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PLANO DE ENSINO
EMENTA

Aspectos tedrico-metodoldgicos do ensino da ginastica de academia. Aspectos fisiolégicos da musculagéo. Fundamentos do treinamento
de exercicios resistidos.

I. Objetivos

Conhecer a histéria e as origens da Ginastica e da Musculacéo;

Entender a Ginastica de Academia nas suas inter-relagdes com os esportes e nas suas diversas formas de aplicagao nos dias de hoje;
Vivenciar a pratica da Ginastica de Academia, Ginastica Artistica e Musculacéo;

Compreender a estruturagdo do trabalho com cargas;

Conhecer as qualidades fisicas do ser humano e como exercita-las;

Conhecer as posi¢des fundamentais do corpo para a Ginastica;

Aplicar formas de ginastica para diversos tipos de trabalhos.

Il. Programa

A Ginastica nos esportes, na academia e no trabalho;

A Ginastica com aparelhos na academia;

A estruturacao do trabalho com cargas;

Alongamentos para todas as atividades fisicas;

Anamnese na Academia de Ginastica e Musculacéo;

As divisdes da Ginastica quanto aos exercicios;

As origens histéricas da Ginastica e da Musculagéo;

As qualidades fisicas do ser humano e os exercicios fisicos;

Comandos, meios de comando no Treinamento e na Gin4stica;

Exercicios e séries de exercicios com aparelhos da Ginastica Artistica (Olimpica);

Exercicios e séries de exercicios de solo da Ginastica Atrtistica (Olimpica);

Exercicios fisicos para modalidades esportivas;

Medidas e avaliagdo na Academia de Ginastica e Musculacao;

O histérico e as regras da Ginastica Artistica (Olimpica);

O que é Ginastica de Academia?

O que é Musculacéo?

Os fundamentos e as Provas da Ginastica Artistica (Olimpica);

Os fundamentos e as Provas da Ginastica Artistica (Olimpica);

PosicGes fundamentais do corpo para os exercicios fisicos;

Prescricdo de exercicios na Musculagéo;

Atividades Complementares I: desenvolvimento de trabalhos de pesquisa, de ensino e de extenséao, e ainda, observagéo da ginastica e da
musculagdo personalizada e em equipes participantes de jogos escolares, da juventude universitarios e outros jogos oficiais no municipio de
Irati.

Atividades Complementares Il: desenvolvimento de um trabalho de organizar um festival de ginastica e uma apresentacéo de séries de
Ginéstica Artistica (Olimpica).

Atividades Complementares Ill: desenvolvimento de um trabalho de organizar uma competi¢éo de levantamentos de pesos.

lll. Metodologia de Ensino

Aula expositiva

Aula pratica

Leitura de textos

Discusséo

Trabalho individual

Trabalho em grupo

Micro-aulas

Seminarios

Jogos

Videos

Pratica de ensino (24 h/a equivalente a 35,3

da carga horéria ser4 desenvolvida pelos académicos na propria turma).
Atividades remotas através do moodle, google meet, whatsapp, e-mail.

IV. Formas de Avaliacao
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Provas individuais

Provas em grupos

Trabalhos individuais

Trabalhos em grupos

Avaliacéo diagnoéstica de todas as atividades

Frequéncia e participacéo

Trabalhos em jogos

Apresentagdo de seminarios

Organizacao de evento esportivo

Trabalhos em Atividades Complementares

FORMA DE RECUPERAGCAO

Prova individual semestral para alunos que ficarem com nota inferior a 7,0 (sete) no semestre. O aluno faz uma prova de recuperacao sobre
os contelidos do semestre (com valor 10,0), o resultado soma-se com a nota obtida no semestre e divide por 2 (dois). O aluno ficard com a
maior nota, isto €, se o resultado da nota de recuperagdo for menor, permanece com a nota do semestre.
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