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&lt;p&gt;Gin&#225;stica Aer&#243;bica&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Origens Situa&#231;&#227;o Atual Exerc&#237;cios Arbitragem&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Equipamento&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Origens&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Situa&#231;&#227;o Atual&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Exerc&#237;cios&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Arbitragem&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Equipamento&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Recomendar esta&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; p&#225;gina via e-mail: Seu nome: Seu e-mail: Nome do destinat&#225;ri

o: E-mail 2ï¸�â�£  do destinat&#225;rio:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Digite o c&#243;digo ao lado *&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A Gin&#225;stica Aer&#243;bica Esportiva (GAE) &#233; uma modalidade on

de se&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; executam padr&#245;es de 2ï¸�â�£  movimentos aer&#243;bicos complexos, de 

forma continuada e com alta&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; intensidade, origin&#225;rios da dan&#231;a aer&#243;bica tradicional,

 utilizando a estrutura e o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; 2ï¸�â�£  estilo da m&#250;sica, e interpretando-a.Padr&#245;es de Moviment

os Aer&#243;bicos s&#227;o a combina&#231;&#227;o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; simult&#226;nea de passos b&#225;sicos e movimentos de bra&#231;os exe

cutados 2ï¸�â�£  de forma consecutiva,&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; respeitando a caracter&#237;stica da m&#250;sica para assim criar sequ

&#234;ncias din&#226;micas, r&#237;tmicas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; e cont&#237;nuas, de movimentos de alto 2ï¸�â�£  e baixo impacto.A rotina 

(coreografia) deve&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; demonstrar movimentos cont&#237;nuos, flexibilidade, for&#231;a, agili

dade e equil&#237;brio, al&#233;m de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; utilizar os sete passos 2ï¸�â�£  b&#225;sicos e elementos de dificuldade c

om alto n&#237;vel de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; perfei&#231;&#227;o.O ginasta deve apresentar-se de forma cativante e 

alegre, por&#233;m com&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; 2ï¸�â�£  naturalidade, sem express&#245;es faciais exageradas.Os exerc&#23

7;cios aer&#243;bicos foram estudados&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; nas d&#233;cadas de 60 e 70 pelo Dr. Keneth Cooper que 2ï¸�â�£  comprovou 

{k0} efici&#234;ncia para o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; emagrecimento e a melhoria das condi&#231;&#245;es cardiovasculares do

s indiv&#237;duos. Baseados&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; nestes conhecimentos se desenvolveram nos 2ï¸�â�£  EUA alguns m&#233;todos

 de treinamento que&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; utilizavam m&#250;sica, passos de dan&#231;a e exerc&#237;cios de cali

stenia, dentre eles o Aerobic&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Dance.Trazida 2ï¸�â�£  para o Brasil no in&#237;cio da d&#233;cada de 80 c

om o nome de Gin&#225;stica Aer&#243;bica,&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; esta motivante atividade foi rapidamente 2ï¸�â�£  difundida pelas academia

s de todo o pa&#237;s.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Nesta mesma &#233;poca j&#225; se criavam as primeiras competi&#231;&#

245;es e organiza&#231;&#245;es internacionais&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; que 2ï¸�â�£  as regulamentavam. Muitos atletas brasileiros de talento se d

estacaram com o in&#237;cio&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; da Â�febreÂ� das academias e o chamado boom 2ï¸�â�£  da Aer&#243;bica.A Fede

ra&#231;&#227;o Internacional de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Gin&#225;stica (FIG) incluiu a Gin&#225;stica Aer&#243;bica em {k0} se

u programa de modalidades&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; esportivas em {k0} 2ï¸�â�£  1995, surgindo ent&#227;o a possibilidade de u

m futuro ol&#237;mpico para a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; disciplina.Atualmente a GAE encontra-se plenamente estabelecida como m

odalidade&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; esportiva 2ï¸�â�£  da fam&#237;lia da Gin&#225;stica, e est&#225; difundid

a a n&#237;vel mundial, com cerca de 45&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; pa&#237;ses competindo internacionalmente , ap&#243;s in&#250;meras 2ï¸�

â�£  transforma&#231;&#245;es que resultaram em&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; {k0} {k0} evolu&#231;&#227;o.No Brasil, continuamos encontrando talent

os e formando destaques&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; internacionais com v&#225;rios ginastas conquistando t&#237;tulos 2ï¸�â�£ 

 mundiais.Os Estados que se&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; destacam na modalidade e que est&#227;o competindo a n&#237;vel nacion

al s&#227;o: Minas Gerais, Rio&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; de Janeiro, 2ï¸�â�£  Rio Grande do Norte, Sergipe e S&#227;o Paulo.A GAE &

#233; composta por 7 Passos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; B&#225;sicos e 4 Grupos de Elementos 2ï¸�â�£  de Dificuldade, al&#233;m de

 eleva&#231;&#245;es, transi&#231;&#245;es e&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; liga&#231;&#245;es entre os movimentos. A dura&#231;&#227;o total da c

oreografia &#233; de 1 minuto 2ï¸�â�£  e 45&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; segundos.Os 7 Passos B&#225;sicos da GAE s&#227;o:MarchaJogging (Corri) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 -464 Td (da)ChutinhoChute&lt;/p&gt;

&lt;p&gt; AltoPolichineloEleva&#231;&#245;es de JoelhoLunge (A Fundo)Os 4 Grupos

 de Elementos de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; 2ï¸�â�£  Dificuldade s&#227;o:For&#231;a Din&#226;mica: Ex. Flex&#245;es d

e Bra&#231;os, Cortadas, C&#237;rculos de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Pernas.For&#231;a Est&#225;tica: Ex. Esquadros, Pranchas.Saltos: Ex. G

rupado, Afastado, Carpado,&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Cortado, 2ï¸�â�£  Tesoura.Flexibilidade e Equil&#237;brio: Ex. Espacatos, 

Giros, Pegadas.Os crit&#233;rios&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; de Arbitragem da GAE s&#227;o:1- QUALIDADE ART&#205;STICA: avalia a co

mposi&#231;&#227;o da coreografia, 2ï¸�â�£  o&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; equil&#237;brio, a variedade, a coloca&#231;&#227;o no espa&#231;o e a

 integra&#231;&#227;o dos movimentos com a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; m&#250;sica, assim como a adequa&#231;&#227;o 2ï¸�â�£  da coreografia ao c

ompetidor, e {k0} capacidade de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; apresent&#225;-la de forma original, cativante e com energia natural. 

A nota m&#225;xima 2ï¸�â�£  para&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; este crit&#233;rio &#233; de 10,0 pontos.2- EXECU&#199;&#195;O: avalia

 a perfei&#231;&#227;o de todos os movimentos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; da coreografia, havendo dedu&#231;&#245;es quando 2ï¸�â�£  desvios ou erro

s s&#227;o cometidos. A nota m&#225;xima&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; para este crit&#233;rio &#233; de 10,0 pontos.3- DIFICULDADE: avalia a

 validade dos 2ï¸�â�£  elementos de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; For&#231;a Din&#226;mica, For&#231;a Est&#225;tica, Saltos, Flexibilid

ade e Equil&#237;brios, apresentados pelo&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; ginasta, conforme os valores e requerimentos m&#237;nimos citados 2ï¸�â�£ 

 no C&#243;digo de Pontua&#231;&#227;o. A&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; soma total dos valores dos elementos validados ser&#225; dividida por 

2 e assim se dar&#225; 2ï¸�â�£  a&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; pontua&#231;&#227;o de Dificuldade.O &#193;rbitro Chefe da competi&#23

1;&#227;o controla o trabalho dos demais&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; &#225;rbitros e d&#225; dedu&#231;&#245;es por vestu&#225;rio incorret

o 2ï¸�â�£  do ginasta, movimentos proibidos, entre&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; outros, al&#233;m de dar Advert&#234;ncias e Desqualifica&#231;&#245;e

s.Os 2 &#193;rbitros de Linha observam as&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; faltas de 2ï¸�â�£  Linha (quando o ginasta pisa fora da &#225;rea de compe) Tj T*

BT /F1 12 Tf 50 -1040 Td (ti&#231;&#227;o) e o &#193;rbitro de Tempo&lt;/p&gt;

&lt;p&gt; controla a dura&#231;&#227;o das m&#250;sicas 2ï¸�â�£  e d&#225; dedu&#231

;&#227;o quando s&#227;o muitos longas ou muito curtas.A&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; pontua&#231;&#227;o Final &#233; a soma das notas de Qualidade Art&#23

7;stica, 2ï¸�â�£  Execu&#231;&#227;o e Dificuldade menos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; as dedu&#231;&#245;es eventualmente ocorridas.A GAE utiliza uma &#225;

rea de competi&#231;&#227;o de 7x7m para&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Individuais, Duplas e 2ï¸�â�£  Trios, e 10x10m para Grupos.Os equipamentos

 necess&#225;rios para sua&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; pr&#225;tica s&#227;o: piso com amortecimento apropriado para absorver

 o impacto dos 2ï¸�â�£  movimentos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; executados e CD Player.O Piso oficial de GAE &#233; revestido de madei

ra e fica num palco de&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; 80cm a 2ï¸�â�£  1m40cm de altura.Fonte: Confedera&#231;&#227;o Brasileira 

de Gin&#225;stica . Fonte da Imagem:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Wikip&#233;dia .Todas as modifica&#231;&#245;es posteriores s&#227;o d

e responsabilidade do 2ï¸�â�£  autor original&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; da mat&#233;ria.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&lt;/p&gt;
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