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PLANO DE CURSO

OBJETIVOS:

- Levar a aluna a desenvolver e aperfeicoar suasdgqdak fisicas especificas, baseadas nos
seguintes aspectos:

a) no preparo organico, visando o aprimoramento dasliches cardio vasculares e respiratorias
procurando alcancar a resisténcia organica e destecimento geral.

b) no aprimoramento da amplitude articular, da potérointractil e elasticidade muscular a fim de
desenvolver flexibilidade, forca, velocidade, eifpib, coordenacao, tdnus postural, etc.

c) informar a aluna sobre a importancia e aplicadda da ginastica localizada nas diferentes faixas
etarias e adequacéo nos diversos ambientes déhtalzaEducacéo Fisica.

d) proporcionar a aluna a possibilidade da manutede&suas proprias condi¢cdes fisicas, atraves de
um trabalho fisico intenso, de repeticdes ininfeas e grande variedade de formas de execucéo.

Programa

1 — Resumo historico:

ligeira exposicao da evolucéo do exercicio fisie@ducacao Fisica, através dos tempos

a introducao dos exercicios sistematizados (cddsisye localizados por LING (1766-1839(
0s exercicios localizados em face das diferentaemes ginasticas: Ellin Falk, Niels Buka, Elli
Bjoerksten, Naja Carquist, Demeny

2 - Classificacédo dos exercicios segundo suas CH&lit&S:

em relacéo a regido anatdomica solicitada

segundo a parte na licdo que ocupam

- segundo a sua forma de execucao

3-. Classificacéo dos exercicios segundo seusiatget

- exercicios de forca

- exercicios d flexibilidade

- exercicios de equilibrio

- exercicios de poténcia contractil

- exercicios de ténus postural

4— Valor formativo e corretivo dos exercicios laradlos
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ﬁf 5 — Importancia dos exercicios localizados parargéexibilidade, elasticidade,
forca, coordenacéo e equilibrio
6 — Importancia da forma de execuc¢édo dos exerdimiadizados para a obtencéo dos efeitos desejado
— sua acgao sobre o ritmo de execugéo
7 — Estudo do movimento dos diversos segmentodmaiais do corpo de acordo com o plano e eixo.
8 — Posicdes de partida, suas variantes e coml@saco
9 — Execucao de exercicios isolados, no lugar associacdo com locomogdes
10 — Associacdo de movimentos isolados e em séries
11 - Utilizacao de aparelhos portateis.
12 — Trabalho individual, aos pares e em grupo
13 — Trabalho em aparelhos fixos (barra, espaltdarco, etc)
14 — Trabalho em forma ludica
15 — Formacdes evolucdes e comandos
16 — Indicacgdo e contraindicag¢édo dos exercicicaitados nas diversas faixas etérias, particulaienen
na ginastica de conservacao.
17 — Os exercicios localizados e a ginastica dearet
18 — Conceitos sobre a ginastica respiratoriareldeamento
19 — Competicdes e demonstracdes de ginastica
20 — Estudo particular do plano de aula
21 — Processos didaticos especiais para ginastica.

AVALIACAO:

As alunas terdo que submeter-se periothote a:
a) testes de habilidade
b) provas de execucéo
c) trabalhos de estagios realizados em casa
d) verificacdo escrita em classe
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GIMNASIA EDUCATIVA - Luis Agosti — Madird

GIMNASIA BASICA - Niels Bukh — Editorial Atlantida SA Buenos Aires

LES BASES SCIENTIFIQUES DE L' EDUCATION PHISIQUE - C. Demeny

VINASIA COMPENSATOIRA Y GIMNASIA ESCOLAR ESPECIALIZADA -0 L Diem &
Scholtsmethner

INTRODUCAO A DIDATICA DA EDUCACAO FISICA - Alfredo Gomes de Faria
GIMNASTIK — H Forstreuter

BASES GENERALES DE LA GIMNASTIQUE - P G Ling

SISTEMAS E METODOS DE EDUCACAO FISICA - Inezil Penna Marinho

MANUAL DE EDUCACAO FISICA - Julio Mazei

EDUCACAO FISICA — Mario Ramos

CALISTENIA NO PLANO GERAL DA EDUCACAO FISICA - Cassio do Amaral Rothier
ANAIS DO CONGRESSO LUSO BRASILEIRO DE ED. FISICA - Jacinth Targa
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