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APRENDIZAGENS ESSENCIAlS (Atividades Fisicas e Desportivas - Ginastica

Ginastica - Os pilares da ginastica

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Aviao

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagogico, faz o seguinte elemento
gimnico:

Avido (posicao de equilibrio)

- Inicia em posicao de sentido, com os bracos em elevacao superior;

- Avanca um pé e eleva a perna de tras completamente estendida; 2°CEB /5° e 6°
ano

- Procura o equilibrio, ao mesmo tempo que baixas o tronco até ficar paralelo ao solo;

- Mantém o equilibrio, colocando os bracos em elevacao lateral e estendidos a altura dos ombros,
com o olhar dirigido para a frente;

Repete 5x.
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