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GINASTICA FUNCIONAL / Periodo: 1
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CH: 80h

Ementa:

A saude do trabalhador no contexto multidisciplinar. O conceito de risco ocupacional: identificagdo e eliminagao do risco ergonémico no ambiente
laboral e seus mecanismos de prevencdo. A busca da Consciéncia corporal. O conhecimento do corpo articulado ao processo social e histérico.
Sentimentos e expressdes humanas, estresse e equilibrio. Técnicas de exercitagdo corporal e relaxacdo. Prescricdao 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.

Habilidades:

Ampliar a consciéncia corporal por meio de exercicios com e sem movimento;
Aprender fundamentos relacionados a postura/equilibrio corporal;
Experimentar conscientemente a expressao corporal;

Posicionar-se em relacao as questdes estéticas relacionadas ao corpo;
Ensinar técnicas do método Pilates na execucao dos exercicios corporais.

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 laboratério virtual;

Biblioteca virtual;

Atividades em campo.

Contetido Programatico:

Introducao a Ginastica Funcional

Historia da Ginastica Funcional.

Beneficios da Gindstica Funcional.

Entendendo a Ginastica Funcional

Principios do treinamento esportivo aplicados a Gindstica Funcional.

Principios bésicos da Ginastica Funcional.

Estrutura Basica de uma aula de Gindstica Funcional.

Ginastica Funcional e tecido adiposo, sistema cardiovascular e sistema enddcrino
Efeitos da Ginastica Funcional sobre o tecido adiposo.

Efeitos da Ginastica Funcional sobre o sistema cardiovascular.

Efeitos da Gindstica Funcional sobre o sistema endécrino.

Diretrizes da Ginastica Funcional para individuos de nivel de treinamento iniciante, intermedidrio e avangado
Diretrizes da Gindstica Funcional para individuos de nivel de treinamento iniciante.
Diretrizes da Ginastica Funcional para individuos de nivel de treinamento Intermediério.
Diretrizes da Gindstica Funcional para individuos de nivel de treinamento avancado.
Introdugao ao Pilates

Histéria do Pilates.

Principios basicos do Pilates;

Sistema de condicionamento fisico;

Avaliagao e prevencgdo da postura corporal;

0 efeito do Método Pilates;

Programa de reeducacao postural com exercicios;

O fortalecimento muscular localizado ou global;

0 aumento da flexibilidade geral;

Correcao de disturbios da postura;

Melhora do equilibrio estatico e dinamico;

Melhora da coordenacao motora;

Relaxamento muscular geral;

Melhora da capacidade respiratéria;

Aumento da consciéncia corporal;

Beneficios do Pilates.

Exercicios de Pilates com diferentes niveis de dificuldade.

Execucao de exercicios de membros superiores.

Execucdo de exercicios de membros inferiores.

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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