1

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAÍBA

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE

DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA

Disciplina: Ginástica de Academia II

Professora convidada: Marcelle de Oliveira Martins    

Aula: Montagem de coreografias
[image: image1.jpg]POR QUE DISCUTIR ESTE TEMA?

e Grande parte da evasao e falta de aderéncia da-se pela sensacdo de dificuldade em
acompanhar a turma e o professor...

o Coreografias mal-elaboradas predispoem os alunos a lesées, sobretudo nos momentos
de transic@o de um passo a outro...

o Necessidade do professor desenvolver um raciocinio de ensino que economize -porém
que otimize- seu tempo...

QUAIS SAO OS PRINCIPAIS FATORES DE MONTAGEM COREOGRAFICA?

1. Estrutura Musical: Ritmo + Pulso (obs.: estilo coreografico)

2. Movimentos: Lider, Troca/lnversao, Neutro

3. Abordagem do Espago: Posicionamento em sala (movimento e coreografia)

4. Métodos de Ensino:  movimento: Todo X Partes - avaliar organizacdo e complexidade
blocos: Progressao, Regressao, “Somar” e “Cortes”

1. Estrutura Musical: Ritmo + Pulso

Observar o ritmo da musica permite estilizar Identificar o PULSO é que permite

a aula/coreografia, bem como oportunizar o determinar a intensidade, a velocidade de

estilo pessoal de cada aluno. execucao e o momento do toque da perna
lider.

2. Movimentos: Lider, Troca/Inversdo, Neutro

Movimentos com a perna lider tendem a continuar com o mesmo “comando”: PERNA LIDER é
aquela que inicia o movimento, que lidera a transferéncia de peso/apoio, e que tende a
iniciar os proximos movimentos seqiienciais se nao for introduzido um passo de
troca/inversao.

Movimentos de TROCA ou INVERSAQ sdo aqueles que invertem a perna lider para o proximo
movimento, podendo assim mudar a direcdo da coreografia ou a abordagem do step.
Obs. : Se feitos em nimero par neutralizam-se!




[image: image2.jpg]Movimentos NEUTROS sao aqueles que mantém o peso em ambas as pernas ou numa base
neutra, podendo-se partir para qualquer direcdo ou perna lider.

 Sdo excelentes para serem colocados nas transicoes coreogrdficas!

e Especialmente na aula de Jump, ajudam o aluno a retomar a percepcdo do apoio e da
seqiiéncia coreogrdfica!

 Na aula de aerébica estabilizam o equilibrio para mudancas de direcéo!

Exemplos:

Step: “de Lideranca” - Familia 1 e “de Alternancia” (Alternados/Invers3o)- Familia 2
e Familia 1/ de Lideranca: passo basico, passo “V”, stradle/montaria
o Familia 2/ de Alternancia: elevacées (joelho, calcanhar, etc.), toques, mambo

Jump: Familia 1 e Familia 2
 Familia 1 - Alterna o apoio na lona: corrida, tesoura/sapato, hop, tcha-tcha
o Familia 2 - Duplica o apoio na lona: poli-chinelo, pulsar(basico), calcanhar, joelho

Aerébica: Deslocamentos, high/low, no lugar
 Deslocamentos: caminhadas diversas e grapevine, giros em deslocamento, chassé
e High/low: saltitos, poli-chinelo, chutes, deslocamentos com corrida (fase aérea)
e no lugar: step-touch, toques (frente/atras/lado), mambo

O aluno (sempre) aprendera tanto melhor quanto mais a seqliéncia de movimentos
(coreografia) for NATURAL, FLUENTE e ESPONTANEA: isso quer dizer que os movimentos
serao combinados pelo professor de forma a aproveitar a inércia do corpo, procedendo de
forma harmonica e biomecanicamente favoravel.

Toda transicdo deve facilitar a associacdo entre duas ou mais habilidades motoras
(movimentos) diferentes e dispostas em seqiéncia, de forma a promover uma execucao
continua da série de movimentos, seja ela pequena ou grande.

Assim, o professor PENSA e monta a sequUéncia de habilidades, que o aluno executa
naturalmente, deixando sua atencdo livre para o movimento como um todo, e nao focando (e
ficando tenso) na perna que comecara ou o lado para onde ird o movimento...

TODO MOVIMENTO TERMINA EM UMA SITl’JA(;f\O QUE DEIXA UMA DAS PERNAS EM POSICAO
FAVORAVEL PARA O INICIO DO PROXIMO MOVIMENTO!

DICAS:
e defina BEM a posi¢do fundamental dos movimentos: Onde eles comecam? Onde esta a
projecao do peso corporal? Qual a posicio mais importante dos pés (apoio)... juntos
(neutro) ou com “emendas”?

e Usar a antecipacdo é fundamental. Lembre-se do PRE-PERIODO!

e Use sinalizagdes VERBAIS, mas também GESTUAIS, além de marcar com nomes e palmas
alguns movimentos especificos que sejam importantes...
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Ha algumas maneiras de se montar uma aula de treinamento aerébico freestyle, mas é
necessario e importante avaliar:

o tempo de experiéncia da turma na modalidade;
com vocé como professor;
a quantidade de alunos novos na turma;
caracteristicas dos movimentos.

PRIMEIRAMENTE VOCE DEVERA AVALIAR O MOVIMENTO, PARA DECIDIR SE VAI ENSINAR PELO METODO
DO TODO OU DAS PARTES E DEPOIS AVALIAR O MELHOR METODO PARA MONTAR A COREOGRAFIA COMO
UM TODO (vocé podera optar por diferentes métodos em diferentes partes da coreografia)!

Avaliando 0 movimento........c..covivvenenn..

MUITA complexidade e POUCA organizacao POUCA complexidade e MUITA organizacao

método das partes (ensinar separadamente, método do todo (ensinar em conjunto todas
por fragmentos, de forma a treinar as partes do movimento ou seqiiéncia que se
separadamente e depois juntar as partes). interligam fortemente).

ORGANIZACAOQ: avalie se as partes que compde o movimento (ou a série de movimentos) esta
estreitamente interligada, de forma tal que ndo ha como separar os componentes da
habilidade. O sucesso da execucdo de uma parte depende totalmente da correta execucao da
parte anterior!

COMPLEXIDADE: avalie se a tarefa tem muitas partes ou fatores a serem ensinados e como
eles podem ser segmentados (pela solicitacdo cognitiva e definicdo de comeco e fim). Avaliar
a complexidade pode servir para um movimento ou bloco de movimentos!

Avaliando a coreografia........cccceeeeveinnnnnn.

Na PROGRESSAO vocé vai apresentando as mudancas (progressdes) dos movimentos ap0s ter
ensinado a base...

Na REGRESSAOQ vocé repete varias vezes, e vai retirando n° de repeticoes até chegar a forma
final a ser utilizada...

No método de SOMAR movimentos, vocé vai ensinando, acrescentando os novos movimentos e
repetindo para assimilar todos, desde o comeco...

No método de CORTES, vocé insere movimentos mais dificeis separadamente, apos ensinar e
treinar a base da tarefa...




