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PLANO DE CURSO
EMENTA:

Ginastica localizada, ginastica basica pardiferentes faixas etarias, indistintamente de sen
finalidade especifica. Formas e planos de execud¢didizacdo de material portatil. os exercicios
construidos em face das diferentes correntes giaaghistorico, objetivos, caracteristicas). Aa@ao
da ginastica localizada nos diversos ambientesatbalho da educacao fisica. Ginastica localizada
em academia. Ginastica aerdbica de alto e baigpadton. Step training.

OBJETIVOS:

- Despertar e aprimorar o nivel de aptidao fisicavés de exercicios analiticos e sintéticos.

- Informar os alunos com conhecimentos técnicos ifiers a respeito da realidade da ginastica
analitica

- Preparar os alunos para que vivenciem experiéeciaahtagem de aulas de ginastica analitica.

- Conscientizar e favorecer o senso critico do aluno.

- Melhorar a performance nas qualidades fisicasvédrale exercicios utilizando materiais de
peqgueno e grande porte.

Programa

Ginastica Analitica

- Classificacdo dos exercicios segundo as suas edsiicas

- Qualidades fisicas aplicadas na aula

- Valor formativo e corretivo dos exercicios

- Estudos dos movimentos articulares e dos seguimenrtatdmicos do corpo de acordo com o0s
planos e eixos.

- Posic¢des fundamentais, variacdes combinacoes.

Ginéstica de Academia

- Montagem estruturacdo de uma academia de ginastica

- Evolucéo historico — descritiva da ginastica dedlao@a

- Técnicas que incentivam uma aula

- Importancia da musica em uma aula

- Macrociclo, mesociclo, microciclo de planejamerdesaulas

- Solicitagdo organica em uma aula.

- Circuito de ginastica em academia

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO - CENTRO DE  CIENCIAS DA SAUDE
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA E DESPORTOS

Avenida Brigadeiro Trompowsky, s/n° Tele Fax.: (021) 260 9068
Cidade Universitdria - llha do Funddo Tels.: (021) 560 8543 (021) 280 8593
Rio de Janeiro - RJ - CEP 21947-970 (021) 280 1465 (021) 280 1745
efn 110 (curriculo antigo)30/5/2005




UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

ESCOLA DE EDUCACAO FIiSICA E DESPORTOS

L

- Trabalho de estética corporal masculino e feminino
- Formulagdo de coreografia de ginastica

- Cinesiologia de trabalho abdominal

- Cinewsiologia de trabalho de gluteos

- Conceito e objetivos da ginastica de academia

- Caracterizacdo da ginastica aerdbica em academia
- Caracterizacéo do step training
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