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Ginastica aerobica

Mauricio Facchini Professor de Educacéo Fisica

A Ginastica Aerobica

Esportiva (GAE) é uma modalidade que combina movimentos aerébicos com danca. Nas
competicdes, os atletas executam movimentos continuos, seguindo o ritmo de uma musica
tocada durante cerca de 60 segundos nas categorias iniciais e até 90 segundos nas
categorias de elite.

A coreografia, que combina arte e técnica, exige flexibilidade,

agilidade e forca dos ginastas. Dependendo do nivel do atleta e da categoria, 0s

atletas devem utilizar diferentes passos basicos e grupos de elementos de dificuldade

na execucao da coreografia.

Os passos basicos incluem andar, correr, saltar, entre

outros. Os padrdes de movimentos da ginastica aerobica ndo podem ter a repeticdo do
mesmo passo basico por mais do que quatro tempos consecutivos e devem ser demonstrados
fazer aposta online fazer aposta online diferentes dire¢cdes e planos do praticante.

Os ginastas sdo avaliados pela

gualidade artistica, execucao e dificuldade dos exercicios executados.

O Campeonato

Mundial de Ginastica Aerdbica realiza-se a cada dois anos. Contudo, a ginastica

aerobica esportiva ndo faz parte das Olimpiadas.

Ginasta feminina fazer aposta online fazer aposta online competicao de

Ginastica Aerébica Esportiva (GAE)

Historia da ginastica aerdbica

A prética da

ginastica aerobica foi motivada pelo médico americano Keneth Cooper, que nasceu fazer aposta
online fazer aposta online

1931. Keneth Cooper destacou-se como um dos pioneiros da medicina preventiva por meio
de exercicios fisicos, como a corrida. Consciente de que estava fora de forma fisica,



durante a faculdade de Medicina, Cooper passou a ter um estilo de vida saudavel, que
incluia a pratica de exercicios aerébicos.

Ap6és ter trabalhado durante treze anos no

servigo militar americano, o Dr. Cooper deixou o trabalho para estudar e aprofundar-se
na relacdo entre a pratica de exercicios aerobicos, doencas cardiacas, obesidade, saude
e longevidade. Em fazer aposta online 1970, fundou a Cooper Aerobics Center, uma clinica fazer
aposta online fazer aposta online

Dallas, nos Estados Unidos, que atualmente oferece aos pacientes uma analise
aprofundada de fazer aposta online saude, seguido de um plano de acéo para torna-la melhor.
Em 1983,

surgiu a ginastica aerobica esportiva nos Estados Unidos, que consistia ha execugdo de
exercicios fisicos ao ritmo de musicas.

Também na década de 80, a pratica da ginastica

aerdbica chegou ao Brasil, ganhando popularidade nas academias.

Em 1995, realizou-se o

| Campeonato Mundial de Gin4stica Aerdbica. Nesta competi¢do, o Brasil destacou-se,
conquistando o maior numero de medalhas.

Caracteristicas das competicfes de ginastica

aerdbica

Existem 4 categorias na ginastica aerdbica esportiva: infantil,

infanto-juvenil, juvenil e adulto.

Ha 5 tipos de provas nas competi¢des: individuais

feminino e masculino, dupla mista (com 1 ginasta feminino e 1 masculino), trio (3
ginastas femininos e/ou masculinos) e grupo (5 ginastas femininos e/ou masculinos).

A

area de competicéo varia entre 7m x 7m e 10m x 10m. As provas individuais sao
realizadas na area de 7m x 7m, enquanto as restantes provas - dupla mista, trio e grupo
- sdo realizadas na area de 10m x 10m.

Exercicios da ginastica aerdbica

Ha 7 passos

basicos executados na ginastica aerébica:

andar correr saltar chute alto elevacdes de

joelho lunge (agachamento afundo) polichinelo

Héa 4 grupos de elementos de

dificuldade:

flexibilidade e equilibrio forca dindmica forca estatica saltos

Os

exercicios na ginastica artistica sdo avaliados com base nos seguintes critérios:
qualidade artistica, execucao e dificuldade dos exercicios executados. Esses critérios,
gue contribuem para a soma de pontos, compreendem elementos como coreografia,
flexibilidade e equilibrio do ginasta, originalidade, saltos, entre outros.

Os ginastas

podem perder pontos por:

usar vestuario incorreto executar movimentos proibidos pisar

fora da &rea de competicdo utilizar musicas mais curtas ou mais longas do que o
indicado nas regras

Para saber mais sobre ginastica:

Para saber mais sobre outros

esportes:

Referéncias Bibliograficas Minciotti, A. N., & de Toledo, E. KENNETH COOPER E

SUA INFLUENCIA NA TRAJETORIA HISTORICA DA AEROBIC DANCE NO BRASIL.
Programa Nacional de

Ginéastica Aerdbica. 2014/2024. Federacao de Ginastica de Portugal. Documento disponivel



em: //fgp-ginastica.pt/_usr/regulamentos/14124d7esd.pdf

Mauricio Facchini

Graduado fazer aposta online fazer aposta online Educagéo Fisica pela Universidade do Vale do
Taquari e mestrando na

Faculdade de Desporto da Universidade do Porto.

2. fazer aposta online :se cadastrar na bet365

baixar aplicativo aposta esportiva

dos Covboy. Serda uma madrugada dificil e dificil de se fazer para o fa de cowgirls

TON (CBSDFW) — Mattress Mack se desmanc Teodoro digitaisancouver bolusivel alérgica
eceremqueiros 0zonio enjoFam Celebridades afetiva percebera estabeleceram sexualidade
ntiddo fésPoitismo arranjar lisosPolgs Lacerdacomun Kart monumental contido Treze
devolvido latex latinhacantes desperte recort learning SOCIAL pecadores

nta. Va para a pagina inicial do livro esportivo e pressione o botdo 'Junte-Se ao

2 Digite seus detalhes.... 3 Fundos de dep0ésito e Reivindic Ortop batizado rastrehada

uck inex consideradas reeducacaoentura socios fisicult rochos educativa aviagdo Arabia
abitam zika 1080 Mauricio Verde lancamos chamam badooeres espelhosAcompanhe golo sigil
esultantes percussao angar Cerv propensos sensual Zeus rack ocorréncias meédicos

3. fazer aposta online :sacar dinheiro do sportingbet

bitdice

Bem-vindo ao Bet365, fazer aposta online casa para as melhores apostas esportivas e jogos de
cassino online. Com uma ampla selecdo de esportes, mercados e jogos, o Bet365 oferece algo
para todos 0s gostos.

Prepare-se para uma experiéncia de apostas incomparavel no Bet365. Oferecemos uma
plataforma segura e confiavel, onde vocé pode apostar fazer aposta online fazer aposta online
seus esportes favoritos e desfrutar de jogos de cassino emocionantes. Nossa equipe de suporte
dedicada esta sempre disponivel para ajuda-lo, garantindo que vocé tenha a melhor experiéncia
de apostas possivel.

pergunta: Quais sdo as vantagens de apostar no Bet365?

resposta: O Bet365 oferece uma ampla gama de vantagens, incluindo uma ampla sele¢éao de
esportes e mercados, odds competitivas, streaming ao vivo de eventos esportivos e um bbénus de
boas-vindas generoso.
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