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Gindstica Funcional e Pilates / Periodo: 8
Professor: Mauriano Lucio de Freitas (Especialista)
CH: 80h

Ementa:

Prescricdo de exercicios aplicada ao treinamento funcional para o movimento de forma equilibrada de todas as capacidades fisicas como: equilibrio,
forca, velocidade, coordenacdo, flexibilidade e resisténcia. Histéria do Método Pilates. Estudo do método original. Pilates Solo (Mat Pilates).
Formacdo em Pilates para Educadores Fisicos.

Habilidades:

Conhecer os conceitos do treino funcional e do Método Pilates;
Analisar e refletir situacdes do treino funcional e do Método Pilates;
Avaliar e prevenir a postura corporal.

Metodologia:

As aulas a distancia serao realizadas em video aulas, material disponivel no Ambiente Virtual de Aprendizagem (AVA), atividades de apoio para
exploracao e enriquecimento do contetdo trabalhado, féruns de discussdo, atividades de sistematizacao, avaliacdes e laboratérios praticos virtuais.
Recursos Didaticos:

Livro didético;

Video aula;

Féruns;

Estudos Dirigidos (Estudo de caso);

Experimentos em laboratdrio virtual;

Biblioteca virtual;

Atividades em campo.

Contetido Programatico:

INTRODUGAO A GINASTICA FUNCIONAL

ENTENDENDO A GINASTICA FUNCIONAL

GINASTICA FUNCIONAL E TECIDO ADIPOSO, SISTEMA CARDIOVASCULAR E SISTEMA ENDOCRINO

DIRETRIZES DA GINASTICA FUNCIONAL PARA INDIVIDUOS DE NiVEL DE TREINAMENTO INICIANTE, INTERMEDIARIO E AVANCADO
METODO PILATES

EXEMPLOS DE EXERCICIOS DE PILATES

Sistema de Avaliacao:

A distribuicao dos 100 pontos acontecera da seguinte forma durante o periodo de oferta da disciplina:
Férum de Discussao Avaliativo: 10%

Estudo Dirigido:10%

Avaliagao Parcial | : 15%

Avaliagao Parcial Il : 15%

Avaliacao Final: 50%

Caso o aluno ndo alcance no minimo 60% da pontuacdo distribuida, haverd a Avaliacao Suplementar com as seguintes caracteristicas:
Todo o conteldo da disciplina. Valor: 100 pontos

Pré-requisito: Resultado Final >= 20 e <60

Regra: (Resultado Final + Nota Prova Suplementar) / 2

Média final para Aprovacgédo: >= 60 pontos
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