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Fisica Entregar:
GINASTICA GERAL
Antes de iniciar a atividade pratica lembre-se de realizar o0s

procedimentos de seguranca:

* Realizar o alongamento: https://youtu.be/Rn14MR-SYIk

* Realize 0 aquecimento: https://youtu.be/OQtsnsagrtA

« Ter superviséo;

* Respeitar seus limites;

* Respeitar as orientagdes dadas;

* Inspecionar o ambiente;

* Realize o0 alongamento:

OS SALTOS

Os saltos sdo parte dos elementos basicos da ginastica. Eles ocorrem
guando uma pessoa perde o contato dos pés com o solo, realiza uma fase aérea,
gue chamamos de fase de voo, e, em seguida, faz uma aterrissagem apoiando um
ou os dois pés no chéo.

Os saltos estéo presentes nas praticas dos mais variados tipos de ginasticas,
desde a sua forma mais simples até os combinados com acrobacias de grande
dificuldade de execucao.

POSICOES BASICAS DOS SALTOS


https://youtu.be/Rn14MR-SYlk
https://youtu.be/OQtsnsaqrtA

Na ginastica, algumas posi¢fes sao consideradas base para a realizagdo dos
movimentos, sejam eles de facil ou de dificil execucdo. Veja algumas dessas

posicdes a seguir.
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Estendido Grupado Carpado

ATIVIDADE PRATICA

1-) Salto grupado: Sente-se no ché&o, dobre os joelhos e deixe as méos para o alto.
Ainda sentado no chao “abrace” os joelhos.

2-) Salto carpado: Ainda sentado no chéo, estender as pernas e bracos para cima.
3-) Salto estendido: Deite no chdo com o corpo todo estendido.

4-) Agora faca o salto estendido e o grupado em pé.

Roda de conversa/ volta a calma
1- Qual dos saltos vocé encontrou maior dificuldade na realizagao?
2- Qual salto vocé achou mais facil de realizar?

3- Envie fotos ou videos da atividade via whatsapp



