
 
Noção da postura 
Equilíbrio 
Ritmo 
Persistência 

Empenhamento 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

As modalidades de ginástica no solo, de aparelhos e rítmica têm vários aspectos em 

comum. A execução dos diversos elementos técnicos exige uma postura corporal correcta, 

flexibilidade, força e tonicidade. O ritmo e a “leveza” dos movimentos são também 

características comuns aos exercícios no solo, nos aparelhos e com aparelhos portáteis da 

ginástica rítmica. 

A definição das posições é importante na ginástica. 

A posição inicial e a final são fundamentais para a execução correcta dos diversos 

elementos técnicos. 
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SSSSÍNTESE DO TEMA 

GinGinGinGinástica 
 



    

    

    

                                    
 

SABERSABERSABERSABER…………                                                                                                                                                                                                                                                                                                    EXECUTAREXECUTAREXECUTAREXECUTAR…………    
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Colega 
Cooperação 
Ataque 
Finalização 
Defesa 
Oposição 
Adversário  
 
 
 
 

 
 
 
 

Na GNa GNa GNa Gininininástica é stica é stica é stica é 

ententententão importante:o importante:o importante:o importante: 

SABERSABERSABERSABER…………    

• Ajudar. 

• Identificar os diferentes elementos. 

 

EXECUTAREXECUTAREXECUTAREXECUTAR…………    

• Os elementos no solo. 

• Os exercícios nos diferentes aparelhos. 

• Os elementos com corda, arco, bola… 



 
 
 
 

SERSERSERSER…………    

Muito persistentepersistentepersistentepersistente, atentoatentoatentoatento, empenhado e colaborador. 

 
Finalização 
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Chave do sucesso Chave do sucesso Chave do sucesso Chave do sucesso – conseguir executar os diversos elementos técnicos de 

forma correcta, para depois os realizar numa sequência harmoniosa sem 

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

colaborar com o professor e os colegas. 
 
 
 
 

 

Tenho que 

repetir! 

 

 

PersistênciaPersistênciaPersistênciaPersistência    

ColaboraçColaboraçColaboraçColaboraçãoooo    
 

TécnicaTécnicaTécnicaTécnica    

SequênciaSequênciaSequênciaSequência    

RitmoRitmoRitmoRitmo    


