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DEPARTAMENTO DE GINÁSTICA 
Disciplina: Ginástica Analítica 
Código: EFN 110  
Créditos: 02 
Carga Horária Total: 60h  
 
 

PLANO DE CURSO 
 
EMENTA: 
 
       Ginástica localizada, ginástica básica para as diferentes faixas etárias, indistintamente de sexo em 
finalidade específica.  Formas e planos de execução.  Utilização de material portátil.  os exercícios 
construídos em face das diferentes correntes ginásticas (histórico, objetivos, características).  Aplicação 
da ginástica localizada nos diversos ambientes de trabalho da educação física.   Ginástica localizada 
em academia.  Ginástica aeróbica de alto e baixo impacto.  Step training. 
   
OBJETIVOS: 
 
- Despertar e aprimorar o nível de aptidão física através de exercícios  analíticos e sintéticos. 
- Informar os alunos com conhecimentos técnicos científicos a respeito da realidade da ginástica 

analítica 
- Preparar os alunos para que vivenciem experiência de montagem de aulas de ginástica analítica. 
- Conscientizar e favorecer o senso crítico do aluno. 
- Melhorar  a performance nas qualidades físicas através de exercícios utilizando materiais de 

pequeno e grande porte.   
Programa 

 

 
Ginástica Analítica 
- Classificação dos exercícios segundo as suas características 
- Qualidades físicas aplicadas na aula 
- Valor formativo e corretivo dos exercícios 
- Estudos dos movimentos articulares e dos seguimentos anatômicos do corpo de acordo com os 

planos e eixos. 
- Posições fundamentais, variações combinações. 
Ginástica de Academia 
- Montagem estruturação de uma academia de ginástica 
- Evolução histórico – descritiva da ginástica de academia 
- Técnicas que incentivam uma aula 
- Importância da música em uma aula 
- Macrociclo, mesociclo, microciclo de planejamentos de aulas 
- Solicitação  orgânica  em uma aula. 
- Circuito de ginástica em academia 
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- Trabalho de estética corporal masculino e feminino 
- Formulação de coreografia  de ginástica 
- Cinesiologia de trabalho abdominal 
- Cinewsiologia de trabalho de glúteos 
- Conceito e objetivos da ginástica de academia 
- Caracterização da ginástica aeróbica em academia 
- Caracterização do step training 
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