EDUCACAO FiSICA

GINASTICA LOCALIZADA




HISTORIA DA GINASTICA LOCALIZADA

Esta atividade tao largamente difundida no Brasil teve sua origem na
Ginastica de Academia, a partir de 1930, no estado do Rio de Janeiro.
Segundo NOVAES (1996), a primeira academia de ginastica surgiu em
meados de 1930 na Rua Duvivier (Copacabana), sob a

responsabilidade da Prof? Gretch Hillefeld, que se fundamentava no

meétodo de Gindstica Analitica, com adaptacdes as necessidades e

caracteristicas do povo brasileiro.
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HISTORIA DA GINASTICA LOCALIZADA

Como os primeiros professores de Ginastica de Academia no Brasil
eram estrangeiros, por muito tempo a tendéncia foi que 0os primeiros
trabalhos sofressem influéncias europeias da Ginastica Ritmica de
Dalcroze, do ballet e da danca moderna. Com o passar dos anos, foram

fundamentados trabalhos de acordo com as necessidades do povo

brasileiro, desenvolvendo-se métodos proprios voltados aos valores

estéticos.
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GINASTICA LOCALIZADA NO BRASIL

A ginastica localizada surgiu em meados de 1930 no Brasil.
Alguns métodos de origem estrangeira influenciaram diretamente a
Ginastica de Academia até ela tomar o formato atual.

Nos anos 60 e 70 foi a Calistenia. Nos anos 80 a Gindstica Aerobica

(Alto e Baixo Impacto), seguidos nos anos 90 pelo Step Training.

Atualmente a Ginastica Localizada tem sua base na musculacao.
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OBJETIVOS E BENEFICIOS DA GINASTICA LOCALIZADA

O objetivo da ginastica localizada é a tonificacao dos musculos,
aumentando a forca e resisténcia muscular. Além disso, ocorre uma
melhora na funcao do sistema cardiovascular e a coordenacao motora se
desenvolve. Beneficios:

e F[ortalece o sistema imunoldgico

Tonifica os musculos

Ajuda a reduzir o estresse

Melhora a postura

Fortalece os musculos, diminuindo os riscos de lesoes
Ajuda a manter a forma fisica

Pode ser realizada por pessoas de todas as idades
Favorece o desenvolvimento pulmonar e cardiaco
Melhora a circulacao sanguinea

Fornece energia




PRINCIPIOS DA GINASTICA LOCALIZADA

Devem ser pré-determinados e atender as seguintes variaveis:.
e GCrupamentos musculares que serao solicitados

e Qualidades fisicas

e Materiais utilizados como recurso

e Ritmo dos exercicios

(determinado pelo batimento musical / batimento por minuto (BPM)
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ORGANIZACAO DAS SERIES

O numero de séries e de subséries devera estar de acordo com o que se pretende
trabalhar. Se vocé quer uma série de forca, ela devera ter poucos repeticdoes com
maior carga. Quando o parametro a se trabalhar é a resisténcia, maior numero de
repeticées e pouca carga.

NUMERO DE GRUPOS MUSCULARES

Deve-se estabelecer o numero de grupamentos musculares que serao
trabalhados para uma melhor distribuicao da carga por grupo solicitado
Normalmente trabalha-se no maximo 3 grupos por sessao, duas a trés vezes por
semana para cada grupamento.
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NUMEROS DE SUBSERIES

E também fundamental a elaboracdo coerente do nUmero de séries e
repeticoes que voceé utilizara em sua aula .Isso dependera de algumas variaveis.

ESPECIFICIDADE DO MOVIMENTO

Como o proprio titulo ja sugere, os exercicios devem ser adaptados as
necessidades anatdmicas do grupamento solicitado. Os exercicios mais
comumente utilizados hoje na Ginastica Localizada sao coincidentemente os
utilizados nas séries de musculacao, apenas com a diferenca do descanso ativo,
mais largamente utilizado nesta atividade.

) SeG

Sistema de Ensino Gaucho




PRINCIPIOS DE SOBRECARGA

e A musculatura deve ser adaptada aos poucos as cargas propostas,
de maneira que o0 aumento da forca e da resisténcia seja gradativo
e Nao haja sobrecargas desnecessarias as articulacoes.

e A seguranca no trabalho muscular € fundamental.

e A saude muscular depende diretamente de um trabalho bem
planejado e executado.

» Sistema de Ensino Gaucho




QUALIDADES FiSICAS EMPREGADAS

Atualmente, com as novas técnicas de aula influenciadas principalmente
pela musculacao, as qualidades fisicas que podem ser desenvolvidas com
a Ginastica Localizada sao:

e Resisténcia muscular Localizada
Resisténcia ao lactato

Aumento da Capacidade Cardiorrespiratoria
Forca

Hipertrofia Muscular

Flexibilidade
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DIVISAO DA AULA DE GINASTICA LOCALIZADA

Atualmente, a divisao ,mais utilizada em uma sessao de Ginastica Localizada é:

Aquecimento
Tém duracao de Aproximadamente 10 minutos.

Parte Principal

E a parte mais importante da aula, onde serdo trabalhados os grandes grupos
musculares. TéEm duracao de aproximadamente entre 30 e 40 minutos.
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DIVISAO DA AULA DE GINASTICA LOCALIZADA

Exercicio de Solo

S30 caracteristicamente exercicios para o Abddmen, Gluteos e Adutores.
Sao utilizadas normalmente sobrecargas como caneleiras para aumentar
a intensidade do esforco e tém em média 15 a 20 minutos.

Relaxamento e Volta a Cama

Sao exercicios de alongamento de leve intensidade e baixa amplitude
articular, também conhecida como parte regenerativa da aula. TéEm em
média 5 a 10 minutos.
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MATERIAIS UTILIZADOS

Atualmente existe uma gama de materiais que auxiliam no desempenho do
trabalho numa aula de Ginastica Localizada. A criatividade do profissional podera

mMuito ajudar na elaboracao de rotinas que proporcionarao um excelente
resultado, tanto estético como fisioldgico.

Dentre estes materiais estao:;
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HALTERES




BARRAS COM ANILHAS




CANELEIRAS




ELASTICOS




STEP




COLCHONETES




BARRA PARALELA E BARRA FIXA







