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ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

ATIVIDADES COMPLEMENTARES
Professor (a) Larissa G. Kersting, Gabriela A. Mir
Curso Danca Marcial-Baliza
Periodo 03/08 a 28/08/2020

ESTUDO DAS GINASTICAS

A ginastica € uma pratica esportiva que se divide em dois tipos, as ginasticas
competitivas e ndo competitivas. As competitivas, que entram em competicbes como as
Olimpiadas, além de trabalhar com a estrutura fisica, através de movimentos que exigem
forga, elasticidade e agilidade, também exercitam a mente dos praticantes, pois a sua
pratica requer concentragao e raciocinio. J& a modalidade ndo competitiva tem como
objetivo a ndo competicdo, mas énfase na saude, o bem-estar e também a beleza do

corpo.
Vamos la?

OBS: E aconselhavel que os alunos executem um pequeno alongamento e aquecimento

antes de realizar as atividades.

PRIMEIRA SEMANA- 03/08 a 07/08/2020

Ginastica artistica

A Ginastica Artistica foi criada na Alemanha,
onde ela tinha o objetivo de preparar os jovens para as
guerras. Com o passar do tempo a ginastica artistica
veio evoluindo cada vez mais. A ginastica artistica
feminina é composta por 4 aparelhos: a trave de

equilibrio, salto sobre a mesa, paralelas assimétricas e

solo com acompanhamento musical. A ginastica
artistica masculina é composta por 6 aparelhos: argolas, salto sobre a mesa, paralelas

simétricas, barra fixa, cavalo com alcas e solo sem acompanhamento de musica.
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Segue abaixo alguns links eferentes a modalidade:

ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

FE, ESPERANCA E CULTURA

=  https://www.youtube.com/watch?v=wVbTRMYZt-k

= https://www.youtube.com/watch?v=ryupkOl2nzU

ATIVIDADE 01

Com uma perna a frente, em seguida
fazer uma pequena flexado da perna dando um
impulso para frente, colocando as maos uma
ao lado da outra no chdo e as pernas para
cima, por ultimo chegando uma perna depois

da outra e finalizando com os bracos

estendidos para cima.

Realizar o movimento até estar com: pontas de pé, pernas estendidas, espacato,

bracos estendidos.

Em sequencia de uma forma mais avancada, devem tentar fazer com apenas uma
mao, com uma perna na frente uma pequena flexdo da perna dando um impulso para
frente, em seguida colocar apenas uma mé&o no
chdo (a mao que vai ao chdao € a mesma do
lado que a perna foi na frente), o outro brago

fica ao lado ou dobrado nas costas, depois uma

perna chega depois da outra e no final os

bragos estendidos para cima.

Realizar o movimento até estar com: pontas de pé, pernas estendidas, espacato, bracos

estendidos.

ATIVIDADE 02
Com uma perna a frente, em seguida fazer uma pequena flexao da perna e dar um

impulso para frente, em seguida colocar as maos uma do lado da outra no chdo e as
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pernas para cima, por ultimo chegando com as

duas pernas juntas no chao e finalizando com
os bracos estendidos para cima.
Realizar o movimento até estar com:

pontas de pé, pernas estendidas, bragos
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estendidos.

Na segunda parte elas devem realizar com uma perna a frente, em seguida fazer
uma pequena flexdo e dar um impulso para frente, em seguida colocar as méos uma do
lado da outra no chdo e as pernas para cima, por ultimo chegando com as duas pernas
juntas no chédo e fazendo um salto, flexionando as pernas na chegada e finalizando com

os bragos estendidos para cima.

Realizar o movimento até estar com: pontas de pé, pernas estendidas, bragos estendidos,

saltar alto. i
o |

SEGUNDA SEMANA- 10/08 a 14/08/2020

Ginastica Ritmica

A ginastica ritmica é praticada apenas por

mulheres, que fazem dessa modalidade um verdadeiro
espetaculo de danga, uma vez que as ginastas se
movimentam ao longo de toda a apresentagdo. Os
aparelhos utilizados na ginastica ritmica s&o: arco, bola,

corda, fita e macas.

Sendo um esporte olimpico, as meninas

comecam a praticar a modalidade desde pequenas.
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Segue abaixo alguns links referentes a modalidade:

ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

= https://www.youtube.com/watch?v=t7kq30P40UY

= https://www.youtube.com/watch?v=Q1JSZIpaCMs

ATIVIDADE 01

Primeiramente devera se posicionar
de joelhos com o quadril levantado, véao
fazendo uma onda em seguida colocar as
maos no chao, depois flexiona o brago e
faz um mergulho para frente, e por final
colocando a cabega para tras e alongando

bem os ombros para baixo.

Realizar 8(oito) vezes os movimentos da

atividade.

Dando continuidade do primeiro

exercicio agora flexionando as pernas até
encostar-se a cabega. Devesse posicionar de joelhos com o quadril levantado, fazendo
uma onda em seguida colocar as maos no chao, depois flexionando os bragos e fazendo
um mergulho para frente, e por final colocando a cabega para tras com os ombros para

baixo e tentar colocar os pés na cabeca.

Realizar 8(oito) vezes os movimentos da atividade.
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ATIVIDADE 02

ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

Na primeira parte do exercicio com as
maos na cintura, sentadas com as pernas
flexionadas em cima do pé, vao descendo como
uma onda, com as orelhas sobre os bragos
curvando bem as costas, em seguida vai
levantando primeiro com a cabega e na

sequéncia o tronco levanta.

Realizar 8(oito) vezes os movimentos da

atividade.

Dando continuidade na  atividade,

sentadas com as pernas flexionadas em cima
dos pés com os bragos para tras, vao descendo como uma onda, levando a cabecga até o
joelho com as orelhas sobre o brago deixando as costas bem arredonda, depois vai

levantando primeiro com a cabega e em seguida o tronco levanta.
Realizar 8(oito) vezes os movimentos da atividade.

TERCEIRA SEMANA- 17/08 & 21/08/2020

A ginastica acrobatica destaca-se pela beleza dos
exercicios executados em solo, acompanhados de musica.
Ela é dividida nas seguintes categorias: dupla mista, dupla
feminina, dupla masculina, grupo feminino (composto por 3

ginastas) e grupo masculino (composto por 4 ginastas).

Segue abaixo alguns links referentes a modalidade:

= https://www.youtube.com/watch?v=6xo0WY240EE

= https://www.youtube.com/watch?v=6M9pV3KFKHlI

= https://www.youtube.com/watch?v=o0y7Xvnu9Vbg
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ATIVIDADE 01
Deitadas vao elevar as pernas e o quadril, mantendo o
T\* corpo reto com as pernas estendidas, apoiar apenas na nuca e
} ‘ os bragos, com as maos no quadril segurando e por fim voltando
| a posicao inicial.
/ No segundo momento da atividade
deitadas vao elevar as pernas e o quadril,
== \\ mantendo o corpo reto com as pernas
b ~ )

estendidas, apoiar apenas na nuca e 0s
bragos, com os bragos estendidos no chdo sem segurar o quadril e
por fim voltando a posi¢ao inicial.

Orientag&o para ambos os movimentos: Subir 8(0ito) vezes e na

ultima sustentar 8 tempos.

ATIVIDADE 02

Utilizando uma cadeira se posicione em frente a ela, segurando com as maos

usando como apoio, apoiar em um dos pés no solo, elevar a outra perna estendida para

tras abaixando o tronco simultaneamente até os ombros e a perna elevada até os dois

ficarem como uma linha reta,os bragos deverdo estar estendidos na frente, depois

voltando para posigao inicial.

Realizar 8 vezes sustentando a perna 4 tempos. Apos esta

primeira parte tentar realizar sem a cadeira.
A segunda parte do exercicio,

utilizando a cadeira se posicione em

frente a ela, segurando com as maos

usando como apoio, apoiar em um dos

pés no solo, elevar a outra perna

estendida até onde conseguir depois flexionar a perna tentando

- o

encostar-se a cabega e por fim voltar a posigao inicial.
Realizar 8 vezes sustentando a perna 4 tempos. Apds esta parte

tentar realizar sem a cadeira.
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QUARTA SEMANA- 24/08 a 28/08/2020

ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

Ginastica de trampolim

A ginastica de trampolim consiste em saltos
acrobaticos em uma cama elastica. Essa modalidade
pode ser disputada nas seguintes provas: duplo mini-
trampolim, trampolim individual, trampolim

sincronizado e tumbling.

Segue abaixo alguns links referentes a modalidade:

= https://www.youtube.com/watch?v=9tyQQJbubT4

= https://www.youtube.com/watch?v=hUXy7UISXto

ATIVIDADE 01 I

Com uma cadeira ou jump, o aluno ja posicionando em

cima da cadeira devera saltar para o chdao com as pernas é
estendidas, lembrando que sempre que tocar os pés ao chao \\
1

devem flexionar os joelhos para aliviar a tengéo.

p Na segunda parte os alunos irdo repetir o
exercicio de forma avancgada. Posicionado ao lado da
cadeira, devera pegar um impulso para saltar sobre
ela, ao fazer isto, devera saltar para o chdo com as
pernas estendidas, mas desta vez terd que pegar

mais impulso para subir e ao finalizar tentar cravar o

movimento (sem sair do lugar). Lembrando sempre de

cair com os joelhos flexionados.

Repetir os exercicios até pegar confianga no movimento.
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ATIVIDADE 02

Com uma cadeira ou jump, o aluno ja

ESCOLA MUNICIPAL DE MUSICA DONA IRACEMA

posicionado em cima da cadeira devera saltar para o

chao com as pernas grupadas, lembrando que sempre

B S

que tocar os pés ao chao deve flexionar os joelhos para

aliviar a tensao.

Na segunda parte os alunos irdo repetir o T

exercicio de forma avancada. Posicionando em cima da cadeira, devera pegar um
impulso para saltar sobre ela, ao fazer isto, devera saltar para o chdo com as pernas
agrupadas, mas desta vez terd que pegar mais impulso para subir e ao finalizar tentar
cravar o movimento (sem sair do lugar). Lembrando sempre de cair com os joelhos

flexionados.

Repetir os exercicios até pegar confianga no movimento.




