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Ginastica, Atletismo e Atividades Ritmicas — Resumo
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Resumo: Destrezas de ginastica (solo, aparelhos, ritmica), provas de atletismo e fundamentos de expressividade.

1. Ginastica Solo e Aparelhos

* Solo: Roldanas, flexdes, equilibrios, piruetas
* Aparelhos: Barras, argolas, salto, minitrampolim
* Critérios: Correcdo técnica e expressividade

e Seguranca: Aquecimento, supervisdo, equipamento

2. Ginastica Ritmica Expressiva

¢ Combina: Movimento + musica
* Modalidades: Danca, Dangas Sociais, Dancas Tradicionais
* Coreografias: Individuais ou de grupo

* Expressividade: Transmitir sentimentos através do movimento

3. Atletismo

e Corridas: Velocidade (100m, 200m), Resisténcia (800m, 1500m)
e Saltos: Comprimento, altura
* Lancamentos: Peso, dardo, disco

* Seguranca: Aquecimento, técnicas corretas
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4. Patinagem

* Equilibrio: Posicdo correta, travao
¢ Deslocamento: Percursos ritmicos, jogos

* Seguranca: Capacete, joelheiras, cotoveleiras

5. Outras Atividades

* Percursos: Orientacdo com mapa e bussola
¢ Natacdo: Nados (crawl, braca, costas), respiracao

* Combate: Judd, Karaté — controlo e ética

6. Mapa de Conceitos

Relacdes: Ginastica (destreza) < Atletismo (provas) < Ritmica (expressao) < Patinagem (equilibrio) ¢ Outras (orientacdo, natacdo, combate).

Todas contribuem para o desenvolvimento motor completo.
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