# Santo Antdnio de

HB\DUA GOVERNO DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO L! =

MUNICIPIO DE SANTO ANTONIO DE PADUA W‘
Faereituan  SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO SECRETARIA

DE EDUCACAO

Aluno(a):
Escola:
Data: / / Ano de escolaridade: Professor(a):

SEMANA 05 - DE 08 A 12 DE MARGO DE 2021

Conteudo: Ginastica e seus movimenftos.

A ginasticaé wuma forma de exercicios fisicos que é classificada em duas
modalidades, as competitivas onde existe competicdo, como nas olimpiadas e também as ndo
competitivas, como as praticadas em academias. A ginastica muitas vezes € procurada para
guem quer melhorar o corpo, emagrecer ou até mesmo fortalecer os musculos e também
melhorar o aperfeicoamento mental em forma de relaxar a mente.

A ginastica desenvolveu-se efetivamente na Grécia antiga, a partir do exercicios que o0s
soldados praticavam, incluindo habilidades e também acrobacias.

A palavra Ginastica, surgiu do grego Gymnastiké, que é a arte de fortificar o corpo e também
dar-lhe agilidade. Ela se tornou um esporte olimpico a partir da Grécia, pois 0S gregos
comecaram a utilizar nas Olimpiadas de Atenas no ano de 1896, mas s6 para os homens. E foi
no ano de 1928 que a participacdo das mulheres foi liberada em Amsterda.

» As competitivas :

« Ginastica acrobatica: tem como objetivo fazer acrobacias de forma que se tenha habilidade,
forca, equilibrio, flexibilidade e tem como caracteristica principal ndo ser realizada
individualmente , ou seja ela é executada em pares e grupos.

o Ginastica artistica: também €& uma forma que se deve ter forca, equilibrio e habilidade.
As provas realizadas pelos homens sao: barra fixa, barras paralelas, cavalo com algas, salto
sobre o cavalo, argolas e solo. As mulheres disputam exercicios de solo, salto sobre cavalo,
barras assimétricas e trave de equilibrio.

o Ginéstica ritmica: € uma modalidade exclusivamente feminina , realizada com cinco
materiais diferentes: corda, macas, arco, bola e fita, esta modalidade envolve movimentos
em forma de danga em variados tipos e dificuldades.



https://www.infoescola.com/historia/grecia-antiga/
https://www.infoescola.com/historia/atenas/
https://www.infoescola.com/esportes/ginastica-artistica/
https://www.infoescola.com/esportes/ginastica-ritmica/

e Ginéstica de Trampolim: foi criada nos Estado Unidos em 1936 inspirada na cama eléstica
circense, nesta modalidade sdo usados trampolins onde os atletas g devem executar saltos
mortais , duplos e até quadruplos e piruetas das mais variadas.

» As nao-competitivas :

« Contorcionismo: consiste em exercitar movimentos de flexibilidade poucos comuns e
geralmente é mais usado em espetaculos de circo.

o Ginéstica cerebral: praticada através de exercicios e movimentos coordenados do corpo
gue, executados de maneira apropriada, acessam e estimulam partes especificas do
cérebro.

o Ginastica laboral: geralmente praticada no ambiente de trabalho para funcionarios, durante o
horério de trabalho, para se evitar les6es de esfor¢cos repetitivos.

o Ginastica localizada de academia: sdo os exercicios feitos em academias que ajudar o
condicionamento fisico e também emagrecer e para alguns também o fortalecimento
muscular ;

« Hidroginastica: melhora a capacidade aerébica e cardiorrespiratéria e como o0 nome ja diz é
uma ginastica praticada na agua.

ATIVIDADES

| — Relacione corretamente :
(A) Ginastica celebral
(B) Ginastica laboral
(C) Ginastica de academia
(D) Hidroginastica
(E) Contorcionismo
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lll- Observe a figura e descreva a modalidade de ginéstica mostrada:
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IV- Sendo possivel, qual ginastica vocé tem interesse e que tenha na sua escola? Por qué?

Vamos Movimentar!
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