abrir o angulo tronco/M.l. demasiado
M.S. em extensao e queixo junto
_ cedo
a0 peito Apoiar as maos no solo para se levantar
Elevacdo da bacia acima dos do rolamento.

ombros com colocacdo da nuca
no solo

Forte impulséo dos M.l. e
manutencdo do corpo bem
fechado sobre si proprio

Projecédo dos M.S. para a frente




AJUDA NO ROLAMENTO A FRENTE ENGRUPADO

Colocacao de uma mao na coxa e outra nas costas ou na nuca.
Segurar as maos na fase da elevacao




ROLAMENTO A FRENTE ENCARPADO COM OS
M.l. AFASTADOS

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Maos no solo a largura dos ombros Ma colocacéo das maos no solo
e voltadas para a frente Fraca impulsdo dos M.
Colocacdo da nuca no solo e forte N&o juntar o queixo ao peito

impulséo dos M.I.

Afastamento e extensdo dos M.I.
apos a bacia passar a vertical dos
ombros

Apoiar as maos longe do apoio dos
pés e boa flexdo do tronco a frente

Terminar com os M.l. afastados em
extensao

Afastamento tardio dos M.l
Flexdo dos M.I. na parte final




AJUDA NO ROLAMENTO A FRENTE ENCARPADO
COM OS M.I. AFASTADOS

Ajuda por tras, na zona lombar ou nadegueiros (numa fase inicial)
Ajuda pela frente, puxado pelos M.S. junto aos ombros.




ROLAMENTO A RETAGUARDA ENGRUPADO

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Encostar bem os M.I. fletidos ao Extensao da cabeca
tronco (Joelhos ao peito) Abertura do angulo tronco/M.1.
Desequilibrar 0 tronco  a N4o colocar os M.S. corretamente
retaguarda Auséncia da repulsao dos M.S.
Queixo Junto ao peito e flexao da Rodar ou inclinar a cabeca para o
cabeca lado

Colocacdo das palmas das maos
no solo, ao lado da cabeca

Manter a posi¢ao engrupada
Empurrar o colchdo (repulsao

S
dos M.1.) e apoio simultaneo dos
pés no solo com os M.I. fletidos »
Terminar em equilibrio ﬁ S




AJUDA NO ROLAMENTO A RETAGUARDA
ENGRUPADO

Apoiar as maos nas costas do aluno para Ihe controlar a fase de
sentar, depois auxiliar o aluno pela zona da bacia no sentido de
facilitar a repulsdo dos bracos no solo.
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ROLAMENTO A RETAGUARDA ENCARPADO
COM OS M.I. AFASTADOS

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Flexdo do tronco sobre os M.I. Extensao da cabeca
Queixo junto ao peito Abertura do angulo tronco/M.1.
Maos apoiadas no solo a largura N&o colocar os M.S. corretamente
dos ombros Auséncia da repulsio dos M.S.
Manter o corpo bem fechado Rodar ou inclinar a cabeca para o
sobre si proprio durante o lado

enrolamento Nao terminar o movimento com 0S
Repulsao dos M.S. no colchao M.I. afastados e em extensao

Apoio simultdéneo dos pés no
solo com os M.I. afastados e em
extensao




AJUDA NO ROLAMENTO A RETAGUARDA
ENCARPADO COM OS M.I. AFASTADOS

Apoiar as maos nas costas do aluno para Ihe controlar a fase de
sentar, depois auxiliar o aluno pela zona da bacia no sentido de
facilitar a repulsdo dos bracos no solo.




ROLAMENTO A RETAGUARDA ENCARPADO
COM OS M.I. JUNTOS

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Flexdo do tronco sobre os M.I. Extensao da cabeca
Desequilibrio do corpo a Abertura do angulo tronco/M.l.
retaguarda Né&o colocar os M.S. corretamente
Apoio das maos para amortecer o Auséncia da repulsdo dos M.S.
YnHaciy Rodar ou inclinar a cabeca para o
Queixo junto ao peito lado
Colocacao das méaos ao lado da Fletir os M.l. na fase final do
cabeca movimento

Manter o corpo bem fechado
durante o rolamento

Repulséo dos M.S sobre o
colchdo mantendo sempre os M.I
em extensao.




AJUDA NO ROLAMENTO A RETAGUARDA
ENCARPADO COM OS M.I. JUNTOS

Apoiar as maos nas costas do aluno para Ihe controlar a fase de
sentar, depois auxiliar o aluno pela zona da bacia no sentido de
facilitar a repulsdo dos bracos no solo.




PINO A TRES APOIOS (PINO DE CABECA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Colocar as mao a largura dos N&o colocar corretamente as maos e a
ombros com os dedos afastados cabeca (sem formar um triangulo)
Apoiar a cabeca a frente das Subir as pernas antes da elevacao da
maos, formando um triangulo bacia
Elevar a bacia e posteriormente as Na&o alinhar o corpo na vertical

pernas alinhando na vertical os
segmentos corporais




AJUDA NO PINO DE CABECA

O ajudante coloca-se lateralmente em relacdo ao aluno e ajuda
ao nivel da bacia e das coxas, mantendo o corpo alinhado.




PINO A DOIS APOIOS (PINO DE BRACOS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Colocacdo das mdos no solo a Ma colocacdo das méos (demasiado
largura dos ombros com os dedos afastadas e sem estarem direcionadas
bem afastados para a frente)

Balanco excessivo da perna livre

Balanco do M.I (da retaguarda) e _ \
Deixar avancas os ombros em relagéo

iImpulsdo do M.I. (da frente).

J a0s apoios
M.S. em extensao ! . )
Nado alinhar verticalmente o0s
Cabeca entre os M.S. com o segmentos  corporais e  extensdo
olhar dirigido para as maos incompleta dos M.S.

Corpo completamente alinhado e
em tonicidade




AJUDA NO PINO DE BRACOS

Colocacédo de uma das méos na coxa e outra no ombro
Posteriormente o ajudante auxilia o aluno pela bacia ou M.1.




RODA

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Avanco de um dos M.I. e afundo Iniciar 0 movimento com postura
frontal errada (bracos ao longo do corpo ou
Lancamento energético da perna em elevacao anterior)
livre Colocacao das maos em simultaneo
Apoio alternado da maos na Bracos e tronco ndo alinhados na
linha do movimento vertical dos apoios
Passagem do corpo e extensao N&o colocacdo dos pés na linha do
pela vertical dos apoios das movimento
maos
Grande afastamento dos M.I . | 'Tj‘"
durante a fase de passagem pelo gﬁj =2 __:;* - . a *-ﬂ"'ﬁ'lh'*f:rﬂ

apoio invertido r
Apoio dos pés alternado na linha
do movimento :
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AJUDA NA RODA

O ajudante coloca-se lateralmente (do lado da perna de impulsao
de forma a ficar nas costas no aluno)

Colocacdo das maos na bacia, cruzadas.




ROLAMENTO A FRENTE SALTADO

COMPONENTES CRITICAS:

Pequeno balanco e chamada a peés
juntos;

Pequeno voo terminando com a
colocacdo dos MS a largura dos
ombros no tapete;

Apbés 0 contacto com o tapete,
queixo junto ao peito, flexdo
progressiva dos M.S. e colocagéo
da linha dos ombros no tapete;

Manutencdo dos M.I. em extenséo
durante o voo e enrolamento
progressivo sobre a coluna;

Saida de pé com os MI em
extenséto e MS em elevacdo
superior e em equilibrio

ERROS MAIS COMUNS:
**Reduzida impulsédo dos M,

ssFlectir os M.I. durante o0 voo;
“*N&o mantem queixo junto ao peito;
**Nao flectir os MS apds o contacto com

0 tapete;

ANCAY
PARA CIMA
f CABECA INTRE BRACDS  AQGAD D6 PUKAR COM
TERNKY BHTENDIDAS.

PENY b&\jﬁ
ESTENRDICAY TINNDDY W
Niy DS,

IMPULS0 OBLIQUO
£ PARA CWW,

RECERCRO SOBRE AANCA COM ACSRD DE TRAVAGEM [0 BRADY,
APDID OW CABSCA ENTRE A9 MADS.



AJUDA NO ROLAMENTO SALTADO

Uma méao na parte anterior das coxas junto da bacia ou nas ancas (cintura), ajudando a
projeccdo da bacia para cima e para a frente e a outra méo na nuca do aluno, ajudando a
flexao da cabeca




ROLAMENTO A RETAGUARDA PARA APOIO
FACIAL INVERTIDO

COMPONENTES CRITICAS:

Fase Inicial com extensao completa dos
M.l. e com os M.S. no prolongamento
do tronco, flectir o tronco a frente;

Abertura energica das pernas em
relacdo ao tronco para facilitar a subida
para “pino”;

Repulsdo forte de bracos no solo em
coordenacao com a abertura,;

“Encaixe” de ombros para facilitar o
equilibrio em pino;

Tonicidade geral

ERROS MAIS COMUNS:

Erros tipicos do rolamento a retaguarda
engrupado

Repulséo alternada dos bracos

Repulsdo de bracos demasiado cedo (antes
da passagem das pernas pela vertical)

Projeccéo das pernas para tras

N&o conjugacdo da repulsao de bragos com
a abertura do corpo

Pernas afastadas
Erros tipicos do apoio facial invertido
Falta de tonicidade muscular
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AJUDA NO ROLAMENTO A RETAGUARDA
PARA APOIO FACIAL INVERTIDO

Uma mao coloca-se na parte anterior e outra na parte posterior das pernas.
Apoiar a repulsdo de bracos e elevacéo do corpo para apoio facial invertido.




COMPONENTES CRITICAS:
Posi¢édo inicial com C.G. sobre o MI
de apoio
MS em elevacdo superior no inicio do
movimento
Cabeca naturalmente entre os MS
Grande impulsédo do Ml livre
Maos apoiadas a largura dos ombros
e muito proximo dos pes
MS e MI em total extensao
Recuo dos ombros

Grande tonicidade do Corpo
na passagem pela vertical

ERROS MAIS COMUNS:

No inicio do movimento ndo efectuar o
avanco da bacia a frente

Na passagem por ponte ndo efectuar a hiper
extensao dos ombros

Pernas flectidas durante a realizacédo da
aranha

Falta de tonicidade muscular durante a
realizacdo da aranha

Na passagem por ponte, colocacdo das
mé&os demasiado afastadas do pé de apoio

Descida brusca do tronco a retaguarda

(




AJUDA NA ARANHA

Uma méo coloca-se na parte posterior da perna em elevacéo a frente, a outra
nas costas. Objectivo: apoiar a descida controlada do tronco a retaguarda e
passagem do corpo para apoio facial invertido com grande afastamento

antero-posterior das pernas
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PIRUETA

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Realizar uma impulséo vertical; Movimento brusco da cabeca;

Manter 0s corpo em extensdo, com 0s Inclinagao do tronco;

MS em elevagao superior; Membros superiores afastados do eixo
Rodar o corpo sobre o eixo longitudinal longitudinal;
(360°) Falta de atitude;
Fixar um ponto e rodar a cabeca na fase Desequilibrios;
final Falta de postura corporal e / ou
segmentar.
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VOLTA

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Executar o movimento em volta; N&o utilizar os bracos;
Colocar a cabeca, fixando um ponto (a Rodar a cabeg¢a a0 mesmo tempo do
cabeca é a ultima a rodar e a primeira a tronco;
chegar, para concluir a rotacéo); Desequilibrio.
Manter o peso do corpo sobre a perna
de apoio;

Utilizar os bragos na execucdo do
movimento;

Alinhar todos 0s segmentos corporais;
Terminar equilibrio.




PONTE

COMPONENTES CRITICAS:

Membros superiores e inferiores em
extensdo completa;

Palmas das maos completamente
apoiadas no solo e viradas para a frente;

Elevacéo significativa da bacia;

Empurrar com 0s pés tentado estender
completamente as pernas e, com isso,
forcar a colocagao dos ombros numa
linha perpendicular ao apoio das méos
no solo (ou atras).

ERROS MAIS COMUNS:

Membros superiores e/ou inferiores
flectidos;

Flexao da cabeca (queixo ao peito);

Palmas das maos nao apoiam
completamente no solo;

Bacia pouco elevada;

Pés muito longe das maos (falta de flexao
de tronco a retaguarda).




AJUDA NO PONTE

O ajudante coloca-se atras do aluno, que se deita e apoia as maos junto ou sobre 0s pes
do ajudante.

O aluno executa a ponte e o ajudante forca-lhe os ombros puxando para si




AVIAO

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Membros inferiores em completa Falta de equilibrio;
extensao (tanto a de apoio como a Tronco demasiado inclinado e/ou costas
elevada); “arredondadas”;
Grande afastamento dos membros Flex3o dos membros inferiores:
Inferiores; Falta de atitude;

Ligeira inclinagdo do tronco a frente
(mas sem flexdo; “arredondamento”
das costas);

Atitude: cabeca levantada, olhar em
frente, tonicidade geral elevada.

Falta de amplitude no afastamento de
membros inferiores e/ou na elevagéo do
tronco.



AJUDA NO AVIAO

O ajudante coloca-se lateralmente ao aluno e com uma mao no peito e outra na
parte anterior da coxa, da perna ou do pé, fornece-lhe algum apoio para o
equilibrio, ajudando também ao aumento do afastamento entre 0s membros
inferiores, obrigando-o a manter o peito elevado (fazendo forca para cima com
ambas as maos).




ESPARGATA

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Extensdao completa de M.l (tambem os M.I fletidos;
pes); Pés em extensdo plantar;
Grande afastamento dos M.l (lateral ao Falta de amplitude;
corpo); Falta de atitude
Atitude: tronco  direito, cabeca
levantada, olhar em frente, bragos
estendidos (a0 lado ou e elevagéo X <
superior) e tonicidade geral elevada. \\ I //
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AJUDA NA ESPARGATA

O ajudante coloca-se por detras do aluno e faz forca para baixo ao nivel das
coxas.




VELA

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Elevacdo dos membros inferiores e Falta de equilibrio;
bacia Membros inferiores flectidos;
Manter os Ml estendidos e unidos; Apoiar as costas no solo;
Apoiar a cabeca e os bragos no solo, Flexdo dos membros inferiores;

podendo as méos estar no solo ou na
regido lombar, ajudando a manter a
bacia elevada;

Manter o corpo alinhado numa posicao
vertical.

Bacia avancada relativamente a linha de
apoio dos ombros no solo




SAPO

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Sentado no solo, afastar os Ml na Membros inferiores flectidos;
maxima amplitude; Pés em extensdo plantar;
Flectir o tronco a frente, tocando no Falta de amplitude;
solo;

Tronco em cifose dorsal.

Manter os MI estendidos e afastados;
Colocar os MS afastados lateralmente




Feminino

GINASTICA DE
APARELHOS

=

Trave

Paralelas
Assimeétricas

Masculino




CAVALO (SALTO AO EIXO)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Chamada a pés juntos no “reuther” Nao elevar suficientemente a bacia;
Colocar as maos sobre o cavalo e elevar Pouco afastamento dos M,
a bacia NZo bloquear os ombros na passagem
Passar o aparelho com as pernas sobre o cavalo;
afastadas e em extensao. N4o endireitar o tronco apds a passagem

sobre o cavalo




AJUDA CAVALO (SALTO AO EIXO)

O ajudante situa-se ao lado e ligeiramente a frente do aparelho, colocando uma méo na
bacia (facilitar a transposicao do aparelho) e a outra mao no ombro (evitar que o tronco
baixe demasiado)

Numa fase mais avancada, o ajudante pode colocar-se a frente do aparelho e realizar
apenas na finalizacdo do salto (maos nos ombros para evitar que o tronco baixe
demasiado).




CAVALO (SALTO ENTRE MAOQS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Chamada a pés juntos no “reuther” Nao elevar suficientemente a bacia;
Colocar as maos sobre o cavalo e elevar Nao fletir os Ml junto ao peito;
a bacia NZo bloquear os ombros na passagem
Passar o aparelho com as pernas com as sobre o cavalo;

pernas juntas e fletidas junto ao peito




AJUDA CAVALO (SALTO ENTRE MAQS)

O ajudante situa-se ao lado do aparelho, colocando uma mao na bacia (facilitar a
transposicdo do aparelho) e a outra md@& no ombro (evitar que o tronco baixe
demasiado).




TRAVE (ENTRADA A UM PE)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Corrida curta e obliqua; Fraca impulsdo do MI de chamada;
Chamada a um pé no “reuther”; Movimento dos MS de pouca amplitude;
Pequeno salto com flexdo acentuada do Fraca flexdo do Ml livre.

MI contrario para apoiar na trave;

Elevacdo do corpo sobre o Ml de apoio
na trave, com ajuda dos MS.
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TRAVE (MARCHA/DESLOCAMENTQS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Colocacdo de um pé a frente do outro Deslocar-se “‘arrastando” 0S pés, nao
(ou atras); colocando um apoio a frente ou atras do
Manter pé livre em flexdo plantar (ou outro;
extensdo dorsal); Pé e corpo relaxado;
Corpo em extensao; Flexao do tronco a frente;
Cabeca levantada com o olhar dirigido Olhar dirigido para baixo;
para a frente; Posicdo baixa dos MS

Manutencdo dos MS em elevacao
lateral superior
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TRAVE (VOLTA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Executar o movimento em volta; N&o utilizar os bracos;
Colocar a cabeca, fixando um ponto (a Rodar a cabe¢a ao mesmo tempo do
cabeca € a ultima a rodar e a primeira a tronco;
chegar, para concluir a rotacéo); Desequilibrio
Manter o peso do corpo sobre a perna
de apoio;

Utilizar os bragos na execucdo do "

movimento; A i )
Alinhar todos 0s segmentos corporais; fa d‘\ ’ /"b
Terminar equilibrio g { ’



TRAVE (SALTOS A PES JUNTOS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Colocacdo de um pé a frente do outro; N&o saltar para cima;
Salto para cima; N&o elevar os joelhos ao peito;
Elevacéo dos joelhos ao peito unidos; Corpo relaxado;
Cabeca levantada com o olhar dirigido N&o levantar a cabeca, olhando para os
para a frente; pés/aparelho;
Manutengdo dos MS em elevagao Posicéo baixa dos MS

superior




TRAVE (AVIAO)

COMPONENTES CRITICAS:

Elevar uma das pernas a retaguarda;

Fletir o tronco com o0s bragos
estendidos a frente e a cabeca
levantada;
Olhar dirigido para a frente.
.
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ERROS MAIS COMUNS:

Baixar demasiado o tronco;
Flexdo da perna de apoio;

Né&o fazer a elevacdo do MI em extenséo
para a posicdo pretendida de uma forma
progressiva e equilibrada.



TRAVE (SAIDA COM MEIA PIRUETA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Efetuar a impulsédo a pés juntos com os Olhar dirigido para o solo;
bracos na vertical; Fraca impulsdo dos MI;
Procurar atingir a maior altura possivel Impulsdo para a frente;

para executar meia- volta com o corpo
estendido e o0s bracos no seu
prolongamento

N&o elevacdo dos MS apos a impulséo;
Bacia em anteversao.
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TRAVE (SAIDA EM RODADA)

COMPONENTES CRITICAS:

Iniciar a partir do movimento de salto
em extensdo com 0s membros
superiores elevados e em extensao;

Apoio alternado das maos no solo,
afastado dos pées, com a primeira mao
numa posicao natural e a segunda méao
deve ser colocada em rotacéo interna;

Promover a wunido dos membros
inferiores ap0s a passagem pela
vertical,

Definir o movimento de corveta (flexao
dos membros inferiores sobre o tronco
e projeccao do tronco para cima);

ERROS MAIS COMUNS:

Colocacédo do pé de chamada perto do pé de
balanco;

Nao realizar o afundo;

Colocacdo das maos perto dos pés e
desalinhadas em
relacdo a linha dos pés;

Colocacéo das méos em simultaneo no solo;
“Saltar” para as maos;

N&o executar rotagdo do tronco e da bacia;
Fraca impulsao dos MS;

Fecho muito lento e pouco pronunciado.




AJUDA NOS ELEMENTOS DA TRAVE

Colocado lateralmente seguindo a trajetéria do executante;
Dar a mao ao aluno




BARRA FIXA (SUBIDA DE FRENTE)

COMPONENTES CRITICAS:

Pegas em pronacao;
Flexao dos membros superiores,
aproximando os ombros da barra;

Flexao dos M, sobre o tronco, projetando a
bacia para cima e aproximando-a da barra;

Manter a cabeca em flexao (ndo deve existir
uma extensdo da cabeca, pois estamos a
criar uma forca contraria a subida na fase
ascendente) e o olhar dirigido para 0s peés
até ter a bacia apoiada na barra;

Apos o0 apoio da bacia na barra, o aluno deve
efetuar a extensdo dos punhos ao mesmo
tempo que promove a extensao do corpo;

Ja em apoio e apos ter terminado a fase
ascendente, fazer a repulsdo dos membros
superiores direcionando o olhar para a frente
e mantendo o corpo em tonicidade geral.

ERROS MAIS COMUNS:

Flexao dos MI no momento da elevacao
da bacia a barra

Extensao da cabeca;

MS em extensdo e abertura do angulo
tronco/MI na rotacao sobre a barra;

Elevacao dos ombros na posicao final.



AJUDA BARRA FIXA (SUBIDA DE FRENTE)

Se o0 aluno tiver alguma forca, basta ajuda-lo um pouco com uma mao nas costas (zona
lombar) a elevar o corpo para a Barra e, com a outra mdo no ombro, roda-lo atras para
cima da Barra.

Se o aluno tiver pouca forca sera necessario fazer mais forca para Ihe puxar os M.l e a
bacia para a Barra e ai, a ajuda devera incidir nos M.l e na zona da bacia, mas logo que
ele tenha o corpo encostado a Barra o ajudante devera rodar-lhe o ombro. Ao ajudar no
ombro rodando-o para tras, estard a colocar o aluno numa trajetoria correta de
movimento e ele sentira mais facilidade em fletir a cabeca atras e em rodar as maos
mantendo a bacia encostada a Barra




BARRA FIXA (ROLAMENTO A FRENTE)

COMPONENTES CRITICAS:

Em apoio na barra, com as maos em
pronacdo, iniciar o desequilibrio a
frente com o corpo em total extensao.
Fletir o tronco sobre os MI, ao mesmo
tempo que inicias a flexdo dos punhos e
da cabeca, em simultaneo com a flexao
dos MI.

Elevar o tronco através da retropulsio
dos MS.

No fim do movimento, fazer a repulséo
dos MS e a extensdo dos MI, olhando
para a frente e tendo o corpo contraido.

ERROS MAIS COMUNS:

Flexdo dos bracos ao longo de todo o
movimento em especial na subida.

Falta de tonicidade, quebra do
movimento.

Corpo demasiado “fechado”.
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AJUDA BARRA FIXA (ROLAMENTO A
FRENTE)

O ajudante situa-se ao lado Barra, colocando uma mao numa das coxas € a
outra mao na nuca para facilitar o aluno no movimento.




BARRA FIXA (BALANCOS EM APOIO DE MAOQS)

COMPONENTES CRITICAS:

Corpo angulado a retaguarda;

“Arquear” no movimento para a frente,
ligeiramente antes da passagem pela
vertical da barra;

Lancamentos dos M.l para cima e para
a frente com muita energia apos a
passagem pela perpendicular da barra;

Angular ligeiramente o corpo quando
esta a frente

ERROS MAIS COMUNS:
“Arquear” no balanco a retaguarda;

Fases do “pontapé” muito cedo (antes de
passar pela vertical da barra);

“Arquear” a frente (perigoso pois pode
“escapar” da barra).



AJUDA BARRA FIXA (BALANCOS EM APOIO
DE MAOS)

0 ajudante podera dar um pequeno impulso nas costas (zona dorsal ou lombar) e na parte
posterior das coxas. Aguando do balanco atras, impulsiona com uma mao no peito ou
zona abdominal e outra na parte anterior das coxas
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ARRA FIXA (CAMBIADA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Projetar o corpo a retaguarda; Soltar a barra fixa muito tarde;
No balanco a frente, executar uma N&o efetuar a deslocacdo do peso do
meia- volta, mantendo uma pega mista, corpo durante a rotacao;
até o corpo atingir o ponto mais alto de Corpo fletido
VOO;

Agarrar de novo a barra com maos em
pronacao e continuar balanco




AJUDA BARRA FIXA (CAMBIADA)

0 ajudante intervém com uma méao no peito do aluno e a outra mao na parte anterior
das coxas, impulsionando-o para cima para ajudar a subir e rodando-o (em suspensao
de apenas um M.S) de forma a completar os 180° antes de retomar a barra em pega
mista. Acompanhar o balanco a frente com pequenos apoios na zona da bacia ou nas
costas e voltar a impulsionar para cima no peito ou zona abdominal para facilitar a
troca de pegas da 22 mao (na parte mais alta do balanco atras).



BARRA FIXA (SAIDA EM BASCULA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Considerar a atitude no apoio sobre 0 Falta de tonicidade geral durante parte ou
Barra: corpo em extensao com o peito todo 0 movimento;
“ligeiramente” dentro, cabeca levantada Descida acentuada da bacia em relacéo a
e olhar em fre[ge, ‘MS e MI em Barra na rotacéo a retaguarda;
extensdo e contr\al 0S; _ Abertura “demasiado” cedo impedindo
Rodar o corpo a retaguarda sem deixar um voo com amplitude;

descair a bacia e olhando para a frente;

Durante a rotacdo o0 corpo “fecha”
ligeiramente e sO apos a subida dos pes
em relacdo ao nivel da Barra € que o
aluno devera executar a acdo de 1 o
“abertura” lancando os M.l para cima e ) ) A 4 "

Desequilibrio a retaguarda na rececao

para a frente na busca de uma saida
“alta” e para longe do aparelho; e \ |
Colocar o corpo em posigéo “arqueada” |/ Q i \ \
durante o voo; |/ . (’

Ligeira flexao de M.l na rececao para \
estabelecer o equilibrio.



AJUDA BARRA FIXA (SAIDA EM BASCULA)

O ajudante coloca-se a frente da barra e lateralmente em relagdo ao aluno. Com a
méao mais préxima no ombro do aluno ajuda-lhe a iniciar a rotacdo a retaguarda e
com a outra mao impulsiona para cima nas costas (zona lombar) de forma a nédo a
deixar afastar muito da barra. Na fase de abertura, a mdo que esta no ombro podera
descair um pouco para a zona dorsal e impulsionar também para cima, de forma a
facilitar a realizacdo de um voo com amplitude e “arqueado”.

Se se tratar de um aluno bastante leve, esta segunda mao podera manter-se ao nivel
do ombro e a outra mao “descer” para a parte de tras dos joelhos ou pernas; a acao
serd a mesma, impulsionar para a frente
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PARALELAS SIMETRICAS (SUBIDA EM
BASCULA COMPRIDA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Apoiar as maos nos banzos; M1 fletidos
Extensao do tronco; Angulo dos MS/tronco fechado
MI estendidos e afastados; Pouca elevacao da bacia

Abrir o angulo MS/tronco;

Elevar a bacia, fechar e abrir o angulo
tronco/Ml;

Lancar o corpo para cima e fazer
extensdo de bracos.

Subida de bascula



AJUDA PARALELAS SIMETRICAS (SUBIDA
EM BASCULA COMPRIDA)

O professor/aluno coloca uma méao na coxa e outra nas costas (zona lombar) do aluno.




PARALELAS SIMETRICAS (POSICAQ
ANGULAR)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Colocar os MS e 0s MI em extenséo. MS e MS fletidos
Ter o tronco direito. Inclinacdo do tronco a frente
Manter o olhar dirigido para a frente. N&o executa a repulsdo dos ombros

Fazer a repulséo total dos ombros.

Fletir os MI sobre o tronco, formando
um angulo de 90°, aproximadamente.




AJUDA PARALELAS SIMETRICAS (POSICAO
ANGULAR)

O ajudante devera apoiar uma das méaos nas costas do aluno para que nao desequilibre
para tras e outra na coxa para sustentar o resto do seu corpo.




PARALELAS SIMETRICAS (BALANCOS EM
APOIO DE MAOS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Apoiar as palmas das méos com 0s M.S. flectidos
dedos bem unidos a agarrar bem 0s Falta de repulsdo dos M.S.
banzos Flexdo dos M.I.
M.S. em extensdo completa Travar o balanco a retaguarda
Repulsdo dos M.S. Encarpar o corpo no balango a retaguarda

Balanco a frente através de uma
ligeira flexdo dos M.I., unidos e
estendidos, sobre o tronco

Extensdo completa do corpo na fase
ascendente e descendente




AJUDA PARALELAS SIMETRICAS
(BALANCOS EM APOIO DE MAOS)

O professor/colega coloca uma mao no ombro para nao deixar afundar, e outra mao
nas pernas para ajudar o aluno a balancar atras.




PARALELAS SIMETRICAS (PINO DE
OMBROS)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:

Posicdo inicial — posicdo de sentado M.1. flectidos na posicdo inicial

com M.l. afastados e estendidos, cada Méaos colocadas exageradamente a frente
sobre um banzo das coxas
Méos colocadas nos banzos a frente do N&o atingir a vertical apés a elevacdo da

COrpo e junto a parte interior das coxas
Inclinar o tronco a frente
Apoiar a face anterior dos M.S. nos

bacia e dos M.I.
Elevacao dos M.I.. em flexao

banzos mantendo o tronco inclinado & Néo controlar a elevagao dos M.1., selar o
frente com a cabeca na posicdo natural corpo e deixar cair o corpo efectuando
Elevar a bacia lentamente até a posicao rotacao transversal

vertical em simultaneo com a elevacao Pouca tonicidade do corpo

e unido dos M.I. estendidos

Na posicdo invertida, alinhamento dos
segmentos corporais e olhar dirigido
para o solo

Posicdo final — posicao de sentado com
M.l. afastados e estendidos, cada sobre
um banzo




AJUDA PARALELAS SIMETRICAS (PINO DE
OMBROS)

O professor devera posicionar-se ao lado dos banzos, de frente para o aluno, e devera
apoiar urna das suas maos nas costas do aluno, para ajuda-lo a atingir a posicdo do
apoio invertido e a outra mao no ombro para que o aluno néao afunde.

De seguida devera sustenta-lo para que ele solte as méos e realize uma rotacdo dos
bracos ate a posicéo braquial.
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PARALELAS SIMETRICAS (TESOURA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Posicao ge balango, partindo de urga Perna de passagem fletida
posicdo de sentado com a perna de Ani L : :
passagem  em  apoio e 0  braco Auseryma dg posi¢do de apoio facial
correspondente em elevacdo superior. Amplitude insuficiente da perna de
Perna de balanco elevada relativamente balango
aos banzos com o brago correspondente
em apoio.

Da posicdo transversal para lateral:
abertura e abducdo da perna de balanco
para apoio facial

Amplitude da abducdo da perna de
balanco

Transposicdo da perna de passagem:
impulsédo de bracos e troca de apoio, com
rotacdo do corpo até a posicao de sentado
com as duas pernas

Sentado transversalmente com duas
pernas.




AJUDA PARALELAS SIMETRICAS (TESOURA)

O professor/colega ajuda o aluno com uma mao no ombro para ndo haver oscilagoes e
a outra mao na perna para permitir uma boa amplitude da perna de apoio.



PARALELAS SIMETRICAS (SAIDA A
RETAGUARDA)

COMPONENTES CRITICAS:

Apoiar as palmas das méaos com os dedos
bem unidos e agarrar bem os banzos

M.S. em extensao total
Repulsdo dos M.S.

No balangco a frente efectuar uma ligeira
flexdo dos M.I. sobre o tronco, afastando a
bacia dos apoios

No balanco atras extensdo completa do
corpo e ligeira inclinagdo dos ombros a
frente

Olhar dirigido em frente

No balanco atras elevar os M.l. acima do
plano dos banzos

Inclinacdo dos ombros e da bacia para fora
dos banzos ( para o lado pelo qual se ira
efectuar a saida)

Passar o0 apoio do banzo contrario ao banzo
sobre o qual se efectuard a saida, para o
banzo do lado da saida

Manter sempre a repulséo dos M.S.
Flexao ligeira dos M.I. na recepg¢éo no solo

N\l

ERROS MAIS COMUNS:

Flexdo dos M.I. e ou/ dos M.S.

N&o efectuar a repulsao dos M.S.
mantendo 0os ombros descaidos

Balancos curtos (pouca amplitude)

Inclinacdo exagerada dos ombros a frente
no balanco atras

Passagem do apoio lenta o que provocara
desequilibro

Flectir os M.l. e tocar nos banzos na
saida

ars
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AJUDA PARALELAS SIMETRICAS (SAIDA A
RETAGUARDA)

O professor/colega coloca uma mao no ombro para ndo deixar afundar, e outra mao
nas pernas para ajudar o aluno a balancar atras e a rodar o corpo para fora dos banzos.




PARALELAS ASSIMETRICAS (SUBIDA PARA
O BANZO INFERIOR)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Pegas em pronacao; Flexdo dos MI no momento da elevagédo
Flex&o dos membros  superiores, da bacia a barra

aproximando os ombros da barra;

Flexdo dos M, sobre o tronco, projetando a
bacia para cima e aproximando-a da barra;

Manter a cabeca em flexao (ndo deve existir

Extensdo da cabeca;

MS em extensdo e abertura do angulo
tronco/MI na rotacédo sobre a barra;

uma extensdo da cabeca, pois estamos a Elevacao dos ombros na posicao final.
criar uma forga contraria a subida na fase -
ascendente) e o olhar dirigido para o0s pés \\ ,
até ter a bacia apoiada na barra; (t (e (= N A 1
Apo6s 0 apoio da bacia na barra, o aluno deve 7 /\f A‘ /\‘ % . r 3
efetuar a extensdao dos punhos ao mesmo | ,\ \ \ = % ,/
tempo que promove a extensao do corpo; /i f

Ja em apoio e apos ter terminado a fase

ascendente, fazer a repulsdo dos membros
superiores direcionando o olhar para a frente \ ,’
e mantendo o corpo em tonicidade geral.



AJUDA PARALELAS ASSIMETRICAS (SUBIDA
PARA O BANZO INFERIOR)

Se o aluno tiver alguma forca, basta ajuda-lo um pouco com uma mao nas costas (zona
lombar) a elevar o corpo para a Barra e, com a outra mao no ombro, roda-lo atras para
cima da Barra.

Se o aluno tiver pouca forca sera necessario fazer mais forca para lhe puxar os M.l e a
bacia para a Barra e ai, a ajuda devera incidir nos M.l e na zona da bacia, mas logo
que ele tenha o corpo encostado a Barra o ajudante devera rodar-lhe o ombro. Ao
ajudar no ombro rodando-o para tras, estara a colocar o aluno numa trajetoria correta
de movimento e ele sentird mais facilidade em fletir a cabeca atras e em rodar as maos
mantendo a bacia encostada a Barra




PARALELAS ASSIMETRICAS (SUBIDA PARA
O BANZO SUPERIOR)

COMPONENTES CRITICAS:
Apoiar o pé perto da mao;
Movimento continuo de elevacdo do
COrpo;

Tronco direito durante o apoio dos pés
e olhar em frente;

Membros superiores em extensdo na
passagem para 0 banzo superior;

Corpo ligeiramente inclinado desde a
saida dos pés do banzo inferior até a
suspensao no banzo superior.

ERROS MAIS COMUNS:

Apoiar o pé muito longe da mao;

Apoiar mal os pés e ficar em
desequilibrio;

Baixar a cabeca e olhar demasiado para o
chao;

Agarrar 0 banzo superior com 0S
membros superiores em flexao



AJUDA PARALELAS ASSIMETRICAS (SUBIDA
PARA O BANZO SUPERIOR)

O professor/colega ajuda na fase de elevacdo auxiliando pela bacia. Ajuda nos
tornozelos na passagem do banzo inferior para o superior.



PARALELAS ASSIMETRICAS (ROLAMENTO A
FRENTE)

COMPONENTES CRITICAS:

Em apoio na barra, com as maos em
pronacdo, iniciar o desequilibrio a
frente com o corpo em total extensao.
Fletir o tronco sobre os MI, ao mesmo
tempo que inicias a flexdo dos punhos e
da cabeca, em simultaneo com a flexao
dos MI.

Elevar o tronco através da retropulsio
dos MS.

No fim do movimento, fazer a repulséo
dos MS e a extensao dos MlI, olhando
para a frente e tendo o corpo contraido.

ERROS MAIS COMUNS:

Flexdo dos bracos ao longo de todo o
movimento em especial na subida.

Falta de tonicidade, quebra do
movimento.

Corpo demasiado “fechado”.



AJUDA PARALELAS ASSIMETRICAS
(ROLAMENTO A FRENTE)

O ajudante situa-se ao lado Barra, colocando uma méao numa das coxas e a outra mao
na nuca para facilitar o aluno no movimento.




PARALELAS ASSIMETRICAS (BALANGOS E
CAMBIADA)

COMPONENTES CRITICAS: ERROS MAIS COMUNS:
Corpo angulado a retaguarda; “Arquear” no balanco a retaguarda;
“Arquear” Nno movimento para a frente, Fases do “pontapé” muito cedo (antes de
Idlg%lramente antes da passagem pela vertical passar pela vertical da barra);

a barra; 1 I 111 .
Lancamentos dos M.l para cima e para a “Arquear da grente (perigoso pois pode
frente com muita energia apés a passagem escapar - Ga a_lrra). _
pela perpendicular da barra; Soltar a barra fixa muito tarde;

Angular ligeiramente o corpo quando esta a Ndo efetuar a deslocagdo do peso do
frente corpo durante a rotacao;

Projetar o corpo a retaguarda;

No balango a frente, executar uma meia-
volta, mantendo uma pega mista, até o corpo
atingir o ponto mais alto de voo;

Agarrar de novo a barra com maos em
pronacao e continuar balanco

Corpo fletido




AJUDA PARALELAS ASSIMETRICAS
(BALANCOS E CAMBIADA)

0 ajudante podera dar um pequeno impulso nas costas (zona dorsal ou lombar) e na
parte posterior das coxas. Aquando do balanco atras, impulsiona com uma mao no
peito ou zona abdominal e outra na parte anterior das coxas

0 ajudante intervém com uma mao no peito do aluno e a outra mdo na parte anterior
das coxas, impulsionando-o para cima para ajudar a subir e rodando-o (em suspensao
de apenas um M.S) de forma a completar os 180° antes de retomar a barra em pega
mista. Acompanhar o balanco a frente com pequenos apoios na zona da bacia ou nas
costas e voltar a impulsionar para cima no peito ou zona abdominal para facilitar a
troca de pegas da 22 méo (na parte mais alta do balanco atras).




