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COMO SE VAI DESENROLARAUD? ) \

ESCOLHER UM NOME PARA O GRUPO

@ ATRIBUIR FUNCOES DENTRO DO GRUPO

) —— |, RESPONSAVEL PELO REGISTO NA FICHA DE EVOLUGAO
C CAPITAO —// DO GRUPO (*NOS GRUPOS DE 6 ELEMENTOS FICAM
— "] DOIS RESPONSAVIES)
2
2 RESPONSAVEL PELO GUARDA- RESPONSAVEL PELA SEGURANCA NA EXECUGAO
ROUPA DA COREOGRAFIA FINAL DE TODOS 0S EXERCICIOS DO GRUPO

RESPONSAVEL PELA MUSICA DA
COREOGRAFIA FINAL




COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

<

PARA A AVA!.IA(,‘I'KO SUMATIVA CADA GRUPO VAI TER QUE MONTAR UMA
SEQUENCIA GIMNICA QUE RESPEITE AS SEGUINTES DIRETRIZES:

1.CADA ALUNO INDIVIDUALMENTE TEM QUE EXECUTAR OBRIGATORIAMENTE, NO MINIMO:

 1ROLAMENTO A FRENTE

1 ROLAMENTO A RETAGUARDA

1 APOIO FACIAL INVERTIDO

1RODA

1 ELEMENTO DE FLEXIBILIDADE

1 ELEMENTO DE EQUILIBRIO

2 ELEMENTOS DE LIGACAO




COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

Lﬁ PARA A AVA!.IA(,‘I\O SUMATIVA CADA GRUPO VAI TER QUE MONTAR UMA
|| SEQUENCIA GIMNICA QUE RESPEITE AS SEGUINTES DIRETRIZES:

<

1.CADA EQUIPA, NO CONJUNTO DE TODOS 0S ELEMENTOS DA SEQUENCIA GIMNICA TEM QUE FAZER
UM MINIMO DE X PONTOS E UM MAXIMO DE X PONTOS, SENDO QUE OS DIFERENTES ELEMENTOS
GIMNICOS TEM A SEGUINTE PONTUACAO:

S Sy

ELEMENTOS GIMNICOS
, ROLAMENTO A ROLAMENTO A APOIO FACIAL
ROLAMENTO A APOIO FACIAL
- FRENTECOMOS  RETAGUARDA COM NVERTIDO INVERTIDO COM RODA

MI AFASTADAS 0S MI AFASTADOS ROLAMENTO A FRENTE



COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

Lﬁ PARA A AVA!.IA(,‘I\O SUMATIVA CADA GRUPO VAI TER QUE MONTAR UMA
|| SEQUENCIA GIMNICA QUE RESPEITE AS SEGUINTES DIRETRIZES:

<

1.CADA EQUIPA, NO CONJUNTO DE TODOS 0S ELEMENTOS DA SEQUENCIA GIMNICA TEM QUE FAZER
UM MINIMO DE X PONTOS E UM MAXIMO DE X PONTOS, SENDO QUE 0S DIFERENTES ELEMENTOS
GIMNICOS TEM A SEGUINTE PONTUACAO:

i i iy

ELEMENTOS DE EQUILIBRIO

AVIAO BANDEIRA VELA



COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

Lﬁ PARA A AVA!.IA(,‘I\O SUMATIVA CADA GRUPO VAI TER QUE MONTAR UMA
|| SEQUENCIA GIMNICA QUE RESPEITE AS SEGUINTES DIRETRIZES:

<

1.CADA EQUIPA, NO CONJUNTO DE TODOS 0S ELEMENTOS DA SEQUENCIA GIMNICA TEM QUE FAZER
UM MINIMO DE X PONTOS E UM MAXIMO DE X PONTOS, SENDO QUE 0S DIFERENTES ELEMENTOS
GIMNICOS TEM A SEGUINTE PONTUACAO:

i i iy

ELEMENTOS DE FLEXIBILIDADE

PONTE FOLHA OU FECHO ESPAGATA



COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

Lﬁ PARA A AVA!.IA(,‘I\O SUMATIVA CADA GRUPO VAI TER QUE MONTAR UMA
|| SEQUENCIA GIMNICA QUE RESPEITE AS SEGUINTES DIRETRIZES:

<

1.CADA EQUIPA, NO CONJUNTO DE TODOS 0S ELEMENTOS DA SEQUENCIA GIMNICA TEM QUE FAZER
UM MINIMO DE X PONTOS E UM MAXIMO DE X PONTOS, SENDO QUE 0S DIFERENTES ELEMENTOS
GIMNICOS TEM A SEGUINTE PONTUACAO:

i i iy

ELEMENTOS DE LIGACAO

AFUNDOS PIVOTS TROCA 0 PASSO MEIA PIRUETA PIRUETA SALTO ENGRUPADO



COMO SE VAI DESENROLARAUD ?

NA SEQUENCIA GIMNICA PARA ALEM DE TODOS OS ELEMENTOS QUE FORAM
ANTERIORMENTE REFERIDOS, TAMBEM VAO SER AVALIADOS NAS SEGUINTES
COMPONENTES :

<4

-

ESQUEMA DE GRUPO

TRABALHO DESENVOLVIDO AO
LONGO DAS AULAS

e il

SINCRONISMO FLUIDEZ CRIATIVIDADE



y

ROLAMENTO A FRENTE %

1) COLOCACAO DAS MAOS A LARGURA DOS OMBROS COM 0S DEDOS AFASTADOS E ORIENTADOS PARA A
FRENTE

2) MEMBROS SUPERIORES EM EXTENSAO E QUEIXO0 JUNTO AO PEITO

3) MANUTENCAO DO CORPO BEM FECHADO SOBRE S| PROPRIO DURANTE 0 ENROLAMENTO




w ROLAMENTO A RETAGUARDA

1) COLOCACAO DO QUEIXO JUNTO AO PEITO, FLEXAO DA CABECA

2) COLOQA(,‘I\O DAS PALMAS DASNMAOS NO SOLO AO LADO DA CABECA COM OS DEDOS ORIENTADOS
PARA TRAS, MANTENDO A POSICAO ENGRUPADA

3) EMPURRAR 0 COLCHAO



= APOIO FACIAL INVERTIDO |

1) COLOCACAO DAS MAOS NO SOLO A LARGURA DOS OMBROS COM 0S DEDOS BEM AFASTADOS
2) IMPULSAO DO MEMBRO INFERIOR DA FRENTE

3) CABECA ENTRE 0S MEMBROS SUPERIORES COM O OLHAR DIRIGIDO PARA AS MAOS



RODA %

1) ENERGICO LANCAMENTO DA PERNA LIVRE

2) APOIO ALTERNADO DAS MAOS NA LINHA DO MOVIMENTO

3) GRANDE AFASTAMENTO DOS MEMBROS INFERIORES DURANTE A FASE DE PASSAGEM PELO APOIO
INVERTIDO




AVIAQ

1) TRONCO INCLINADO PARA A FRENTE E ALINHADO COM A PERNA DE TRAS.

<

2) PERNA DE TRAS ESTICADA E ELEVADA.

3) BRACOS ESTENDIDOS PARA AJUDAR NO EQUILIBRIO.




PIRUETA

1) CORPO DIREITO ANTES E DURANTE A ROTACAO.

2) ROTACAO SEM PERDER 0 EQUILIBRIO.

3) ACABAR A ROTACAO DE FORMA ESTAVEL, SEM PASSOS A MAIS.




