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A GINASTICA ESTA PRESENTE NA HUMANIDADE —
DESDE A PRE-HISTORIA. DURANTE SECULOS, MUITOS
METODOS GINASTICOS FORAM DESENVOLVIDOS. HOJE, b 4
A GINASTICA E DESENVOLVIDA EM COMPETICOES, NAS |
ACADEMIAS E NAS AULAS DE EDUCACAO FisicA,  — '

POSSUINDO DIVERSOS ELEMENTOS. ENTRE ELES © q o
ESTAO OS SALTOS, GIROS, ROTACOES, ACROBACIAS E
O EQUILIBRIO.

" MEXA-SE!

PARA ESSA ATIVIDADE, A IDEIA E REALIZAR ALGUNS MOVIMENTOS
BASICOS DE ELEMENTOS DA GINASTICA. COMO SUGESTAO, VOCE PODE
INICIAR COM UMA SERIE DE ALONGAMENTOS. EM SEGUIDA, REALIZE A
SEQUENCIA DE EXERCICIOS OU OUTRA QUE SEU PROFESSOR INDICAR.
LEMBRE-SE: EM CASA REALIZE APENAS OS MOVIMENTOS QUE NAO TIVER
DIFICULDADE, TOMANDO CUIDADO COM SUA SEGURANCA. PECA AJUDA DE UM
ADULTO OU EXPLICACOES DE SEU PROFESSOR QUANDO NECESSARIO:

ALONGAMENTOS:




EXERCICIO 1: SALTITOS;
EXERCICIO 2: GALOPE;

EXERCICIO 3: MEIO GIRO DEITADO;
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SALTITO GALOPE MEIO GIRO DEITADO
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g PENSE E RESPONDA!

1. MARQUE A ALTERNATIVA QUE NAO APRESENTA UM ELEMENTO DA
GINASTICA:

A( )SALTO B( )GIRO C( )ROTACAO D( )MANCHETE

2. VOCE REALIZOU A ATIVIDADE PROPOSTA?

( )SIM ( )NAO

3. CASO TENHA REALIZADO A ATIVIDADE, CONTE O QUE ACHOU. CASO
NAO TENHA REALIZADO, EXPLIQUE O MOTIVO:

“NAO DEIXE O QUE VOCE NAO PODE FAZER INTERFERIR NO QUE
VOCE PODE FAZER”

JOHN WOODEN, JOGADOR E TREINADOR DE BASQUETE.




