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HABILIDADES: Reconhecer a participagdo nas ginasticas como possibilidades do “se movimentar”, |
identificando os interesses ¢ motivagdes envolvidos na pratica de diversos tipos ¢ formas. I

no trabalho;
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Assista ao video:

Aula - Ginastica?

A ginastica ¢ um conceito que engloba modalidades competitivas e ndo competitivas e envolve a pratica
de uma série de movimentos exigentes de forga, flexibilidade e coordenagio motora para fins Gnicos de
aperfeigoamento fisico e mental.

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

A palavra Ginastica, surgiu do grego Gymnastiké, que ¢ a arte de fortificar o corpo e proporcionando
agilidade. Ela se tornou um esporte olimpico a partir da Grécia, pois os gregos comegaram a utilizar nas
Olimpiadas de Atenas no ano de 1896, mas so para os homens. E foi no ano de 1928 que a participagio
das mulheres foi liberada em Amsterda.

Como foi citado no comego do texto, a ginastica ¢ classificada em duas modalidades, as competitivas e
nido competitivas. Entre as competitivas estio:

1: Ginastica acrobatica: que tem como objetivo fazer acrobacias de forma que se tenha habilidade, forga,
equilibrio, flexibilidade e pode ser realizada em equipe;

2: Ginastica artistica: também € uma forma que se deve ter forga, equilibrio ¢ habilidade, um exemplo, ¢
o cavalo de algas;

3: Ginastica ritmica: esta modalidade envolve movimentos em forma de danga em variados tipos e
dificuldades com a utilizagdo de pequenos equipamentos;

4: Ginastica de Trampolim: nesta modalidade sdo usados um e dois trampolins para um ou dois atletas
que devem executar uma série de dez elementos;
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Entre as ndo-competitivas estio:

1: Contorcionismo que consiste em exercitar movimentos de flexibilidade poucos comuns e geralmente &
mais usado em espeticulos de circo;

2: Ginastica cerebral: praticada através de exercicios e movimentos coordenados do corpo que,
executados de maneira apropriada, acessam e estimulam partes especificas do cérebro;

3: Gindstica laboral: geralmente praticada no ambiente de trabalho para funciondrios, durante o horirio
de trabalho, para se evitar lesdes de esforcos repetitivos;

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

5: Hidroginastica: melhora a capacidade aerdbica e cardiorrespiratoria e como o nome ja diz ¢ uma
ginastica praticada na agua;

Além de muitos procurarem ela para dar formas ao corpo e ajudar a emagrecer, ela também & mostrada
como forma de arte, como por exemplo, a ginastica olimpica. A ginastica ndo consiste apenas em
exercicios feitos em academia, de certa forma ela ¢ tudo que faz vocé movimentar seu corpo de forma que
se exercite. Pessoas de todas as idades podem praticar a Ginastica de Academia. No entanto, deve-se fazer
exames prévios para saber se a pessoa tem algum problema de satide. Desta forma, alunos com idade
inferior a 18 e superior a 40 anos e pessoas com alguma limitagdo fisica devem ter suas aulas ministradas
com exercicios de menor intensidade. Sempre acompanhados de um profissional qualificado.

Atividade 1 -Responda:
1- O que & ginastica?

R:

2 - Qual o nome da ginastica que ¢ praticada através de exercicios € movimentos coordenados do corpo
que acessam e estimulam partes especificas do cérebro.

(A)Ginastica cerebral
( B)Hidroginastica
( C)Ginastica de trampolim

3- Qual o nome da ginastica onde € praticada na agua com o objetivo melhorar a capacidade aerobica e
cardiorrespiratoria.

(A)Ginastica laboral

( B)Hidroginastica
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