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Ginastica de Academia e Ginastica Laboral / Periodo: 8
Professor: Dion Rodrigues Arcanjo (Especialista)
CH: 80h

Ementa:

Estudo dos fundamentos e técnicas aplicadas aos movimentos gindsticos (analiticos e sintéticos), nas &reas da Educacdo Fisica. Estudo dos
conteldos tedrico-praticos da gindstica, tendo em vista a construcao, elaboracao e socializacdo de diferentes formas de movimentacdes. Atividades
coletivas desenvolvidas no ambiente de prética de ginastica e todas as manifestacdes da cultura corporal de movimento que contemplam a area
gimnica. Qualidade de Vida no Trabalho. Definicdo, importancia e abrangéncia do PPST. Definicdo do perfil do trabalhador. Aspectos relacionados
aos PPST visando o incentivo a prética regular de exercicio fisico, gerenciamento do estresse, prevencao aos DORT. Programade ginastica laboral.

Habilidades:

Métodos de andlise da composicdo corporal, de musculagdo, de condicionamento cardiorespiratério e relaciona-los ao treinamento individualizado
para a estética corporal, a performance e a qualidade de vida. Os diferentes tipos e finalidades da ginastica. Métodos atuais de gindastica (método
analitico e ginastica aerdbica). Tendéncias atuais para a pratica da ginastica e a metodologia (estrutura basica e critérios da unidade de exercitacao
da ginastica), as técnicas que incentivam a aula e a importancia da mdusica.

Metodologia:

As aulas a distancia serdo realizadas em video aulas, material disponivel no Ambiente Virtual de Aprendizagem (AVA), atividades de apoio para
exploragao e enriquecimento do contelido trabalhado, féruns de discussao, atividades de sistematizacao, avaliacées e laboratérios praticos virtuais.
Recursos Didaticos:

Livro didatico;

Video aula;

Foruns;

Estudos Dirigidos (Estudo de caso);

Experimentos em laboratério virtual;

Biblioteca virtual;

Atividades em campo.

Conteudo Programatico:

Introducao ao estudo da Ginastica

Ginasticas e suas varias formas de expressao;

Estruturacao da ginastica;

Conhecimentos histéricos - culturais das manifestacdes gimnicas.
Os programas de gindastica de academia

Seguranca e prevencao de lesdes;

Procedimentos didaticos dos programas de ginastica;

Imaginacao e criatividade;

Ritmo;

Os programas de ginastica;

Intensidade, duracao, freqiiéncia e regularidade;

0 Mundo do Trabalho

Histdrico e evolucdo da teoria da administracao e seus reflexos nas formas de trabalho e do
trabalhador.

Doencgas ocupacionais (LER/DORT)

Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)

As teorias de motivacdo

Programas de QVT

Projeto para implantacao de programas de QVT

Implantacdo de programas de QVT

Ginastica Laboral

Histdrico, definices e objetivos

Formas de implantagao, beneficios e resultados

Elaboracao de programas e sessdes de atividade fisica na empresa
Ergonomia

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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Por ser verdade, firmo o presente documento.
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