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PLANO DE ENSINO
EMENTA

Programacéo, aplicacéo, avaliagédo e evolucéo das atividades fisicas desenvolvidas em academias. Analise de métodos e técnicas
relacionados ao desenvolvimento das atividades de condicionamento fisico, musculagao, ginastica e hidroginastica bem como seus
elementos bésicos e fundamentos tedrico-praticos.

|. Objetivos

Estudar os métodos de treinamento das capacidades motoras ligadas as estruturas muasculo articulares;
Estudar a correta utilizagdo e execugdo dos exercicios com pesos em programas de treinamento;

Prescrever exercicios relacionados a atividades em academia e atividades personalizada;

Planejar, elaborar e reestruturar programas ginasticas em academia;

Ter consciéncia da importancia da disciplina e de seu papel como futuro profissional e agente de transformacéao.

Il. Programa

1- Aspectos histéricos da musculacédo

2 — Conceitos da musculagédo

3 — Divisdo da musculagéo

3 — Beneficios da musculacéo

UD II- Equipamentos e implementos

1 — Cuidados ao manusear os aparelhos

UD IlI- Técnicas de execugao de exercicios ha musculagao
1 — Conceitos

2 — Membros inferiores

3 - Tronco

4 — Membros superiores

UD IV- Estrutura do treinamento de musculagéo

1 - Principios cientificos do treinamento de musculagao
2 — Defini¢éo de séries e repeticao

3 - Sistemas de treinamento especificos da musculagao
UD V — Histérico e evolucédo da Ginastica em Academia
1- Conceitos da Ginastica em Academia

2 — Diviséo da Ginastica em Academia

3 — Beneficios da Ginastica em Academia

4- Metodologia e Técnicas das Ginasticas de academia
5- Estrutura Metodolégica de um plano de aula

6- Step

7— Jump

8 - Musculagéo coreografada

9- Danga de academia

10- Ginéstica Funcional

lll. Metodologia de Ensino
Aulas expositivas teoricas dialogadas;
Aulas praticas em campo e laboratério;
Trabalhos individuais e em grupos;

IV. Formas de Avaliacdo

Uma prova tedrica por semestre;

Uma prova pratica por semestre;

Trabalhos individuais e em grupos;

Avaliacdo de recuperacao de rendimento sera realizada no primeiro e segundo semestres aos alunos interessados que nado atingiram a média
de 7,0. Esta avaliacéo de recuperacéo tera valor 10,0 e serd somada e dividida pela nota semestral para obtengdo da média do semestre. A
média anual sera o somatorio dos dois semestres dividido por dois.
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