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PLANO DE CURSO
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Proporcionar a aluna o conhecimento e a praticardesistema de ginastica proprio a escola
secundaria e superior, baseado em atividades rsaistatico ritmicas.

Desinibir a aluna e leva-la a vivéncia do movimaitimico através de processos motivadores
Educar e aprimorar o sentido ritmico motor

Educar a qualidade impulsora (explosiva) e a eldsiile molejadora da praticante

Aprimorar a fluéncia da execucédo dos movimentos

Atingir a totalidade e amplitude do movimento

Adquirir um repertério basico de movimentos em tods planos e eixos de execugao
Proporcionar um repertério de progressoes pedag®g@ra o ensino escolar

Introducéo na apreciacao historica e cientificgidastica ritmica

Programa

Resumo historico: ligeira exposicdo da evolucathisa desde Delsarte até Rudolf Bode (1811-
1870 a 1881-1970)

A ginastica ritmica em face das diferentes corgentetodoldgicas

A posicao da ginastica ritmica contemporanea

As formas béasicas de locomocédo e suas variaco@snmmo e no espaco: andar, correr, saltitar,
saltar

Educacdo dos movimentos basicos axiais (no lubatsncar, quicar, lancar, fazer rolar, aparar,
percutir 0 com suas variagées no tempo e no espacd

A importancia do uso dos aparelhos manuais, nattaamoderna

Exercicios para a formacao corporal com uso deslimer manuais

Associacdes de movimentos

Ritmos fundamentais para as locomoc¢des

“Jogos de movimento”

Atividades proprias a primeira parte da aula

10)Execucao de exercicios em forma individual, emakiplem grupos.
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AVALIACAO:

- As alunas irdo submeter-se periodicamente a prva&xecucdo, a trabalhos de estagio realizados
em casa e a verificacao escrita em classe.
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THR RHYTHM BOOK - Elizabeth Watermann

MUSIC AND MOVEMENT - Ann Driver — London Oxford University Press
ARMONIA E RITMO - Tereza Lovera — Milano

RHYTHMISCHE GYNMNASTIK — Rudolf Bode

AUSDRUSKSGYMNSTIK — Rudolf Bode

MUSIK UND BEWEGUNG - Rudolf Bode

RHYTBMUS UND ANSCHLAG - Rudolf Bode

GRUPPENBEWEGUNG, GRUPPENTAENSE FUER MAEDCHEN UN ENATEM -
Hermann Grauerholz
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