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DEPARTAMENTO DE GINASTICA
Disciplina: Ginastica de Aparelhos Feminina I (Ginastica Olimpica I)
Codigo: EFN 233

Créditos: 04
Carga Horaria Total: 60 h

PLANO DE CURSO

OBJETIVOS:

Levar o aluno a desenvolver a se aperfeigsoas qualidades especificas, baseadas nos ssguint
aspectos:

a) no aprimoramento da amplitude e mobilidade articutka poténcia contratil e elasticidade
muscular a fim de desenvolver flexibilidade, forgapidez, equilibrio, coordenacao, ténus
postural, etc

b) despertar o gosto por esta atividade

c) informar as alunas sobre a aplicabilidade da goeste aparelhos nas diferentes faixas etarias e
adequacéao nos diversos ambientes de trabalho dagufisica

d) proporcionar as alunas a possibilidade de manuehe&uas proprias condi¢cdes fisicas, atraves de
um trabalho fisico sistematico e continuo.

Programa

1. Atividades elementares no solo e nos colchdes
1.1Proezas: individuais, em dupla, em grupo
1.2Rolamentos

1.3Equilibrios de cabeca para cima e equilibrios itdes
1.4 Saltos diretos, com giro em torno do eixo longmadlie giro em torno do eixo transversal do corpo
2. Atividades elementares com uso de aparelhos

2.1 Tramplim

2.2Plinto (ou outro obstaculo de apoio)

2.3Banco sueco (trave baixa)

2.4Paralelas

3. Atividades de dificuldade média nos aparelhos salo
3.1Colchdes

3.2 Trave de equiliobrio

3.3Paralelas

3.4 Saltos sobre o cavalo

4. Teoria

4.1 Historico
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Mﬁ ecaucdes e técnicas de seguranca

4.3 Classificagcdo dos exercicios

4.4Valores sociais e psiquicos das atividades
5. Demonstragdes de formas competitivas
5.1Séries

5.2Duplas

5.3 Piramides

5.4 Pistas ginasticas

AVALIACAO:

As alunas terdo que submeter-se periodicamente:
a) ateste de habilidade
b) a provas de execugéo
c) atrabalhos de estagio realizados em casa
d) a verificacdo escrita em classe
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