EDUCACAO FISICA 12 SEMANA
TEMA: Ginastica geral |

Querida crianca, nesta semana vamos aprender sobre os elementos da ginastica.

BREVE APRESENTACAO:

A Ginastica, em sua origem, era uma atividade que tinha o objetivo de preparar fisica-
mente as pessoas para se tornarem soldados ou combatentes. Com o passar do tempo,
sua pratica ganhou diversos elementos que a transformaram em varias modalidades.

A Ginastica Geral € uma atividade ou modalidade de manifestacao da cultura corporal,
tem como caracteristica a liberdade. E um conjunto de exercicios corporais sistema-
tizados, realizados no solo ou em aparelhos, com objetivos educativos, competitivos,
terapéuticos.

Independente da forma como é praticada, a Ginastica pode ser dirigida a muitas pessoas,
atletas ou néo, trazendo alegria e bem-estar para quem experimenta seus movimentos.

Disponivel em: <https://es.liveworksheets.com/cl1811445nc/> e <https://sme.goiania.
go.gov.br/conexaoescola/ensino_fundamental/e-hora-da-ginastica/>. Acesso em 11
ago. 2021.(Adaptado)

PARA SABER MAIS: Para conhecer mais exercicios de equilibrio assista ao video “Solo:
Elementos Basicos” disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=60qqglbsGLiM/.
Acesso em: 11ago. 2021.

ATIVIDADES

1- A pratica da Ginastica é baseada em uma diversidade de movimentos corporais,
gque exigem equilibrio, for¢ca e coordenac¢ao motora. Dentre os fundamentos basicos
para a sua pratica, contamaos com varios movimentos gerais gue envolvem posi¢oes
de equilibrio, saltos, giros, a parada de mao, a estrela, a ponte, o rodante e os
rolamentos.

Disponivel em: https://sme.goiania.go.gov.br/conexacescola/ensino_fundamental/e-hora-da-ginastica/. Acesso em: 11ago. 2021,




Encontre, no cacga-palavras, os elementos da ginastica que estao em negrito no texto.
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2 -Complete os nomes dos elementos da ginastica que estao sendo executados nas

imagens.

Imagem disponivel em: http://portaldoprofessor.mec.gov.br/
fichaTecnicaAula.html|?aula=26924. Acesso em: 11ago. 2021.
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Imagem disponivel em: http://ginasticaclimpicaeduca.blogspot.
com/2014/08/batman-na-trave.html Acesso em: 1 ago. 2021,
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Imagem disponivel em: http://crescercomginastica.blogspot.com/.
Acesso em: 11ago. 2021,
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3 -Vamos relembrar alguns movimentos da ginastica que trabalham os elementos que
aprendemos acima? (Sé tente fazer os movimentos acompanhado (a) por um adulto)

- Rolamento para frente
Sentar-se na borda de um colchao ou no gramado, com as pernas flexionadas, abragan-
do-as com os dois bracos. Mantendo as costas arredondadas, deixar-se cair para tras,
mantendo a postura descrita anteriormente, e balangar sobre as costas, tal e qual um

“mata-borrao”. Apos sucessivos balangos, sentar-se novamente de forma continua, con-
forme FIG. 1.

FIGURAT
Fonte: (Gomez, 1989: 161)

Disponivel em: https://www.birafitness.com/ginastica_olimpica/solo.hitm. Acesso em: 1lago. 2021,

- Ponte
Comece deitando, com os joelhos dobrados. Cologue as maos no chao, atras das ore-
lhas, e levante o corpo com as maos e 0s pes até que ele tenha o formato de uma ponte
arqueada.

Texto adaptado e imagem disponivel: https://pt.wikihow.com/Fazer-Ponte-para-Tr%:C3%Als/. Acesso em: 11ago. 2021.

ATENCAO! Querida crianga, para sua segurancga, executar as atividades somente na
presenca de um adulto.




