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Vivenciar e perceber os diferentes ritmos de desenvolvimento corporal.

A ginastica, enquanto atividade fisica, tem sua origem na Antiguidade, uma vez que os exercicios

tipicos do esporteja eram desempenhados pelos homens pré-histéricos com o intuito de se protegerem de
ameacgas naturais. Por volta de 2600 a.C., especialmente em civilizagdes orientais, os exercicios da
ginastica passaram a fazer parte de festividades, jogose rituais religiosos.

Contudo, pode-se dizer que foi na Grécia que a ginastica ganhou grande destaque, se tornando um

elemento fundamental para a educagio fisica dos gregos. De fato, os mesmos a conceberam como uma
forma de busca por corpos ementes sdos, dando a modalidade um papel fundamental na busca do
equilibrio entre aptidoes fisicas e intelectuais. Alem disso, a valorizagio grega do ideal de beleza
humana favoreceu ainda mais a evolugio da ginastica, uma vez que sua pratica era vista como uma
forma de cultuar o corpo.

Posteriormente, na civilizag@o romana, o esporte se afastou bastante de sua faceta grega, ja que a

valorizagdo do corpo era vista como algo imoral pelos romanos. Assim, nesta época, a pratica da
ginastica se resumiu apenas a exerciciosdestinados a preparagdo militar. Para a maioria dos especialistas,

a

gindastica atual teve no inicio do século XIX o seu grande momento, pois foi neste periodo que

surgiram as quatro grandes escolas do esporte (Inglesa, Alemd, Sueca e Francesa) e os principais
métodos e aparelhos ginasticos. Desde entdo, a modalidade nao parou de se desenvolver.

F 'x x i ﬁ Figura 3: diferentes modalidades de Ginasticas
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Exemplificando uma forma de Ginastica...

A Ginsdstica Funcional

Podemos definir movimentos funcionais como aqueles que utilizamos durante qualquer tarefa
didria. Executamos esses movimentos automaticamente e esquecemos que eles foram aprendidos
naturalmente, durante os primeiros passos de nossa vida, sem precisar que alguém nos ensinasse.
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Exemplo: correr, andar, pegar, agachar, etc. Entio, podemos dizerque Ginastica Funcional veio resgatar
esses movimentos que haviamos esquecidos devido a uma série de motivos.
Assim, musculos que eram exigidos, hoje estdo ficando hipoativos (pouco ativo), um grande exemplo .
disso sdo os misculos dos pés. Quando andavamos descalgo eles eram solicitados, hoje andamos de
sandalias, ténis, sapatos tornandoesses musculos hipoativos. Pode-se dizer que treinamento funcional se ‘
refere a um conjunto de métodos e exercicios utilizados com o fim de desenvolver as capacidades 1
fisicas (forga, resisténcia, flexibilidade, velocidade, equilibrio, coordenacio.) do praticante de forma ‘
integral e especifica para o seu dia-dia. =
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Figura 4: Ginastica Funcional: movimentos da vida cotidiana.

Atividade

1-O que siio movimentos funcionais?

R

2-Cite 3 exemplos de movimentos funcionais
R:
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5 exercicios simples para melhorar a sua postura em casa.Acessado nodia 29/03/2021.Disponivel em : https://www.tuasaude.com/exercicios-
para-melhorar-a-postura/
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