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Ementa:

Aspectos historicos dos exercicios aerdbicos. Conceituacdo de gindstica aerdbica.
Desenvolvimento de programas de capacidade aerdbica. Programa de gindstica aerdbica e
condicionamento fisico.

Objetivos:

- Conhecer a Gindstica Aerdbica como uma das modalidades esportivas que contribui para a
melhora e/ou manuten¢do da saude;

- Conhecer as modificacdes fisioldgicas atingidas no organismo através do trabalho aerdébico;

- Conhecer e praticar os métodos de trabalho de desenvolvimento da capacidade aerébica;

- Fornecer subsidios aos alunos para que estes programem sua propria aula.

Conteudo Programatico:

- Caracterizacao da Ginastica Aerdbica;

- AdaptacOes organicas ao treinamento fisico;
- Lesoes;

- Caracterizagdo do step;

- Adaptagdes organicas ao step;

- Les0es a prética do step.

Estratégias:

- Aulas tedricas;

- Aulas préticas;

- Visitas as academias.

Avaliacao:

- Freqiiéncia em aulas;

- Relatério das visitas em academias;
- Seminadrios.
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