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OBIJETIVOS

* Melhorar a aptidao fisica funcional.

* Manter a independéncia, autonomia e melhorar a qualidade de vida dos
seniores.

* Dinamizar e desenvolver atividades que motivem e envolvam o sénior ao
nivel fisico cognitivo e psicossocial.

* Responder as expetativas dos seniores e conseguir o reconhecimento do
contributo/beneficio da pratica de atividade fisica regular na sua qualidade
de vida.

CONTEUDOS

* Socializagdo e condutas motoras em grupo.

* Criatividade e realizacao motora.

» Capacidades motoras: equilibrio, coordenacao, agilidade, flexibilidade,
forca, resisténcia, reacao, orientacdao espacio-temporal, velocidade,
coordenacao ritmica.

* Habilidades motoras: movimentos locomotores e ndo-locomotores -
andar, correr, saltar (com baixo impacto), rodar, lancar, apanhar, driblar,
pontapear, fletir, esticar, puxar, empurrar, entre outras.

* Expressao motora: expressao facial, gestual e corporal, ritmo e
coreografia.

* Habilidades posturais, estabilidade, alinhamento.

» Capacidades cognitivas: atencdo, concentracao e memdria.




