GINÁSTICA

· HISTÓRICO 

A história da Ginástica confunde-se com a história do homem. A Ginástica entendida por Ramos (1982: 15) como a prática do exercício físico “vem da Pré-história, afirma-se na Antigüidade, estaciona na Idade Média, fundamenta-se na Idade Moderna e sistematiza-se nos primórdios da Idade Contemporânea”. No homem pré-histórico a atividade física tinha papel relevante para sua sobrevivência, expressa principalmente na necessidade vital de atacar e defender-se. O exercício físico de caráter utilitário e sistematizado de forma rudimentar era transmitido através das gerações e fazia parte dos jogos, rituais e festividades.
Na Antigüidade, principalmente no Oriente, os exercícios físicos aparecem nas várias formas de luta, na natação, no remo, no hipismo, na arte de atirar com o arco, como exercícios utilitários, nos jogos, nos rituais religiosos e na preparação guerreira de maneira geral. 
Na Grécia nasceu o ideal da beleza humana, o qual pode ser observado nas obras de arte espalhadas pelos museus em todo o mundo, onde a prática do exercício físico era altamente valorizada como educação corporal em Atenas e como preparação para a guerra em Esparta. O fato de ser a Grécia o berço dos Jogos Olímpicos, disputados 293 vezes durante quase 12 séculos (776 a. C-393 d. C), demonstra a importância da atividade física nesta época. Em Roma, o exercício físico tinha como objetivo principal a preparação militar e num segundo plano a prática de atividades desportivas como as corridas de carros e os combates de gladiadores que estavam sempre ligados às questões bélicas. Recordações das magníficas instalações esportivas desta época como as termas, o circo, o estádio, ainda hoje impressionam quem As visita pela magnitude de suas proporções.
Na Idade Média os exercícios físicos foram a base da preparação militar dos soldados, que durante os séculos XI, XII e XIII lutaram nas Cruzadas empreendidas pela igreja. Entre os nobres eram valorizadas a esgrima e a equitação como requisitos para a participação nas Justas e Torneios, jogos que tinham como objetivo “enobrecer o homem e fazê-lo forte e apto” (Ramos, 1982). Há ainda registros de outras atividades praticadas neste período como o manejo do arco e flecha, a luta, a escalada, a marcha, a corrida, o salto, a caça e a pesca e jogos simples e de pelota, um tipo de futebol e jogos de raqueta.
O exercício físico na Idade Moderna, considerada simbolicamente a partir de 1453, quando da tomada de Constantinopla pelos turcos, passou a ser altamente valorizado como agente de educação. Vários estudiosos da época, entre eles inúmeros pedagogos, contribuíram para a evolução do conhecimento da Educação Física com a publicação de obras relacionadas à pedagogia, à fisiologia e à técnica. A partir daí surgiu um grande movimento de sistematização da Ginástica.

· CONCEITO

Segundo o Novo Dicionário Aurélio da Língua Portuguesa, a palavra Ginástica vem do grego Gymnastiké e significa a “Arte ou ato de exercitar o corpo para fortificá-lo e dar-lhe agilidade.
A ginástica é um conceito que engloba modalidades competitivas e não competitivas e envolve a prática de uma série de movimentos exigentes de força, flexibilidade e coordenação motora para fins únicos de aperfeiçoamento físico e mental.
Podemos dizer também que é o conjunto de exercícios corporais sistematizados, para este fim, realizados no solo ou com auxílio de aparelhos e aplicados com objetivos educativos, competitivos, terapêuticos, etc. 
· MÉTODOS GINÁSTICOS

A) MÉTODO DE GINÁSTICA SUÉCA: 

Perh Henrik Ling (Pedro Enrique Ling), poeta e educador, representa no campo das atividades físicas um nome inconfundível. Sua obra “A Ginástica Sueca ou de Ling”, evoluiu extraordinariamente, constituindo hoje em dia, um verdadeiro monumento educacional. Contrariando as idéias dominantes da época, estabeleceu novos rumos à prática dos exercícios físicos, a fim de regenerar o povo sueco, minado pela tuberculose, o raquitismo e o alcoolismo. 
Suas são as seguintes palavras: “se não tenho razão minha obra perecerá, se tenho ela vencerá apesar dos gritos” Ling foi influenciada pelos antigos filósofos e médicos gregos (buscou ensinamentos que o levarão a dirigir a razão humana para estabelecer um sistema de acordo com a ciência), e pelos educadores europeus que o precederam (sábios preceitos pedagógicos, metodológicos e técnicos que fundamentaram sua obra, onde é estabelecido que a educação deve ter em vista o indivíduo de uma maneira integral) tais como: Locke, Schelling, Rousseau, Guthsmuts, Nachtegall, Vieth, Jahn e Pestalozzi. 
Em 1808, a Suécia deu os primeiros passos da ginástica escolar com um regulamento que determinou que em todos os centros de educação fossem criadas condições favoráveis para a prática de exercícios de escalada, saltos, acrobacias, natação, etc., sob a direção de um monitor. Em 1826, um novo regulamento estabeleceu: “nenhum jovem deve ser dispensado da ginástica, salvo se provar que ela lhe é nociva”. 
Em 1813, em prosseguimento a sua grandiosa obra, Ling fundou o Instituo de Estocolmo “Instituo Central de Ginástica –GCI” Com a morte de Ling em 1839, a ginástica sueca pedagogia se estagnou, pois seu sucessor, Branting, pouco se preocupou com ela, interessado exclusivamente com a ginástica médica. 
Entretanto, mais tarde, já na direção do Instituo, o filho de Ling, Hjalmar Ling, retomou a ginástica pedagógica ou higiênica o seu devido lugar. Em 1944 o Instituo deu um passo decisivo, transferindo-se para local mais adequado, onde foi completamente modernizado. 
Ling estabeleceu idéias gerais, princípios e exercícios sistematizados, que deram a sua obra valor incontestável, assim como: Os movimentos ginásticos devem basear-se nas necessidades e nas leis do organismo humano. 
A ginástica deve desenvolver harmonicamente o corpo, atuando sobre as suas diferentes partes. Todo movimento necessita ter uma forma determinada, isto é, uma posição de partida, certo desenvolvimento e uma posição final.  Os exercícios pedagógicos devem ser convenientemente selecionados, tendo em vista exercer um efeito corretivo sobre a atitude, e precisam ser simples e atraente. 
A ginástica deve desenvolver gradualmente o corpo por meio de exercícios de intensidade e dificuldade crescente, levando em conta a capacidade do praticante. A ginástica visa tanto o corpo como o espírito, de tal maneira que a sua prática seja sempre acompanhada de prazer. A ginástica precisa sempre combinar a teoria com a prática. A saúde é necessária aos dois sexos, possivelmente mais a mulher porque a sua vida dará origem à outra vida. Estabelecidos os princípios, passou Ling a criar os diferentes exercícios do sistema, concebidos dentro de uma base anatômica. 
Atualmente nada mais tem haver o Instituo com a formação de militares especializados e com a parte da ginástica médica, sendo então para a preparação única de professores (diretores de ginástica) para as necessidades de ginástica escolar e extra-escolares de especialidade. 
Muitos se passaram após Ling, porém, o mais importante depois dele foi Josef Gottfrid Thulin, que com seus estudos teóricos sobre os movimentos em geral, incorporou: o ritmo e a música na educação física da mulher, testes coletivos e individuais na verificação dos resultados ginásticos, organizou cursos em campos internacionais e explorou sessões estoriadas nas práticas infantis. Portanto, colocou a Ginástica Sueca no seu verdadeiro lugar, como meio poderoso de revigoramento físico e de educação integral. 

B) MÉTODO DE GINÁSTICA FRANCÊS 

A Escola de Joinville-le-Pont foi fundada em 15 de julho de 1852, no mesmo local onde ainda se encontra. A sua verificou quando o Marechal Soult, que alimentava idéias favoráveis à educação física, era Ministro da Guerra contando com a colaboração do Comandante D’Argy, antigo secretário e discípulo de Amoros e Napoleão Laisné, suboficial de engenharia e que também fora discípulo de Amoros. 
A Escola adotou então o Regulamento Francês de Ginástica, aprovado em 24 de agosto de 1846, pelo Ministro da Guerra, como o título “Instrução para o Ensino da Ginástica nos Corpos de Tropa e nos Estabelecimentos Militares”, que foi elaborado por uma comissão: General Aupik, Coronel Amoros, Capitão D’Argy, Napoleão Laisné e outros. Em 1815 o comandante D’Argy publicou “Instruções para o Ensino da Ginástica”, que se fazia acompanhar de um plano e de uma relação de aparelhos usados no exército. 
A 22 de dezembro de 1904, por decreto do Presidente da República Francesa, foi instituída uma comissão interministerial para tratar da unificação dos métodos nas escolas, ginásios e regimentos, onde presidiu o General Castex e outros 13 membros, resultando no “Manual d’Exercices Physiques et de Jeux Scolaires”. 
Após várias tentativas, ensaios em alguns novos regulamentos, baseados sempre nos anteriores, com pequenas modificações, que fizeram parte Tissié e Herbert, com a experiência da guerra de 1914-18, então surgiu em 1919 um complemento ao “Manual d’Exercices Physiques et de Jeux Scolaires”. Era um manual completamente novo de título “Projet de Réglement General d’Education Physique”. Tal projeto foi consolidado em 1927, sendo reeditado em 1932.  
Podemos analisar este método da seguinte forma: 
Bases Fisiológicas – A educação física deverá ser orientada pelos princípios de fisiologia. Durante a infância a educação física deve visar ao desenvolvimento harmônico do corpo, enquanto na idade adulta o seu papel é manter e melhorar o funcionamento dos órgãos, aumentar o poder do coração e dos vasos sangüíneos, o valor funcional do aparelho respiratório, a precisão e eficácia dos movimentos e pelo conjunto desses meios, assegurar a saúde. 
Bases Pedagógicas – segundo a definição do método, a educação física compreende o conjunto de exercícios cuja prática racional e metódica é susceptível de fazer o homem atingir o mais alto grau de aperfeiçoamento físico, compatível com sua natureza, e utilizando-se de várias formas de trabalho: jogos, assouplissements (flexionamentos), 4 exercícios educativos, aplicações (as grandes famílias - marchar, trepar, saltar, levantar e transportar, correr, lançar e atacar, e defender-se), desportos individuais, desportos coletivos. 
 	Existiam algumas regras para a aplicação deste método são elas: 
1) Grupamento dos Indivíduos – baseado na fisiologia e na experiência, adotou a classificação racional em grupos de valor fisiológico sensivelmente equivalente: educação física elementar ou pré-pubertária (crianças de 4 a 13 anos); educação física secundária ou pubertária e pós-pubertária (adolescentes de 13 a 18 anos); educação física superior ou desportiva e atlética (adultos de ambos os sexos de 18 a 35 anos); e ginástica de conservação para a idade madura (adultos de ambos os sexos com mais de 35 anos). 
2) Adaptação ao Exercício – o regime de trabalho físico a que serão submetidos depende: do fim a atingir, da dificuldade e da intensidade dos exercícios e das qualidades que estes exercícios são susceptíveis de desenvolver ou de aperfeiçoar. Para compor o programa de exercícios foram elaborados quadros de exercícios por ciclos (elementar, secundário e superior) e que constava de: grupamento, fim a atingir (objetivo), o programa de exercício e regime de trabalho. 
3) Atração do Exercício – os exercícios físicos devem ser higiênicos e salutar quanto maior o prazer com que for praticado. O instrutor deverá esforçar-se para tornar a sessão atraente, pela escolha judiciosa dos exercícios que variará, frequentemente, pela introdução de jogos em momento oportuno no decorrer da lição e, principalmente, pela emulação e disposição para o trabalho que provocará em sua classe. 
4) Verificação Periódica da Instrução – a verificação periódica dos exercícios físicos é realizada pelo médico e pelo professor e repousa nos exames fisiológicos e práticos. A verificação médica é efetuada no início e final do ano letivo, seguido de exame prático de dificuldade compatível com o valor físico dos concorrentes.  
UMA SESSÃO COMPREENDE TRÊS PARTES 
1. Preparatória – duração de 2/10 do tempo total da sessão. Comporta evoluções e flexionamentos dos braços, pernas, tronco, combinados, assimétricos e de caixa torácica. 
2. Lição Propriamente Dita – duração de 7/10 da sessão. Abrange exercícios grupados nas sete famílias: marchar, trepar e equilibrar-se, saltar, levantar e transportar, correr, lançar e atacar e defender-se. 
3. Volta á Calma – duração de 1/10 da sessão. Contém: marcha lenta com exercícios respiratórios, marcha com canto ou assobio e exercícios de ordem.
  
C) MÉTODO DE GINÁSTICA CALISTÊNICA CARACTERÍSTICAS 

A calistenia representa uma série de exercícios localizados, com fins corretivos, fisiológicos e pedagógicos. Dada a sua mobilidade e simplicidade, adapta-se a qualquer tipo humano, podendo ser considerada como uma ginástica eclética. 
A calistenia não é um sistema, mas poderá integrar qualquer sistema de ginástica. Sua flexibilidade e ecletismo adaptam-se sempre as circunstâncias e evolui de acordo com as tendências e características humanas, sem perder seu objetivo central: a arte de exercitar os músculos, com o fim de adquirir saúde, força, elegância de porte e movimento.  
Calistenia vem do termo grego “Kallistenés” que significa cheio de vigor ou força harmoniosa (Kallós = belo, sthenos = força). Para os helenos, dizer cheio de vigor significava dizer saúde integral, isto é, física, mental e espiritual. Para o grego clássico, a harmonia da força estava justamente no equilíbrio de sua manifestação: força física, força mental e força espiritual (Platão foi um grande esportista e campeão muitas vezes).  Modernamente, calistenia é uma série de exercícios físicos executados sem aparelhos, com a finalidade de produzir saúde, força, elegância e bem estar geral 
Os exercícios calistênicos afetam principalmente as grandes massas musculares que colaboram na manutenção ereta do tronco e facilitam as atividades dos órgãos vegetativos, base importante da saúde, enquanto o corpo adquire uma atitude esbelta e natural .    

· FUNDAMENTOS DA GINÁSTICA 

	FUNDAMENTOS DA 
GINÁSTICA 
	CONCEITOS 

	Saltar 
	Desprender-se da ação da gravidade, manter-se no ar e cair sem machucar-se. 

	Equilibrar 
	Permanecer ou deslocar-se numa superfície limitada, vencendo a ação da gravidade. 

	Rolar/girar 
	Dar volta sobre o eixo do próprio corpo 

	Trepar/subir 
	Subir em suspensão pelo braço, com ou sem ajuda das pernas, em superfícies verticais ou inclinadas. 

	Balançar/embalar 
	Impulsionar-se e dar ao corpo um movimento de “vaivém” tal qual um pêndulo. 



· CAMPOS DE ATUAÇÃO DA GINÁSTICA
 
	CLASSIFICAÇÃO 
	CARACTERÍSTICAS 
	EXEMPLOS 

	Ginásticas de Condicionamento Físico 
	Englobam todas as modalidades que têm por objetivo a aquisição ou a manutenção da condição física do indivíduo normal e/ou do atleta. 
	Ginástica aeróbia, hidroginástica, localizada com aparelhos, localizada sem aparelhos, etc. 

	Ginásticas de Competição 
	Reúnem todas as modalidades competitivas. 
	Ginástica artística/olímpica, Ginástica rítmica,, Ginástica acrobática, Tumbling 

	Ginásticas Fisioterápicas 
	Responsáveis pela utilização do exercício físico na prevenção ou tratamento de doenças. 
	Pilates, 

	Ginásticas de Conscientização Corporal 
	Reúnem as Novas propostas de abordagem do corpo, também conhecidas por Técnicas alternativas, ou que foram introduzidas no Brasil a partir da década de 70, tendo como pioneira a Anti-Ginástica. A grande maioria destes trabalhos tiveram origem na busca da solução de problemas físicos e posturais.  
	

	Ginásticas de Demonstração 
	Sua principal característica é a não-competitividade, tendo como função principal a interação social isto é, a formação integral do indivíduo nos seus aspectos: motor, cognitivo, afetivo e social. 
	Ginástica Geral. 




