UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
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DEPARTAMENTO DE GINASTICA
Disciplina: Ginastica Artistica I Feminino e Masculino
Codigo: EFN 235

Créditos: 03
Carga Horaria Total: 60h

PLANO DE CURSO
EMENTA:

Historico. Conceito. Aprendizagem de formas deimentos de rolar e girar o corpo no solo e
em aparelhos. Equilibrios em pé e invertidos. vidéides ludicas (proezas) individuais e com
companheiros(as) no solo e em colchdes. Nomemnatatu Estudo de movimentos basicos em
aparelhos. Transposicoes e saltos. Subidas eldesm aparelhos. Competicdes colegiais.

OBJETIVOS:

- Saber ensinar progressdes e processos pedagoégeaxercicios basicos da ginastica artistica,
ministrados durante o curso;

- Saber dar auxilio/seguranca em todos os exerdiégisos ministrados durante o curso;

- Executar os educativos e 0s exercicios basicosstnaidos durante o curso;

- ldentificar os exercicios A, um B, um C e um D pesvas de Ginastica Artistica;

- Ao final do curso, saber realizar uma série liveestlo com 0s exercicios ensinados durante o
curso.

Programa

1. Exercicios basicos nos aparelhos de ginasticaieatis

1.1Exercicios basicos nos aparelhos:
- Sola

. rolamento para frente e para tras

. aviao

. vela

. parada de trés apoios

. parada de dois apoios

. Oitava a parada de maos

. estrela (roda)

. rondada

. peixe
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. quipe (cabeca e nuca)
- Cavalo com algas:
. movimentos de adaptacéo (jogos)
. movimentos de balangos
- Argolas
. movimentos de balangos
. vela
. saida grupada por tras
- Salto sobre o cavalo
. do ladrao
. grupado
. afastado
- Paralelas simétricas
. movimentos de balanco
. saida por tras
. saida pela frente
. saida de Flanck
- Barra — Paralelas Assimétricas
. Oitava
. balangos
. séida de sub-lance
- Trave
. movimento de adaptacao
. movimento de equilibrio
2. Exercicios basicos utilizados no Minitrampolim
- salto em extenséao
- salto em extensdo com meia volta
- salto em extensdo com volta completa
- salto grupado
- salto com afastamento lateral
- salto carpado pernas afastadas
- salto carpado pernas juntas
- peixe
3. Relagéo da ginastica artistica com outras ativisldésportivas.
- A inter-relacéo da Ginastica com atividades conadacéo, volibol, basquetebol, futebol, etc
4. Nocbes basicas de organizacdo e de competicdcaesnomenclatura e os grandes eventos da
ginastica artistica.
- NogOes: elemento de organizacdo de competicdo eenuatura e o0s grandes eventos das
ginasticas artisticas.
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METODOLOGIA:

- Aulas tedricas:

- Aulas ministradas em sala, onde serdo apresentddamacdes sobre a parte pratica desenvolvida
no ginasio

- Utilizac&o de video e transparéncia para um malasenvolvimento didatico e uma aprendizagem
mais dinamica.

- Aulas praticas:

- Aulas ministradas no ginasio, utilizando sempreuéaqgias pedagogicas até a realizacao final do
movimento: do desenvolvimento da aprendizagem glaraeca dada, na realizacdo do movimento
no seu todo.

AVALIACAO:

Provas:
Escrita:duas
Praticairealizacao de exercicios desenvolvidos durantelas ém forma de educativas)
Conceito:
Participacdo em competicdes
Organizacéo de competicdes
Trabalhos realizados durante o curso.
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