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OBIJETIVOS
Melhorar a aptidao fisica funcional;

Manter a independéncia, a autonomia e melhorar a qualidade de vida dos alunos;

Dinamizar e desenvolver atividades que motivem e envolvam os alunos ao nivel fisico cognitivo e
psicossocial;

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

CONTEUDOS
Criatividade e realizacdo motora;

Expressdao motora: expressao facial, gestual e corporal, ritmo e coreografia;

Habilidades posturais, estabilidade, alinhamento;

Capacidades cognitivas: ateng¢do, concentracdo e memoria;

Socializagdo e condutas motoras em grupo;

Capacidades motoras: equilibrio, coordenacao, agilidade, flexibilidade, forca, resisténcia, reacao,
orientacdo espacio-temporal, velocidade, coordenacdo 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.

METODOLOGIA

METODOLOGIA DE ENSINO: Aulas de cariz pratico, implementadas através de metodologias
participativas que atenderdo aos diferentes niveis de condic3o fisica dos alunos.

METODOLOGIA DE AVALIAGAO

Avaliagao da condigado fisica - Bateria de Testes de Aptiddo Fisica Funcional, Baptista, F; Sardinha, L.
(2005) (Baterias de Fullerton). O pré-teste sera realizado em outubro de 2019, o pds-teste em junho
de 2020.

Para avaliar o esforgo fisico serdo aplicados diretamente o teste da fala e o teste da escala de Borg
adaptado.

METODOLOGIA DE INTERVENGAO

Serdo realizadas aulas trissemanais, cada aula com a duracao de 1 hora. A distribuicdo da aula sera
feita entre: aquecimento 10-20 minutos, parte fundamental 20-25 minutos e parte final com cerca
de 15-20 minutos, normalmente com exercicios de mobilidade, danca, jogos, trabalho das
capacidades motoras, momentos de jogo e socializacdo, alongamentos, exercicios de respiracdo e
reflexdo sobre o pensamento do dia.

A intensidade do exercicio sera progressiva, ou seja, comeca-se suavemente por ir aumentando e
por fim diminuindo.

A estrutura das aulas tera atencdo aos diferentes niveis de condi¢do fisica dos alunos, a sua
necessaria progressao e ao respeito pelo limite corporal de cada um com suas individualidades e
capacidades fisicas.




