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GINASTICA
A ginastica esta presente na humanidade desde a pré- o g

histéria. Durante séculos, muitos métodos ginasticos foram
desenvolvidos. Hoje, a ginastica é desenvolvida em
competicdes, nas academias e nas aulas de Educacao
Fisica, possuindo diversos elementos. Entre eles estdo os
saltos, giros, rotacdes, acrobacias e o equilibrio.

~ MEXA-SE!

Para essa atividade, a ideia € realizar alguns movimentos béasicos de elementos
da Ginastica. Como sugestao, vocé pode iniciar com uma série de alongamentos. Em
seguida, realize a sequéncia 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 explicacbes de seu professor quando
necessario:

Alongamentos:




Exercicio 1: saltitos;
Exercicio 2: galope;
Exercicio 3: rolamento para frente;

Exercicio 4: meio giro deitado;
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SALTITO GALOPE ROLAMENTO MEIO GIRO DEITADO

PARA FRENTE
Foto de Joelma Handziuk (2014).

Referéncia: GONZALEZ, F. J.; DARIDO, S. C. (Org.) ; OLIVEIRA, A. A. B. (Orgs.). Préaticas
Corporais e a organizacdo do conhecimento: Ginastica, Danga e Atividades Circenses. 1. ed. Maringéa:
Eduem, 2014.

o PENSE E RESPONDA!

1. Marque a alternativa que nao apresenta um elemento da ginastica:

A ( ) Salto B( )Giro C( )Rotagcdo D ( ) Manchete

2. Vocé realizou a atividade proposta?

( )Sim ( )Nao

3. Caso tenha realizado a atividade, conte o que achou. Caso ndo tenha
realizado, explique o motivo:

“Nao deixe o que vocé nao pode fazer interferir no que vocé pode
fazer”

John Wooden, jogador e treinador de basquete.




