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VIDEO OU AUDIO EXPLICATIVO DO PROFESSOR

% O QUE VAMOS APRENDER HOJE?
GINASTICA GERAL

PARA QUE VAMOS ESTUDAR ESSES CONTEUDOS? (PR.EF35EF07.a.3.14.)

Experimentar, fruir de forma coletiva ou individual, combinagbes de diferentes elementos da
ginastica geral (equilibrios, saltos, giros, rotacdes, pontes, estrelas, acrobacias, com e sem
materiais).

COMO VAMOS ESTUDAR ESSE CONTEUDO?
1 - Primeiramente vamos ver um pouco de sua historia.

A ginastica € um conceito que engloba modalidades competitivas e ndo competitivas e envolve a
pratica de uma série de movimentos exigentes de forca, flexibilidade e coordenacdo motora para
fins dnicos de aperfeicoamento fisico e mental. Desenvolveu-se, efetivamente, a partir dos
exercicios fisicos realizados pelos soldados da Grécia Antiga.

2 - Vamos fazer ginastica agora.

1° Procure um lugar na sua casa que tenha espaco para Vocé se exercitar.
2° Faca um breve alongamento antes dos exercicios (segue abaixo)

3° Convide alguém da casa para fazer junto

4° Os movimentos devem ser pausados, num ritmo controlado, sem pressa.
5° D& um tempo de um exercicio para o outro.

3 - Atividades:

1° Exercicio: Polichinelo — Em pé - inicia com os pés juntos e braco do lado do corpo, em seguida
abre as pernas e bate as palmas da mao acima da cabeca, e volta na posicao inicial, fazer 10
vezes sem parar.

2° Exercicio: Em pé — Agacha coloca as maos no chéo e lanca os dois pés para tras, volta
agachado e fica de pé, fazer 10 vezes.

3° Exercicio: Em pé — com as pernas semiabertas, com a mao esticada a frente, fara o
agachamento, 10 vezes

4° Exercicio: Em pé — Pernas abertas e bracos abertos, num ritmo sé, devera tocar o pé direito
com a mao esquerda e o pé esquerdo com a mao direita, sem dobrar os joelhos, fazendo
alternadamente, dez vezes cada lado.

5° Exercicio: Em pé — Pernas semiabertas e bracos esticados a frente do corpo, girando o tronco
para direita 2 vezes e para esquerda (2 vezes).

6° Exercicio: Em pé — bracgos do lado do corpo, elevando o brago acima alternadamente, durante
20 segundos.

7° Exercicio: Em pé — bracos do lado do corpo, cruzando os bragos na frente do corpo, durante
20 segundos.

8° Exercicio: Em pé — devera elevar a perna direita a frente e bater palma embaixo da perna,
fazendo o mesmo com a perna esquerda, fazendo alternadamente direita e esquerda, 10 vezes
cada perna.



https://pt.wikipedia.org/wiki/For%C3%A7a
https://pt.wikipedia.org/wiki/Coordena%C3%A7%C3%A3o_motora
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gr%C3%A9cia_Antiga
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Agora que fizemos nosso aquecimento vamos para o basico.
Ginastica Artistica (movimentos basicos)

Mas vamos antes quem tem acesso a internet assistir um video de ginastica escolar
https://www.youtube.com/watch?v=TfmZK20dg7M&feature=youtu.be

Vocé fara nesta atividade:

- Exercicios de equilibrio, apoio e Rolamentos
O que vocé vai precisar?

- Colchonete ou um colché&o de solteiro

- De um ajudante para apoiar

Exercicios:
- Deitar de lado e fazer rolamento lateral no colchéo;
- (Cambalhota) - Apoiar as méos no chéo eleva o bumbum, a cabeca no meio da perna e queixinho

colado o peito agora é s6 rolar para frente, peca para alguém ajudar no rolamento;

e -

- Na posicao de avidozinho, apoiado num pé s0, outra perna e tronco reto;

- Na posicao anterior, descer apoiando até o colché&o e fazer o rolamento para frente, ajuda para o
equilibrio e o rolamento;

- Fazer o elefantinho sozinho, com apoio da cabeca e as duas maos, e coloca os joelhos sobre os

cotovelos; lembrando que vocé precisa fazer um triangulo com sua cabeca e as maos.
d . e

- Em decubito dorsal (de barriga para cima), apoiar mdos que devera estar ao lado da orelha, e
pés e faz a ponte, por 10 segundos;

- Em decubito dorsal (de barriga para cima), fard a posicao de vela, por 10 segundos
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https://www.youtube.com/watch?v=TfmZK20dq7M&feature=youtu.be
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ATENCAOQ: Alguns exercicios s&o necessario que alguém o ajude se caso nao tiver quem ajude,
so6 fazer o que consegue

DE QUE FORMA VAMOS REGISTRAR A ATIVIDADE QUE REALIZAMOS?
Agora vamos registrar a atividade: No caderno de casa, coloque a data, escreva educacao fisica,
escreva o que conseguiu fazer e quem da familia o ajudou.




