PROGRAMA IPL60+

ANO LETIVO 2015/2016 — 22 semestre 3

UNIDADE CURRICULAR

ATIVIDADE FiSICA 2

OBJETIVOS

#+ Promover a salde através da atividade fisica regular compreendendo a
necessidade de adoc¢ao de estilos de vida ativos.

+ Contribuir para a manutencdo da independéncia e autonomia como
meios para melhorar a qualidade de vida.

+ Realizar atividades fisicas regularmente como forma de manter e
melhorar a aptidao fisica funcional.

+ Socializar-se através da atividade fisica aumentando as interacdes
sociais, 0 convivio e a comunicacao.

+ Vivenciar préticas fisicas promotoras de bem-estar e desenvolvimento

cognitivo e psicossocial.

CONTEUDOS
+ Socializa¢do e condutas motoras em grupo.
+ Criatividade e realizagdo motora.
4+ Capacidades motoras: equilibrio, coordenacdo, agilidade, flexibilidade,
forca, resisténcia, reacdo, orientacao espacio-temporal, velocidade,
coordenacao ritmica.

+ Habilidades motoras: movimentos locomotores e n3o-locomotores -




andar, correr, saltar (com baixo impacto), rodar, lancar, apanhar,
driblar, pontapear, fletir, esticar, puxar, empurrar, entre outras.

+ Expressdo motora: expressdo facial, gestual e corporal, ritmo e
coreografia.

+ Habilidades posturais, estabilidade, alinhamento.

+ Capacidades cognitivas: atenc3o, concentracdo e memdria.




