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Conteudo(s) desenvolvido(s): Vivéncia e construcdo individual de sequéncia de
movimentos corporais elencados na pratica de diferentes modalidades de
ginastica.

Equilibrio, flexibilidade e forca. Vocé sabia que essas trés palavrinhas estao associadas a
praticamente todos os tipos de ginastica? Classificada em modalidades competitivas e nédo
competitivas, 0 exercicio relne caracteristicas voltadas para diversos aspectos
do desenvolvimento fisico e mental. E para que vocé conhega um pouco mais sobre a
ginastica, nés destacamos os principais tipos da atividade e descrevemos as caracteristicas
de cada um. D4 uma olhada na matéria!

1. Ginastica ritmica

Praticada, principalmente, na modalidade competitiva, a ginastica ritmica € um esporte que
reune elementos caracteristicos do balé e da danca. Ele é voltado para habilidades de forga,
flexibilidade, agilidade e resisténcia e relne diversas vantagens para 0 _desenvolvimento
infantil e adulto, tendo sido reconhecido como modalidade esportiva em 1962 pela
Federacéo Internacional de Ginastica. Para pratica-lo é preciso unir os movimentos da danca
e do balé com aparelhos proprios da modalidade, como fitas, cordas, bolas e arcos.

2. Ginastica artistica

A ginastica artistica (ou ginastica olimpica, como é conhecida no Brasil) é outro esporte que
exige um dominio expressivo do corpo. Ele trabalha a forga, a flexibilidade, a agilidade, a
coordenacéo e o equilibrio de maneira precisa, envolvendo uma sequéncia de movimentos
e acrobacias praticadas em diferentes tipos de aparelho, como argolas e barras.

3. Ginastica laboral

Praticada no ambiente de trabalho, a ginastica laboral € um conjunto de exercicios
fisicos realizados com o objetivo de evitar dores, lesbes e incomodos
musculares ocasionados por_esforco repetitivo ou por qualquer problema provocado pela
atividade ocupacional. Em geral, esses exercicios sdo alongamentos que comecam na
regido da cabeca e também abrangem os bracos, as pernas, 0s pés e a coluna, sendo
praticados com a supervisao de um fisioterapeuta ou um profissional especifico.

4. Hidroginéstica

Praticada na dgua, como o préprio nome indica, a hidroginastica é um exercicio aerdbico que
ajuda a melhorar a capacidade cardiorrespiratdria e a resisténcia muscular, diminuindo o
risco de contusdo devido a auséncia de gravidade. Além de ser uma modalidade n&o
competitiva, essa € uma das mais procuradas por pessoas da terceira idade ou em
recuperacao motora, sendo realizadas com equipamentos como halteres e braceletes. Mas
embora seja o foco de publicos especificos, o exercicio também é muito indicado como
fisioterapia, além de ser uma 6tima opgao para quem sofre com problemas respiratoérios.
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OBS.: LEMBREM SE QUE TODOS ESSES MOVIMENTOS JUNTOS FORMAM UMA
SEQUENCIA DE MOVIMENTOS CORPORAIS, INDEPENDENTE DAS DIFERENTES

MODALIDADES DE GINASTICA.

Relacione corretamente a coluna da direita com a da esquerda.

1-Realizada com equipamentos com
halteres e braceletes

2-Exercicios constituidos por
alongamentos

3-Sequéncias de movimentos e
acrobacias

4-Une movimentos da danca e do balé

5-Equilibrio, flexibilidade e forca

( ) Estéo associadas a praticamente todos
os tipos de ginastica

( ) Ginastica ritmica

( ) Ginastica laboral
( ) Hidroginastica

( ) Ginastica artistica
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