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PLANO DE CURSO 
 
 
EMENTA: 
 
          Vivência orientada e estudo analítico dos métodos e técnicas da ginástica em função da sua 
história, objetivos e características, relacionando-os à aplicação da ginástica nas diversas áreas de 
trabalho da EF. 
 
 
OBJETIVOS: 
 
         Desperta e aprimorar o nível de aptidão física através de exercício gímnicos, analíticos e 
sintéticos. 
a) informar os alunos com conhecimentos técnicos científicos a respeito da evolução histórica da 

ginástica e sua aplicabilidade no mercado de trabalho. 
b) proparar os alunos para que vivenciem experiência de montagem de aulas de ginástica. 
c) conscientizar e favorecer o senso crítico do aluno 
d) melhorar a performance nas qualidades físicas através de exercícios utilizando materiais de 

pequeno e grande porte 
          

Programa 

 

 

1. Classificação dos exercícios segundo as suas características 
2. Qualidades físicas aplicadas na aula 
3. Valor formativo e corretivo dos exercícios 
4. Estudos dos movimentos articulares e dos seguimentos anatômicos do corpo de acordo com os 

planos e eixos 
5. Posições fundamentais, variações e combinações 
6. Explicação e descrição de exercícios 
7. Forma de execução do movimento 
8. Evolução histórica dos métodos de ginástica analítica 
9. Estudo crítico do método francês (fundamentos) 
10. Estudo crítico do método dinamarquês  
11. Estudo do sistema de ginástica sueca 
12. Estudo da calistenia 
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13. Evolução histórica dos métodos de ginástica natural 
14. Estudo crítico dos métodos atuais e suas implicações no mercado de trabalho. 
 
AVALIAÇÃO: 
 
 
         Cognitiva: seminário, trabalho de pesquisa em campo e prova escrita 
         Psicomotora: execução e construção de uma coreografia com exercícios de ginástica 
       Afetiva: participação e desempenho nas aulas teóricas e práticas 
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