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CADERNO 5

AULA 1e2— GINASTICA

Histéria e origem da ginastica

A ginastica remonta a Grécia Antiga, porque 0s gregos tinham o habito de praticar varios
exercicios, como forma de cultuar o corpo e como preparagao militar.

A palavra ginastica tem origem grega, e o seu significado decorre da sua pratica entre 0s gregos.
Assim, gymnadzein, “exercicio com o corpo nu”, traduz a forma como os gregos faziam exercicios,
sem roupa. No entanto, a palavra gymnadzein é traduzida como “treinar”.

A primeira escola de ginastica
Na Era Moderna, a ginastica foi fortemente impulsionada pelos alemaes. Em 1811, com o objetivo
de dar treinamento fisico aos jovens, a primeira escola de ginastica ao ar livre foi fundada pelo
aleméo Johann Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852).

https://www.todamateria.com.br/ginastica/

1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.

a) Onde surgiu a Ginastica?

b) Qual o objetivo da Ginastica em sua primeira escola?
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AULA 3 e 4 — GINASTICA

TIPOS DE GINASTICA
A ginéastica pode ser competitiva e ndo competitiva. Essa classificagdo depende do fato de a
modalidade entrar ou ndo em competicbes, como as Olimpiadas. Dentre as modalidades
de ginastica ndo competitiva, podemos citar: contorcionismo, cerebral, laboral, localizada,
hidroginastica e a Ginastica de Condicionamento Fisico.

Ha 05 modalidades de ginastica competitiva:
e ginastica acrobética
e ginastica aerodbica
e ginastica artistica
e ginastica ritmica
e ginastica de trampolim
https://www.todamateria.com.br/ginastica/

1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.

a) Quais os tipos de Ginastica?

b) Cite 03 (trés) modalidades de Ginastica Competitiva:

AULA 5 e 6 — GINASTICA

GINASTICA DE CONDICIONAMENTO FiSICO

E a ginastica indicada para manutencéo da boa forma e do bom desempenho das funcées
organicas. Praticada em academias ou na forma de atividade fisica livre, respeitando uma
frequéncia, intensidade e duracdo adequadas. Englobam todas as modalidades que tém por
objetivo a aquisicdo ou a manutencdo da aptiddo fisica do individuo normal e/ou atleta. Ao
longo da histéria a atividade fisica sempre esteve presente na rotina da humanidade
sempre associada a um estilo de época, a caca dos homens das cavernas para a
sobrevivéncia, os Gregos e suas praticas desportivas na busca de um corpo perfeito ou de
cunho militar como o exemplo na formacédo das legibes romanas com suas longas marcha e
treinos, mas essa relacao entre a atividade fisica e o homem em sua rotina diaria parece ter
diminuido gradativamente ao longo de nossa evolucao.

O incentivo a pratica de atividade fisica tem acontecido através de todos o0s meios de
comunicacdo, mas, ainda assim cada vez mais a populacdo apresenta problemas
relacionados com a falta de exercicios, a desculpa mais frequente é a falta de tempo ou falta
de condicbes para pratica que € agravada pela economia de movimentos em nossa rotina,
como a comodidades do controle remoto, telefone celular, elevadores e escadas rolantes
sem falar nas horas diarias dedicadas a televisdo ou ao computador e infelizmente parece
ser um fendmeno de dimensdes mundial, pois uma das doencas associadas a falta de
exercicios como a obesidade tem ocorrido em quase todo planeta. Para ressaltar o papel da
atividade fisica basta comparar uma pessoa ativa fisicamente de 60 anos com um inativo de
mesma idade, quando comparados a diferenca sdo grandes, mas o que reflete em termos de
gualidade de vida é que o ativo provavelmente tera maior facilidade de se movimentar, maior

forca muscular, flexibilidade e condicionamento tdo importantes em sua vida diéria.
https://www.todamateria.com.br/ginastica/
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1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.

A) O que é Ginastica de Condicionamento Fisico?

B) Quais os beneficios da Ginastica de Condicionamento Fisico?

AULA 7 e 8 — GINASTICA

GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral é um conjunto de atividades fisicas desenvolvidas para serem realizadas
durante o expediente de trabalho, com foco em melhorar a disposi¢cdo dos funcionarios. Essa pratica
auxilia no combate ao desgaste fisico e mental originado por esforcos excessivos ou repetitivos no
ambiente corporativo.

Sua origem se deu na Polbnia, durante a década de 30, quando era comumente conhecida
como “ginastica de pausa”. Nos anos seguintes, ela se disseminou pelo mundo, ganhando destaque
na Europa e no Japdo. No Brasil, a ginastica laboral ganha forgca nos anos 70 com o primeiro
contrato para prestacao de servicos de ginastica laboral do pais, em 1978.

BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

e Reduz o absenteismo;

e Aumenta a produtividade;

e Melhora o engajamento dos colaboradores;
e Diminui o sedentarismo;

e Reduz a fadiga;

« Pode contribuir para reduzir os acidentes.

https://www.todamateria.com.br/ginastica/

1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.
A) O que é Ginastica Laboral?

B) Cite 03 (trés) beneficios da Ginastica Laboral:

AULA 7 e 8 = DANCAS URBANAS

O surgimento das Dancas Urbanas

As primeiras manifestacées surgiram na época da grande crise econbmica dos EUA, em
1929, quando os musicos e dancarinos que trabalhavam nos cabarés ficaram desempregados e
foram para as ruas fazer seus shows. Em 1967, o cantor James Brown lancou essa danca por meio
do Funk. O Break, uma das vertentes do Street Dance, explodiu nos EUA em 1981 e se expandiu
mundialmente, sendo que, no Brasil, devido a sua cultura, os dancarinos incorporaram Nnovos
elementos de dancga. Em janeiro de 1991 foi criado na cidade de Santos, o primeiro curso de “Dancga
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de Rua” no Brasil, idealizado e introduzido pelo coredgrafo e bailarino Marcelo Cirino, baseado em
trabalho pratico e de pesquisa, desde 1982. O curso virou projeto e para alguns “religido”, sempre
com o apoio da Secretaria de Cultura da Prefeitura Municipal de Santos. Hoje sua repercussao
mundial retrata o reconhecimento do trabalho e ndo um simples modismo.

Mais do que um estilo de danca influenciado por varios ritmos, a danca de rua sempre foi
associada a cultura e a identidade negra, sobretudo a partir da década de 70. Nesse periodo, 0
movimento que teve inicio com a danca se estendeu para outras manifestacdes culturais e artisticas,
como a pintura, a poesia, o grafite e o visual (modo de se vestir, de andar, etc.). A esse novo estilo

nascido nos guetos nova-iorquinos (Bronx, Brooklin e Harlem) deu-se o nome de Hip — Hop.
https://www.infoescola.com/danca/danca-de-rua/

1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.

A) Onde e quando surgiram as Dancas Urbanas?

B) Onde surgiu o primeiro “Curso de Dang¢a” no Brasil?

AULA 9 e 10 - DANCAS URBANAS

AS DANCAS URBANAS E SEUS ESTILOS

A danca de rua, ou Street Dance € um conjunto de estilos de dancas que possuem

movimentos detalhados (acompanhados de expressao facial), com as seguintes caracteristicas:

* Fortes

* Sincronizados e harmoniosos

* Rapidos

* Simétricos de pernas, bragos, cabeca e ombros

* Assimétricos de pernas, bracos, cabeca e ombros

* Coreografados

As musicas, independente do estilo de Street Dance, tém a batida forte como principal
caracteristica.
Mais do que um estilo de danca influenciado por varios ritmos, a danca de rua sempre foi

associada a cultura e a identidade negra, sobretudo a partir da década de 70. Nesse periodo, o
movimento que teve inicio com a danca se estendeu para outras manifestacdes culturais e artisticas,
como a pintura, a poesia, o grafite e o visual (modo de se vestir, de andar, etc.). A esse novo estilo
nascido nos guetos nova-iorquinos (Bronx, Brooklin e Harlem) deu-se o nome de Hip — Hop.

Os quatro elementos culturais que compdem o movimento Hip — Hop s&o: rap (ritmo e
poesia), grafites (assinaturas), Dj’'s e Mc’s, e Street Dance.

Alguns autores dividem a danca de rua em dois tipos: o Hip — Hop (movimento cultural, de

rua) e a Street Dance (danca oriunda de academias e escolas de danca).
https://www.mundodadanca.art.br/2015/07/dancas-urbanas.html
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1- Leia o texto com atencao e responda as questdes a seguir.
a) Quais as caracteristicas dos movimentos das Dancas Urbanas?

b) Quais os elementos culturais que compdem o movimento Hip — Hop?

AULA 11 e 12 — DANCAS URBANAS

A importancia das Dancas de Rua

A partir do entendimento da trajetéria por meio da qual se constituiu a danca de rua, é
inegavel a importancia dessa manifestacao, tanto para o movimento do qual emerge quanto para
conjunturas socioculturais procedentes. Entretanto, além dessa importancia, a pratica da modalidade
também apresenta grande relevancia ao nivel mais individual, especificamente quanto ao
desenvolvimento de potencialidades individuais, entre as quais:

Lazer;
Autoconfiancga;
Musicalidade;
Coordenacéao;
Saude;

Lagos sociais;
Criatividade.

Esses e outros aspectos, inerentes a pratica da danca de rua, sdo fatores estimulantes da
promocdo da pratica dessa modalidade, por meio da qual os sujeitos podem desenvolver
capacidades e aprimorar habilidades humanas. Desse modo, ressalta-se a importancia para o

individuo, tanto quanto para o coletivo, da pratica dessa modalidade.
https://www.mundodadanca.art.br/2015/07/dancas-urbanas.html

1- Leia o0 texto com atencéo e faca o exercicio abaixo.

a) Enumere os beneficios ocasionados pela Danca Urbana:
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