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TEXTO: GINASTICA RITMICA

Caracteristicas importantes sdo: a técnica, recriar gestos ao seu modo, explorar a
forca, a flexibilidade, a agilidade e o equilibrio.

Os movimentos gerais da gindstica ritmica envolvem posi¢des de equilibrio, saltos,
giros, a vela, parada de mao, estrela, avidozinho, ponte e rolamentos.

Os movimentos mais comuns para a fita sao: fazer espirais, movimentos em oito,
circulos, langar a fita para um colega.

Os movimentos mais comuns para a bola sdo:

-Rolar pelo corpo;

-Quicar em diferentes ritmos;

-Jogar a bola para o alto, dar um giro e pega-la no ar;
-Rolar a bola e, em paralelo, rolar o corpo no chao.

Os movimentos mais comuns para o arco sdo: rolamentos, langamentos e
recuperacoes, giros, manejos do arco ao redor do corpo.

Os movimentos mais comuns para as macas sdo: lancamentos e recuperacoes,
circulos e batidas ritmicas.

Os movimentos mais comuns para corda sdo: balangos, movimentos em oito,
lancamentos e recuperacoes.

Os gestos devem ser feitos de acordo com a musica, quando em conjunto, eles devem
ser feitos com sincronia e harmonia. E ela que dd o ritmo na coreografia.

ATIVIDADE - DEPOIS QUE VOCE LER O TEXTO DO QUADRO ACIMA, RESPONDER AS
SEGUINTES PERGUNTAS:

Os principais gestos técnicos e movimentos da Ginastica Ritmica: Quais sdo
eles? Quais sdo as suas caracteristicas? Como devem ser realizados? Qual é a
relacdo dos gestos com a musica? Quais aparelhos sdo utilizados?




