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CADERNO 5

AULAle?2-

Ginéstica de Condicionamento Fisico

E a ginastica indicada para manutencdo da boa forma e do bom desempenho das funcdes
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 manutencao da aptidéao fisica do individuo normal e/ou atleta. Ao longo da historia 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 formacéo das
legibes romanas com suas longas marcha e treinos, mas essa relagdo entre a atividade fisica e o
homem em sua rotina diaria parece ter diminuido gradativamente ao longo de nossa evolucéo.

O incentivo a prética de atividade fisica tem acontecido através de todos os 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 condi¢des para pratica
gue é agravada pela economia de movimentos em nossa rotina, como a comodidades do controle
remoto, telefone celular, elevadores e escadas rolantes sem falar nas horas didrias dedicadas a
televisdo ou ao computador e infelizmente parece ser um fenbmeno de dimens6es 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 qualidade de vida € que o ativo provavelmente tera maior facilidade de se
movimentar, maior forga muscular, flexibilidade e condicionamento tdo importantes em sua vida
diaria.

Downloads/ed.fisica-8oano-ijg-31072020%20(2).pdf
Leia o texto e responda as questoes:

1- Como se deu a origem da ginastica?

2- Qual a importancia da ginastica de condicionamento fisico?

3- O que os Gregos buscavam com a pratica de atividade fisica?

4- Em sua opinido, o que tem dificultado a prética de atividade fisica pela populagdo mundial?
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Ginastica laboral

Como o proprio nome ja diz, é a ginastica realizada no ambiente laboral, ou seja, no proprio posto
de trabalho ou em algum espaco fisico da empresa. A ginastica laboral € uma série de exercicios de
curta duracdo, entre 10 e 15 minutos, que envolve técnicas de alongamento da cabeca, tronco,
membros superiores e inferiores e técnicas de respiracdo. Durante os exercicios € trabalhado
percepcdo corporal, reeducacao de postura e compensacao muscular. A ginastica laboral apresenta
baixa intensidade e tem como objetivo melhorar a satde dos colaboradores. Além disso é indicada
para:

Melhorar o sistema cardiaco, respiratorio e esquelético;

Reduzir a sensacgéo de fadiga e esgotamento ao fim do dia;

Combater doencas ocupacionais (como LER/DORT, estresse, depressado e ansiedade); Aumentar
a atencao e a concentracao;

Melhorar a consciéncia corporal (melhora do condicionamento fisico, flexibilidade, coordenacéo e
resisténcia);

Minimizar a monotonia, sensacao de tédio e infelicidade;

Descontrair e melhorar a disposigéo.
https://beecorp.com.br/blog/ginastica-laboral/
Responda:

1- Quais séo os beneficios da ginastica laboral?

2- Ginastica laboral surge da necessidade de prevenir?

3- Durante os exercicios o que é trabalhado na ginastica laboral?

4- A ginastica laboral tem como objetivo melhorar?

Aula5e6 -
Ginastica

A ginastica € um esporte que envolve a pratica de uma série de movimentos que requer forca,
flexibilidade e coordenacdo motora. Desenvolveu-se na Grécia Antiga, a partir dos exercicios fisicos
feitos pelos soldados, incluindo habilidades para montar e desmontar um cavalo.

A palavra ginastica é originaria do grego “gymnadzein”, que significa treinar e, em sentido literal,
exercitar-se nu (forma como 0s gregos exercitavam-se no periodo em que a ginastica se destacou).

A ginastica caiu em desuso com o dominio romano. No inicio do século XVIII, foi retomada com
énfase na Europa com a Escola Alema, de movimentos lentos e ritmados, e com a Escola Sueca,
gue introduziu aparelhos na prética do desporto.

As duas escolas exerceram influéncia no desenvolvimento do sistema de exercicios fisicos
idealizados por Friedrich Ludwig Jahn, origem da ginastica artistica praticada atualmente.

As modalidades de ginastica sdo: ginastica geral, ginastica ritmica, trampolim, ginastica aerdbica
e ginéstica acrobatica. https://mundoeducacao.uol.com.br/educacao-fisica/ginastica.htm

Responda:
1-Defina o que é Ginastica?

2-Qual século a ginastica foi retomada
() XX
( )XVl

()IX
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3-Quais séao as modalidades da ginastica?

Aula7e8 -
Ginéstica ritmica

Ginastica ritmica é um tipo de ginastica desenvolvida com movimentos corporais baseados nos
elementos do balé e da danca teatral, numa mistura de arte, criatividade e capacidade fisica, cuja
execucao é realizada em sincronia com a masica.

Esse ramo da ginastica, também chamado de Ginastica Ritmica Desportiva — GRD, foi
reconhecido como modalidade esportiva essencialmente feminina em 1962 pela Federagao
Internacional de Ginéastica. Portanto, nas Olimpiadas e Campeonatos apenas as mulheres
participam da competicdo individualmente ou em equipe. As apresentacdes da ginastica ritmica
variam entre 2minl5s e 2min30s para equipes e entre 1minl5s e 1min30s para execucdes
individuais. Mesclando os movimentos da ginastica tradicional com a dancga, surgiu a ginastica
ritmica, que comecou a ser reconhecida no final da Primeira Guerra Mundial, durante a década de
20 por escolas de ginastica, mesmo sem regras definidas.

No século XVIII, a tentativa de agregar emocdo a execucdo dos movimentos fez com que Jean
Georges Noverre e Francois Delsarte idealizassem a “ginastica moderna”, também chamada de
“ginastica expressiva’, sob influéncia do Movimento Expressionista de Munich. Em 1961, a
Federacdo Internacional de Gindastica incorporou esse tipo de ginastica as competi¢des e instituiu a
primeira Comissdo Técnica da Federacdo Internacional de Ginastica. Heinrich Medeau foi
responsével por incluir aparelhos, como o arco, a bola e a maga, na execucdo dos movimentos

ritmicos corporais.
https://www.todamateria.com.br/ginastica-ritmica/

Responda:

1- Defina o que é Ginastica ritmica?

2- Quando a modalidade esportiva foi reconhecida?

3- Explique a diferenca entre “ginastica moderna” e “ginastica expressiva’.

4- Quais sao os aparelhos utilizados para execu¢do dos movimentos?

5- Observe 0s movimentos na imagem em seguida descreva 0s movimentos corporais da ginastica

~< Q \
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Conheca os beneficios das ginasticas ritmica e acrobatica

Além de melhorias na saude fisica, essas modalidades esportivas auxiliam no desenvolvimento
cognitivo de criancas e adolescentes A ginastica ritmica e a ginastica acrobatica sdo duas
modalidades atléticas que, apesar de terem perfis distintos, apresentam um ponto em comum:
contribuem para o desenvolvimento de criangas e adolescentes. Em Brasilia, assim como em todo o
Brasil, as praticas ainda ndo sao tdo difundidas. Antes de entender qual € o elo entre as duas
praticas é necessario diferencia-las. A ginastica ritmica é caracterizada por movimentos corporais
baseados no balé e na danca teatral em sincronia com a musica. “E um esporte muito bonito e
envolvente, tanto no visual quanto no auditivo. Ela esté estreitamente ligada a musica, ao ritmo e ao
movimento. Tudo isso precisa estar entrelacado”, define Kelly Espinola, responsavel técnica da
Associacdo Candanga de Ginastica Ritmica (ACGR).

Ja a ginastica acrobatica consiste na execucdo de exercicios de forca, flexibilidade e equilibrio
sem a utilizacdo de aparelhos sendo o proprio corpo. A presidente técnica da Associacdo de
Ginastica Acrobética do Distrito Federal (AKROS), Marcia Colognese, observa que a préatica € muito
associada a arte circense pela semelhanca de movimentos. “Muitos confundem a nossa modalidade
com os espetaculos de circo, porque ela tem caracteristicas similares. Parece uma coreografia de

danga com acrobacia.”

https://www.correiobraziliense.com.br/revista-do-correio/2021/03/4914082-conheca-0s-beneficios-das-ginasticas-ritmica-e-
acrobatica.html

Leia o texto e responda:
1- Descreva as diferencas da ginastica ritmica e ginastica acrobatica.

2- Quais beneficios para a saude essa modalidade proporciona?

3- Explique porque a pratica é muito associada a arte circense.

Aulalle 12 -

O que é Yoga?

O Yoga é uma pratica que tem como objetivo trabalhar o corpo e a mente de forma interligada,
com exercicios que auxiliam para o controle do estresse, ansiedade, dores no corpo e na coluna,
além de melhorar o equilibrio e promover a sensacdo de bem estar e a disposicdo, podendo ser
praticada por homens, mulheres, criangas e idosos. Para ter todos os beneficios do Yoga, sdo
necessarios pelo menos 3 meses de pratica, pois a medida que a pessoa vai praticando a atividade,
consegue ter maior consciéncia corporal e passa a controlar melhor a mente para que ela influencie
0 corpo e, assim, todo o organismo trabalhe de forma harménica e equilibrada.

Alguns dos beneficios que o0 Yoga pode trazer para a saude, sdo:

1. Diminui o estresse e ansiedade:

A meditacdo praticada no Yoga faz com que a pessoa se concentre no presente, desocupando a
mente de problemas do passado ou futuro, o que proporciona equilibrio emocional, sensacéo de paz
interior, bem estar e equilibrio da mente para as situacfes do dia-a-dia.
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Além disto, também ajuda no tratamento da depresséo, devido a sensacao de relaxamento, com
aumento da autoconfianca, otimismo, concentracdo, diminuicdo da irritabilidade e melhora das
relacdes interpessoais.

2. Promove condicionamento fisico

Os exercicios, técnicas e posturas desta atividade podem melhorar a resisténcia e fortalecimento
dos musculos, de forma mais ou menos intensa, a depender do estilo e modalidade do Yoga
praticado.

Isto ajuda a melhorar o desempenho do corpo para atividades fisicas e tarefas diarias, aumenta a
massa magra e deixa o corpo em forma, com maior definicdo e musculos tonificados.

3. Facilita o emagrecimento:

Um dos principais motivos que a pratica do Yoga causa perda de peso € devido ao controle da
ansiedade e vontade de comer, diminuindo a quantidade de calorias consumidas no dia.

Os exercicios e posicdes realizados também auxiliam na perda de gordura, mas isto varia de
acordo com os estilo praticado, menos nos mais tranquilos, como lyengar ou Tantra Yoga, ou mais
nos dinamicos, como Ashtanga ou Power Yoga, por exemplo.

4. Alivia dores corporais:
Com o Yoga, a pessoa passa a ter maior consciéncia corporal, o que significa que ela tera maior

percepcéo da postura, da forma como anda, como senta e sinais de tensdo muscular. Desta forma,
€ possivel corrigir alteracdes, como contraturas, para que qualquer alteracdo seja resolvida e a
estrutura muscular fique relaxada, sem causar danos a coluna e articulagdes do corpo.

https://www.tuasaude.com/beneficios-do-yoga/

Responda:
1-Descreva 0 que €é yoga.

2- Qual objetivo do yoga?

3- A medida que a pessoa vai praticando a atividade, consegue ter maior?

4-Quais os beneficios 0 yoga pode trazer para a saude?

5- Para auxiliar em seu autocuidado durante esse momento de pandemia, a Yoga pode ser uma
arma poderosa no combate ao estresse e a ansiedade? Justifigue sua resposta.

Componente Curricular: Educac¢éo Fisica — Turma: 9° ano




