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DE GINASTICA RITMICA
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Resumo: O treinamento na Ginastica Ritmica (GR) visa desenvolver habilidades motoras
especificas, capacidades fisicas e psicologicas voltadas ao desempenho esportivo. A
pratica do Yoga busca melhorar a percepcdo corporal, através de exercicios
respiratorios e posturais. O estagio Multidisciplinar I do Curso de Educacao fisica da
Universidade do Oeste de Santa Catarina, campus de Chapecé, foi realizado com a equipe
da Associacdo de Ginastica Ritmica de Chapecé. Através da observacao, percebeu-se que

as atletas de GR apresentaram dificuldades nos movimentos simples e complexos,
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devido a falta de concentragdo e controle corporal. Buscou-se desenvolver um projeto de
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intervencdo com objetivo de aplicar técnicas do Yoga para melhorar a percepgao
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corporal das ginastas. Participaram 17 atletas de GR com idade entre 08 a 13 anos. Na
intervencao foram aplicadas 10 aulas com duracao de 60 minutos cada, com técnicas do
Yoga, como respiracao (pranayama) e postura (adsanas), onde em cada postura deve-se
ter a consciéncia corporal e respiratoria, visando a percepcdo do movimento. Os
movimentos foram realizados dentro dos limites individuais. As atletas tiveram

interesse em aprender, interagiram durante as aulas, sentiram-se motivadas e

concentradas. Verificou-se através de questionario aplicado ao final das aulas, que as
atletas entenderam que a concentracdo, respiracdo e manter a calma durante os
exercicios, podem melhorar o rendimento nos treinamentos e nas competi¢coes. Conclui-
se que o uso de algumas técnicas do Yoga podem ajudar no desenvolvimento da
percepcao corporal das atletas de GR.
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