As modalidades de ginastica no solo, de aparelhos e ritmica tém varios aspectos em
comum. A execucao dos diversos elementos técnicos exige uma postura corporal correcta,
flexibilidade, forca e tonicidade. O ritmo ¢ a “leveza” dos movimentos s§o também
caracteristicas comuns aos exercicios no solo, nos aparelhos e com aparelhos portateis da
ginastica ritmica.

A definicao das posicdes ¢ importante na ginastica.

A posicdo inicial e a final sdo fundamentais para a execucdo correcta dos diversos

elementos técnicos.

Posicao inicial Posi¢ao final



Na Ginastica é

entao importante:.

SABER... EXECUTAR...
SABER... EXECUTAR...
* Ajudar. * Os elementos no solo.

Identificar os diferentes elementos. * Os exercicios nos diferentes aparelhos.

» Os elementos com corda, arco, bola...




SER...

Muito persistente, atento, empenhado e colaborador.

Tenho que

repetir!

Chave do sucesso — conseguir executar os diversos elementos técnicos de
forma correcta, para depois os realizar numa sequéncia harmoniosa sem

quebrar o ritmo. Para isso ¢ preciso trabalhar muito, ser persistente e

colaborar com o professor e os colegas.




