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PERIODO DE 21/06/2021 A 25/06/2021

GINASTICA GERAL
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Vocé sabe o que é ginastica geral e quais
tipos existem? A ginastica geral desenvolve a
saude, a condicdo fisica e a integracédo social.

Além disso contribui para o bem-estar fisico
e psiquico, sendo um fator cultural e social.

A ginastica geral engloba as modalidades

competitivas de ginédstica reconhecidas pela
Federacdo Internacional de Ginastica - Ginastica
Artistica, Ginadstica Ritmica, Aerdbica Esportiva,
Esportes Acrobaticos e Trampolim - enfim as

atividades acrobaticas com e sem aparelhos.

As modalidades da ginastica geral sao
praticadas como um esporte competitivo, no qual
sdo executadas sequéncias reguladas de exercicios
que exigem equilibrio, forca,
flexibilidade, agilidade, resisténcia e controle.
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Dentre os fundamentos bédsicos para a sua
pratica, contamos com varios movimentos gerais que
envolvem posicdes de equilibrio, saltos, giros, a
parada de mdo, a estrela, a ponte, o rodante e o0s
rolamentos.

A ginastica geral ou ginastica localizada é
uma série de exercicios, com grande numero de
repeticdes, onde se trabalha grupos musculares
diferentes. ©Esta é uma das modalidades mais
requisitadas nas academias. A ginastica fortalece
os musculos, melhora a coordenacdo motora, aumenta
a capacidade cardiorrespiratdria. O gasto caldrico
durante uma hora de aula é de 500 kcal.

Saiba mais:

https://mundoeducacao.uol.com.br/educacao-
fisica/ginastica.htm



s PREFEITURA DE SANTOS \l f@
Secretaria de Educacgao
Santos e

Agora € a sua vez ! encontre os fundamentos
basicos da ginastica geral!!

Equilibrio- saltos- giros- parada de mdo- estrela-
ponte e rolamento.
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PERTODO DE 28/06/2021 A 30/06/2021

DANCAS BRASILEIRAS
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As dancas brasileiras estdo entre as maiores
expressdes da cultura popular. Elas trazem a
histdéria do pais e sdo recheadas de encontros de
culturas e miscigenacdo. Através desses encontros
é gue surgiram os mais diversos ritmos no decorrer
do tempo.

Entre os ritmos mals tradicionals estdo
aqueles formados pela mistura de influéncias
indigenas, africanas e europeias. Os escravos
foram grandes responsaveis por trazer,
principalmente, instrumentos de percussao que
marcam varios ritmos considerados tradicionais no
Brasil.

Por esse e por varios motivos, conhecer as
dancas brasileiras é um modo de descobrir mais
sobre a nossa histéria. Embora algumas tenham sido
bem disseminadas por todo o territdério, outras
ainda ndao sao tao conhecidas por boa parte das
pessoas.
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As dez dancas que vocé precisa conhecer:
samba, pau de fitas, carimbo, bumba-meu-boi,
frevo, maracatu, forrd, baido, jongo e coco.

Saiba mais:

https://www.oyorooms.com/br/fiquedeoyo/2020/02/10/
dancas-brasileiras/

Agora € a sua vez: escolha uma danca citada
acima e pesquise sua origem e em que regido é
dancada!




