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GINASTICA

A ginastica é uma pratica corporal presente desde as primeiras
civilizagbes. Na Grécia Antiga, ela era considerada
fundamental para a formagcao integral do cidadao, pois reunia
preparo fisico, disciplina e equilibrio entre corpo e mente. O
termo “ginastica” tem origem no grego gymnastiké e esta
relacionado ao ato de exercitar o corpo. Ao longo do tempo,
essa pratica passou por diversas transformagbes até se
organizar como uma atividade educativa, esportiva, artistica e
voltada a promogéo da saude. De modo geral, a ginastica pode
ser definida como um conjunto de exercicios fisicos
sistematizados, planejados e orientados, que contribuem para
o desenvolvimento de capacidades fisicas como forga,
flexibilidade, coordenacgao, equilibrio e resisténcia.

A Ginastica Artistica

A modalidade mais conhecida e antiga é a ginastica artistica.
Ela envolve movimentos que exigem forca, agilidade, equilibrio
e coordenagdo motora, sendo realizada com o uso de
aparelhos especificos. No masculino, utilizam-se o solo, as
argolas, as barras paralelas, a barra fixa, o cavalo com algas e
o salto. No feminino, os aparelhos sdo o solo, o salto, as barras
assimétricas e a trave de equilibrio. Trata-se de uma
modalidade de alto nivel técnico, marcada pela preciséo e pelo
rigor dos movimentos.

A Ginastica Ritmica

J& na ginastica ritmica, os praticantes exploram a
expressividade e a harmonia dos movimentos, sempre
acompanhados por musica. Essa modalidade utiliza aparelhos
como corda, arco, bola, fita e magas. Embora nas competicdes
oficiais seja praticada predominantemente por mulheres, pode
ser vivenciada por qualquer pessoa em contextos educativos.

A Ginastica Aerdbica

A ginastica aerdbica, por sua vez, caracteriza-se pela execugao
de movimentos continuos, dindmicos e ritmados, geralmente
acompanhados por musica. Seu foco principal é o
desenvolvimento da resisténcia cardiorrespiratéria, da
coordenagao motora e da forga.

A Ginastica Laboral

Aginastica laboral é voltada ao ambiente de trabalho e consiste
na realizagdo de exercicios simples e de curta duragdo. Seu
objetivo é prevenir lesdes, reduzir tensdes musculares e
promover o bem-estar dos trabalhadores.

Refletindo

As diferengas entre essas modalidades estao relacionadas aos
objetivos, aos tipos de movimentos realizados e ao contexto
em que sado praticadas. Enquanto a ginastica artistica e a
ritmica possuem carater técnico e competitivo, a aerdbica é
voltada ao condicionamento fisico geral, e a laboral tem como
principal finalidade a promogdo da saude. Portanto, os
beneficios da gindstica sao a flexibilidade, o fortalecimento do
sistema muscular, o controle do estresse e o desenvolvimento
da coordenac¢ao motora.
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1. A palavra ginastica deriva do termo grego gymnastiké que, em
uma tradugao simples para a lingua portuguesa, significa o
qué?

2. Leia o texto e responda.
A GINASTICA

Aginasticaé um dos esportes Olimpicos mais
tradicionais e caiu no gosto da populagéo brasileira nos ultimos
anos, sobretudo pelas medalhas conquistadas por Rebeca
Andrade em Téquio 2020 e Paris 2024. Em 2025, a modalidade
tera um calendario repleto de competigdes, incluindo o
Campeonato Mundial.

A Copa do Mundo terd seis etapas entre fevereiro e
abril, com eventos sediados na Europa, Asia e Africa. Entre
maio e setembro, acontecerao cinco etapas da Copa do Mundo
Challenge. As competigdes regionais estdo programadas para
maio e junho. O Pan-Americano serd realizado de 12 a 15 de
junho no Panama.

A principal competicdo da temporada da ginastica
artistica é o Campeonato Mundial, que sera realizado entre os
dias 19 e 25 de outubro em Jakarta, na Indonésia.

Fonte: https://www.olympics.com/pt/noticias/ginastica-artistica-calendario-
competicoes-2025

O carater competitivo estd mais presente em quais
modalidades da ginastica?

a) Ginastica artistica e ginastica ritmica.

b) Ginastica aerdbica e ginastica laboral.

c) Ginastica laboral e ginastica ritmica.

d) Todas as modalidades de ginastica.
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3. Leia e responda.

[...] sem a amplitude de movimento adequada, os ginastas nao
conseguirao aprender a executar certas habilidades. Eles
também receberdo dedugbes quando ndo conseguirem
alcancar determinada posigao. Por exemplo, quando ginastas
ndo realizam saltos divididos no angulo exigido pelo nivel de
ginastica, recebem uma dedugéo.

Texto traduzido de: gymnasticshq.com/flexibility-in-gymnastics/

De acordo com o texto apresentado e a imagem, qual
capacidade fisica esta sendo predominantemente executada?
a) Coordenagao motora.

b) Flexibilidade.

c) Equilibrio.

d) Forga.

4. Analise o trecho abaixo e responda.

“A ginastica contribui para a redugéo de
dores e tensées, para a prevengéao de LER (lesdo por esforgo
repetitivo), ela melhora a postura, aumenta a disposi¢do e a
produtividade e diminui o estresse, além de promover a
socializagdo e o trabalho em equipe.”

A palavra que completa corretamente a lacuna é:
a) artistica.

b) ritmica.

c) laboral.

d) aerdbica.

5. Leia o texto abaixo e depois responda.

Daiane dos Santos figura entre as maiores ginastas da histdria
brasileira, simbolo de exceléncia e inovagdo no esporte.
Nascida em Porto Alegre em 1983, fez histdria ao conquistar a
primeira medalha de ouro feminina do Brasil em Campeonatos
Mundiais, em 2003. Criadora dos movimentos "Dos Santos" e
"Dos Santos 2", competiu em trés Olimpiadas, superando
lesées e desafios. Atualmente atua como comentarista
esportiva e idealizadora do projeto Brasileirinhos, que leva
ginastica artistica a criangas em situagdo vulneravel,
evidenciando seu compromisso com inclusdo social e
desenvolvimento esportivo.

Fonte: https://www.gov.br/palmares/pt-br/assuntos/noticias/daiane-dos-santos

Daiane dos Santos é uma das grandes referéncias da ginastica
no Brasil. O texto apresentado mostra que ela desenvolve um
trabalho com criangas em situagio de vulnerabilidade social.
Em seu contexto de convivéncia, existem projetos voltados ao
atendimento de criangas e jovens em situagdo de
vulnerabilidade? Na sua opinido, qual é a importancia e a
relevancia dessas iniciativas para a comunidade?

6. Leia o texto.

A modalidade conta apenas com disputas femininas. Nelas, as
ginastas se apresentam com os aparelhos em um tablado,
realizando  movimentos  corporais = harmoniosos e
sincronizados, ao som de musicas previamente escolhidas. As
provas podem ser individuais ou por equipes. Desde a entrada
da gindstica ritmica nos Jogos Olimpicos, em 1984, o Brasil tem
conseguido participar na maioria das edigbes, inclusive
alcangando as finais. Marta Schonhorst, Natalia Gaudio e
Camila Ferezin sdo alguns dos nomes histéricos da modalidade
no pais, que tem evoluido a cada ano e conquistando
resultados expressivos nas competigoes internacionais.

Fonte: https://www.cob.org.br/time-brasil/esportes/1-ginastica-ritmica

Na ginastica ritmica, sdo utilizados aparelhos especificos. Qual
das opcdes abaixo NAO faz parte dessa modalidade?
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7. As modalidades de ginastica possuem objetivos distintos,
como acompeticdo, o condicionamento fisico e a promocao da
salde. Faca um comparativo entre a ginastica artistica e a
ginastica laboral, descrevendo as principais diferengas entre
elas quanto aos seus objetivos.

8. Observe os graficos e responda.

Gréfico 1. Distribuicdo quanto ao tempo
de trabalho na empresa
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Grafico 2. Distribuicdo quanto a
frequéncia nas aulas de Ginastica

Quanto ao tempo de
participacdo nas aulas de
Gipastica Laboral
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um ano

i Mais de
um ano

https://www.efdeportes.com/efd162/analise-da-pratica-de-ginastica-laboral.htm

Ao observar o grafico com os dados de uma determinada
empresa, é possivel afirmar que

a) os funciondrios com mais de um ano de empresa
apresentam baixa participagdo nas aulas de ginastica laboral.
b) os funciondrios com mais de um ano de empresa
apresentam alta participagao nas aulas de ginastica laboral.

c) os funciondrios com menos de um ano de empresa sao
obrigados a ter 68% de participagdo nas aulas de ginastica
laboral.

d) o tempo de pratica da ginastica laboral é um critério utilizado
para contratagdo nessa empresa.

9. Observe aimagem abaixo e responda.

TESTE DO PEZINHO PARA ADULTOS.

E vocé, ja fez seu teste do
pezinho?... &3

Menos comida  procyre ajuda
Mais exercicio Urgente

{ 2 3

https://www.instagram.com/p/DEudpQyxAtn/

Aprovado

A imagem utiliza o humor para adaptar o chamado “teste do
pezinho”, conhecido por ser realizado em recém-nascidos, a
uma situacéo envolvendo adultos. Nesse contexto, a relacédo
entre aimagem e a pratica da ginastica estd no fato de que

a) a ginastica nao tem relagdo com a forma de pisar nem com a
saude corporal.

b) a imagem indica que apenas adultos sedentérios
apresentam problemas nos pés.

c) a ginastica pode substituir exames médicos, prevenindo
qualquer problema nos pés.

d) o humor daimagem destaca, de forma leve, aimportancia do
cuidado com o corpo.

10. Leia os textos e responda.

Texto 1
AIDADENAO O QUE TE DEIXA
TE FAZ FICAR VELHA E FALTA
VELHA DE MUSCULO

60 ANOS 60 ANOS

https://br.pinterest.com/pin/665547651220636241/
Texto 2

Evangélica e crossfiteira, idosa
viraliza com treino: "Trouxe saude"

Irmé& Marluce, de 61 anos, faz crossfit diariamente e exalta beneficios
dos exercicios fisicos, depois de sofrer com hipertenséo, pré-
diabetes e sobrepeso

O percurso ingreme de 350 metros da casa onde mora
até a igreja evangélica na qual é lider é o indicativo do quanto a
atividade fisica transformou a vida de Irma Marluce, que
viralizou recentemente nas redes sociais por causa dos treinos
de crossfit que realiza aos 61 anos. Se, antes, a dona de casa
chegava ao topo da ladeira sem folego e passando mal, depois
dos exercicios, ela garante que € capaz de fazer o trajeto
correndo.

Fonte: https://ge.globo.com/eu-atleta/treinos/noticia/2024/04/12/irma-
marluce-idosa-crossfit-viraliza-treinos-saude.ghtml

Ao analisar o Texto 1 e o Texto 2, conclui-se que

a) o envelhecimento fisico depende exclusivamente de
fatores genéticos.

b) a salde na velhice melhora apenas com exercicios de
alto rendimento.

c) a pratica regular da ginastica favorece a forga muscular
e a autonomia funcional.

d) a pratica da ginastica impede totalmente o
envelhecimento do corpo.

Tudo Sala de Aula


https://www.tudosaladeaula.com/
https://www.tudosaladeaula.com/
https://www.tudosaladeaula.com/
https://www.tudosaladeaula.com/

