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PLANO DE ENSINO
EMENTA

Estudo dos métodos de treinamento e aprimoramento da funcionalidade dos diferentes sistemas organicos e sua aplicacéo nas diferentes
situagOes da préatica da atividade fisica. Aprimorar os conceitos sobre a importancia da técnica postural visando & melhoria da saltde e
qualidade de vida.

|. Objetivos

- Capacitar o aluno para elabora¢@es de programas de treinamento fisico individual e coletivo de Treinamento Funcional e Pilates;
- Proporcionar vivéncia pratica do aluno no método Pilates e Treinamento Funcional,

- Capacitar o aluno a ministrar aulas de solo e acessorios utilizando o método Pilates;

- Realizar a prética e vivéncia da avaliagdo postural e como utilizar os resultados obtidos na elaboragéo dos exercicios de Pilates e
Treinamento Funcional;

- Capacitar o aluno a utilizar os diversos recursos oferecidos no Pilates e Treinamento Funcional na elaborac¢édo de programas de
treinamento fisico.

Il. Programa

PILATES

. Histéria do método Pilates

. Principios e importancia do método Pilates

. Pilates (solo e acessorios)

. Uso da respiragdo contralateral.

O corpo em relagdo a postura/equilibrio, consciéncia corporal, sensibilizagdo das tensdes, expressdes corporais.
. Conceitos de postura e avaliacéo postural.

. Metodologia do ensino do Pilates.

. Vivéncia, planejamento e aplicacdo de aulas de Pilates.

REINAMENTO FUNCIONAL

. Histéria do Treinamento Funcional

. Caracteristicas e importancia do Treinamento Funcional

Treinamento funcional e o uso de diferentes aparelhos

. Exercicios de forca, resisténcia e agilidade

. Exercicios de mobilidade, equilibrio e propriocepcao

. Pliometria

. Metodologia de ensino do Treinamento Funcional.

. Vivéncia, planejamento e aplicagdo de aulas de Treinamento Funcional

lll. Metodologia de Ensino

Aulas expositivas

Aulas praticas

Trabalhos em grupo e individual

Prescricao de exercicios de Pilates e Treinamento Funcional

IV. Formas de Avaliacdo

CRITERIOS DE AVALIACAO:

1° SEMESTRE:

TRABALHO 1 (duplas)= entrega + apresentagao + apostila = 8,0

Participacao e frequéncia = 2,00

TOTAL = 10,0

PROVA SUBSTITUTIVA:

A prova substitutiva é destinada para aqueles alunos que nao atingiram a nota 7,0 no semestre. A prova substitutiva vale 10,0 e substitui a
nota total do semestre.

2° SEMESTRE:

TRABALHO 2 (duplas) = entrega + apresentagéo + apostila = 8,0

Participacéo e frequéncia = 2,00

TOTAL =10,0

PROVA SUBSTITUTIVA:

A prova substitutiva é destinada para aqueles alunos que néo atingiram a nota 7,0 no semestre. A prova substitutiva vale 10,0 e substitui a
nota total do semestre.
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NOTA FINAL = 1° SEMESTRE + 2° SEMESTRE/2
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