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Colégio Vasco da Gama

Plano de Atividades de Complemento Educativo

Ano Letivo 2018/2019

Aula aberta

Observacdo de diversas formas de danca, em diferentes contextos, suportes e
formatos encorajando os comentérios das criangas, introduzindo vocabulério
préprio.

Criar oportunidades para as criangas expressarem, através da danca, sentimentos
e emocdes a partir de situacfes da vida real, imaginadas ou sugeridas, historias,

- Carga Destina- . N° mrl’n.imo
Atividade Horaria tarios Atividades a desenvolver e maximo
de alunos
Atividades ludicas de experimentacdo de varios movimentos locomotores basicos
e nado locomotores, diversificando: Dire¢des, Trajetérias Niveis de execucao,
Planos. Tempo/ Ritmo, Aceleracdo e desaceleracdo, Duracdo, Pausas,
Relacbes/Contactos;
Exploracdo/experimentacdo de diversas formas de danca através de acbes
Alunas motoras bésicas, de modo coordenado, com diversas relacdes espaciais e com
do Ensino ritmos diversificados através de: Deslocamentos Passos diversos, Gestos, 10-20
Pré-Escolar Posturas, Equilibrios sobre pontos de apoio diversificados, Saltos diversos, Voltas;
Aula aberta;
Ball Observacéo de diversas formas de danca, em diferentes contextos;
(Pro%raer;a Criar opprtunidades para as c~riangas expressarem, _através da danga, senti_mgn_tos
baseado nas e em~ogoe_s a partir de situagfes da vida real, imaginadas ou sugeridas, historias,
orientagdes cancdes, imagens, etc; _
paraoPré- | 5 oo ona Apresentacao do trabalho _flnal _ _ _
Escolar e Atividades ludicas de experimentacdo de varios movimentos locomotores basicos
Programa da e ndo locomotores (revisdes do nivel anterior);
Royal Aquecimento, Pernas e bracos, Port de bras, Demi-pliés;
ABZ?}%?:]é)Of Eproragéq/e_xperimenta(;éo de diversas formc_as de dan(;el através _d_e acles
motoras basicas, de modo coordenado, com diversas relacdes espaciais e com
ritmos diversificados (revisdes do nivel anterior);
Alunas Transferéncias de peso, Andar, Saltos; 10-20
do 1° Ciclo peso, ’ ’
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cancdes, imagens, etc. Saltos, Passo e salto, Dancas;
Apresentacdo do trabalho final

Danca

2xsemana
(1° Ciclo)
2Xsemana
(2°e 3°
Ciclos)

Alunos
do 19 2°e
3° Ciclos

Conhecer o grupo e desenvolver um programa de aulas com objetivos e
metodologia adaptada para cada turma,;

Desenvolver exercicios de quebra-gelo, improvisacdo, contacto e interacédo

entre os participantes;

Iniciar a aprendizagem de coreografias e montagens coreograficas;

Participar nas festas de natal com a apresentacao do trabalho desenvolvido
ao longo do 1° periodo.

Continuar a aprendizagem de coreografias;

Introduzir exercicios técnicos de expressdo e movimento;

Fortalecer as relacdes interpessoais e a integracéo através da realizacéo de
trabalhos de grupo;

Trabalhar a expressao pessoal de cada aluno através de exercicios tematico
Introduzir no¢des de praticas de palco e espetaculo;

Realizar exercicios de expressao pessoal e improvisacdo relacionados com uma
tematica pré-definida;

Continuar a aprendizagem de coreografias;

Desenvolver técnicas de palco, postura, figurinos e cenarios;

Realizar uma apresentacdo final da atividade de complemento educativo de
danca inspirado num tema pré-selecionado.

10-45

Equitacéo

1/2xsema
na/
Sabados

Alunos do
10,2°e 3°
Ciclos,
Secundario
e antigos
alunos

Equitacdo, Horseball e Voltige;

Provas de Concursos de Obstaculos, internas e externas;

Técnicas do desporto equestre, visitas pedagdgicas e aulas interativas;
Apresentacdo da atividade a todos os alunos, como incentivo a Equitacao;
Preparacéo dos alunos avancados para a competicdo nas provas fora do Colégio,
em Horseball, Concursos de Saltos de Obstaculos e Voltige;

Participacao na 12 fase da competicdo do “Torneio da Taga de Portugal 2018”, em
Horseball, no escaldo Sub-16 e Sénior;

Continuagao do projeto “Apadrinhar um Pdénei” no 1°Ciclo.

Participacdo nos Campeonatos Nacionais de Horseball, nos escaldes Sénior
Misto, Sénior Feminino e Sub-16;

Realizacao na Escola de Equitacdo de um Convivio com provas interescolares e
de Competicéo Internacional;

Participacdo em varias provas de Concurso de Saltos de Obstaculos e Pony Club

10 -60
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Mounted Games, a nivel Regional,

Deslocacao ao exterior, a fim de tomar parte na Competicao Oficial a nivel
Nacional da FEP;

Estagios de Equitacdo nas Férias da Pascoa;

Participacdo no desfile de Carnaval do 1°Ciclo, integrado no Projeto “Apadrinhar
um Ponei”.

Acompanhar e efetuar aos nosso alunos Exames de Sela 4;

Deslocacao ao estrangeiro, a fim de tomar parte na Competicao Internacional em
varios escalbes etarios, na disciplina de Horseball,

Visitas pedagogicas com aulas interativas, alimentacao equina, maneio equestre e
com acampamento final no recinto da Escola de Equitacéo;
Atividade/Competicao interturmas no final de ano do Projeto “Apadrinhar um
Pénei”.

Estagios de Equitacdo nas Férias de Verao, certificados pela ABRS.

Futebol

2Xsemana

10, 20 ¢ 30
Ciclos e
Secundario

Realizar a avaliacao inicial, situando os alunos nos niveis de aprendizagem
preconizados pelos programas: introdutério, elementar e avancado; prognosticar
niveis de apropriacao de competéncias para cada aluno de acordo com as
respetivas possibilidades; desenvolver as a¢des fundamentais do jogo (etapas de
aprendizagem);

Enquadrar as acdes fundamentais do jogo (passe, rececdo, conducao e remate)
nas diferentes progressdes da aprendizagem (2x2; 3x3; 4x4; 5x5). Etapas de
aprendizagem e desenvolvimento. Principios gerais e especificos do ataque e da
defesa;

Etapa de consolidacao: rever os conhecimentos adquiridos ao longo do ano, em
cada contexto de aprendizagem, aperfeicoando as condi¢cfes de realizacao (1x1;
2x2; 3x3; 4x4 e 5x5).

10 - 22

Aprender e executar destrezas gimnicas, nomeadamente: elementos gimnicos de
base (solo), elementos acrobaticos — nivel introdutério e elementar do PNEF;
elementos acrobaticos do 1°, 2° e 3° nivel do Desporto Escolar; elementos
gimnicos em aparelhos (trave, barra fixa e minitrampolim);

Identificar e aplicar corretamente as pegas especificas de cada um dos elementos
acrobaticos;

Conhecer a terminologia especifica das atividades gimnicas;

Melhorar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais
(resisténcia geral, forca e flexibilidade);

Participar nos encontros e curso de juizes promovido pelo Desporto Escolar;
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Ginastica
Acrobatica

(Programa
Nacional de
Ed. Fisica;
Programa
Nacional do
Desporto
Escolar;
Regulamento
Especifico de
Ginastica
Acrobatica)

2Xsemana

10, 20e 3°
Ciclos e
Secundario

Aperfeicoar os elementos gimnicos abordados durante o 1° periodo, nas diversas
vertentes (acrobaticos, de solo e de aparelhos);

Organizar o encadeamento de elementos acrobdéticos e individuais e sequéncias
gimnicas a apresentar nas provas do Desporto Escolar;

Aprender elementos acrobaticos e destrezas de solo de maior complexidade
técnica;

Revelar correcao técnica, concentracdo, memorizacao e expressividade na
execucdo de um esquema de competicdo ou exibicao;

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais
(resisténcia geral, forca e flexibilidade);

Participar nos encontros e nas provas do quadro competitivo do Desporto Escolar.
Executar com correcao técnica os elementos gimnicos abordados anteriormente;
Aperfeicoar 0s esquemas e sequéncias gimnicas a apresentar nas provas do
Desporto Escolar;

Aprender elementos acrobaticos e destrezas de solo de maior complexidade;
Participar nos encontros e nas provas do quadro competitivo do Desporto Escolar;
Promover a exibicdo da Classe de Ginastica Acrobatica no Colégio Vasco da
Gama.




Guitarra

1xsemana

10, 20¢ 30
Ciclos e
Secundario

Praticar escalas nos modos maior e menor;

Praticar arpejos de acordes hos modos maior e menor;

Conhecer as posicfes dos principais acordes nos modos maior e menor;
Praticar transicdes entre acordes;

Interpretar, corretamente, pecas em musica de conjunto, de varios estilos e
épocas musicais;

Praticar escalas nos modos maior e menor;

Praticar arpejos de acordes nos modos maior e menor,

Conhecer as posicdes dos principais acordes nos modos maior e menor;
Praticar transicdes entre acordes;

Interpretar pecas em musica de conjunto, de varios estilos e épocas musicais.

Praticar escalas nos modos maior e menor;

Praticar arpejos de acordes nos modos maiores e menor;

Conhecer as posicdes dos principais acordes nos modos maior e menor;
Praticar transices entre acordes;

Interpretar, corretamente, pecas em musica de conjunto, de varios estilos e
épocas musicais;

Judo

2Xsemana

Alunos do
Ensino
Pré-Escolar,
1° e 2° Ciclos

Formas jogadas de ensino, jogos, iniciagdo ao judo.
Ensino das quedas e primeiras técnicas

Ensino das regras de comportamento no Judo

Ensino do Judo com técnicas em pé e no solo

Regras basicas de arbitragem

Participacdo em acgdes de dinamizacdo da modalidade

Consolidacdo de toda a aprendizagem e preparacdo dos judocas para 0 seu

exame de graduagéo
Balanco da época desportiva

10 -40

Desenvolvimento, através de uma pratica cultural e educativa, de habitos de
Disciplina, Cerimonial da Atividade, Respeito, Autoconfianca, Entreajuda, Esforgo

e Higiene;

Aprendizagem do cerimonial da atividade em Ritsurei, na posicdo de Musuli-

Dachi;
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Karaté

2Xsemana

Alunos do
Pré-Escolar.

= APICIIUCT d CUTIVIVET CUITT Teyias.

- Aprender o cerimonial da atividade em Ritsurei, na posi¢do de Musubi-Dachi.
-Desenvolver agdes globais com base na locomogé&o, exercicios de habilidades
motoras em diferentes situacdes, numerosas e diversas, como caminhar, correr,
pular, atirar, correr, puxar, empurrar, manter-se em equilibrio, etc.

- Participar em agdes conjuntas, aceitagdo e cumprimento das regras de jogos,
individuais e coletivos.

- Realizar as técnicas fundamentais defensivas, Gedan Barai, Age Uke, parados
e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Aprender a realizar exercicios de habilidades motoras mais complexas do que
aqueles da vida cotidiana, tais como correr e saltar sobre um ou mais
obstaculos, com utilizacdo de barreiras fisicas.

- Realizar as técnicas fundamentais ofensivas, Tsuki Waza e Mae Geri, parados
e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Realizar as varias técnicas aprendidas com diferentes ritmos.

- Efetuar combinacdes simples de movimentos.

- Desenvolver o autocontrolo através da distingao entre toque “fraco” e “forte” e
0 dominio dos impulsos agressivos.

- Compreender que a distancia é fundamental para o jogo do combate.

- Realizar com um par, as técnicas defensivas e ofensivas utilizando a nogéo de
distancia adquirida, tendo em atencéo a direcdo das técnicas efetuadas.

10-40
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1° Ciclo

—Aprender o cerimonial da atividade em Risurel, na posicao de VIUSUD-Dacnt.
- Desenvolver o autocontrolo através da distingdo entre toque “fraco” e “forte” e
o dominio dos impulsos agressivos.

- Compreender que a distancia é fundamental para o jogo do combate.

- Realizar as técnicas fundamentais defensivas, Gedan Barai, Age Uke, Ude
Uke e Uchi Komi, parados e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Realizar as técnicas fundamentais ofensivas, Tsuki Waza, Mae Geri e
Mawashi Geri, parados e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi, Kiba-Dachi e
Kokutsu Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Realizar as varias técnicas aprendidas com diferentes ritmos.

- Efetuar combinacdes simples de movimentos.

- Aprender o esquema do Kata de graduag&o movimento por movimento, com
as respectivas técnicas defensivas e ofensivas.

- Realizar as técnicas fundamentais defensivas, proprias de cada graduagéo,

em movimento e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi, Kokutsu-Dachi e Kiba-Dachi.
- Dominar os conceitos de defesa interior e exterior, em linha e nas diagonais.

- Realizar as técnicas fundamentais ofensivas, préprias de cada graduacéo, em
movimento e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar, com um par, as técnicas defensivas e ofensivas utilizando a nogéo de
distancia adquirida, tendo em atencéo a direcéo das técnicas efetuadas.

- Realizar o Kata de graduacéo com técnicas defensivas e ofensivas, com
diferentes ritmos sob ordem oral e de forma auténoma.
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2° Ciclo

- Aprender o cerimonial da atividade nas formas de Ritsurei e Zarei.

- Desenvolver o autocontrolo através da distingao entre toque “fraco” e “forte” e
o dominio dos impulsos agressivos.

- Compreender que a distancia é fundamental para o jogo do combate.

- Realizar as técnicas fundamentais defensivas, Gedan Barai, Age Uke, Ude
Uke e Uchi Komi, parados e nas posicdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Realizar as técnicas fundamentais ofensivas, Tsuki Waza, Mae Geri e
Mawashi Geri, parados e nas posi¢cdes de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar técnicas ao lado direito e ao lado esquerdo conforme o solicitado.

- Compreender a nogéo de contra-ataque e suas formas diversas.

- Realizar as vérias técnicas aprendidas com diferentes ritmos.

- Efetuar combinacgdes simples de movimentos.

- Aprender o esquema do Kata de graduagdo movimento por movimento com as
respetivas técnicas defensivas e ofensivas.

- Realizar as técnicas fundamentais defensivas, proprias de cada graduacéo,

em movimento e nas posi¢cdes de Zenkutsu-Dachi, Kokutsu-Dachi e Kiba-Dachi.
- Dominar os conceitos de defesa interior e exterior, em linha e nas diagonais.

- Realizar as técnicas fundamentais ofensivas, préprias de cada graduacéo, em
movimento e nas posi¢des de Zenkutsu-Dachi e Kiba-Dachi.

- Realizar, com um par, as técnicas defensivas e ofensivas utilizando a nogéo de
distancia adquirida, tendo em atengao a diregdo das técnicas efetuadas.

- Realizar o Kata de graduagéo com técnicas defensivas e ofensivas, com
diferentes ritmos sob ordem oral e de forma auténoma.

Natacéo

1/2xsema
na

Alunos do
Ens. Pré-
Escolar,
10,2°e 3°
Ciclos e
Secundario

e Nivel adaptacdo ao meio aquatico: desenvolvimento do equilibrio, propulsdo e
controlo da respiracao;

e Nivel aperfeicoamento: aquisi¢cdo do controlo do movimento de pernas em brucos;

e Nivel pré-competitivo: técnica de mariposa;

e Nivel adaptacdo ao meio aquatico: realizacdo de percursos continuos na técnica
de costas;

e Nivel aperfeicoamento: realizacdo de percursos continuos na técnica de brucos;

e Nivel pré-competitivo: realizacéo de prova de 100m estilos;

e Participacdo em competices de nivel ndo federado;

10 - 120
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Nivel adaptacdo ao meio aquatico: realizacdo de percursos continuos na técnica
de crol;

Nivel aperfeicoamento: realizacdo de percursos continuos na técnica de rucos e
participacdo no festival interno nas técnicas costas, brugos e crol;

Cumprir os critérios de admissao ao grupo pré competitivo;

Nivel pré-competitivo: cumprir os critérios de admisséo ao grupo de competicao.

Programag
ao e
Robética

1xsemana
(90m)

3° e 4° Anos
e 2° Ciclo

Atividade 1

- Sphero SPRK + e a Aventura na Republica Checa

- Criar programas com os blocos de codigo na app Shero Edu
Atividade 2

- Sphero SPRK + e a Aventura com a Rainha D. Maria |

- Criar programas com os blocos de cédigo na app Shero Edu
Atividade 3

- Sphero SPRK + e a Aventura de Uma Histdria que Mete Agua e Maos
- Criar programas com os blocos de cédigo na app Shero Edu

Programa-
céo
Eletronica
e Robética

2Xsemana

8°e 9%anoe
Secundario

Conhecer elementos e conceitos basicos de eletricidade e eletrdnica;

Conhecer, saber identificar e utilizar ferramentas;

Identificar alguns componentes eletronicos e respetivas fungdes;

Ler e interpretar esquemas com circuitos eletrénicos;

Implementar circuitos eletrénicos através de esquemas;

Conhecer e saber identificar as diversas funcionalidades da plataforma Arduino e
do respetivo microcontrolador;

Compreender e desenvolver algoritmos na linguagem C-Arduino;

Conhecer o0s conceitos fundamentais relacionados com a algoritmia e
programacao;

Utilizar a programacgédo estruturada no desenvolvimento de programas para a
plataforma Arduino;

Conhecer e saber identificar as diversas funcionalidades de uma plataforma
mecanica,;

Conhecer, saber identificar e utilizar ferramentas de soldadura;

Saber soldar e dessoldar corretamente componentes eletronicos;

Identificar e saber utilizar sensores eletrénicos;

Identificar e saber utilizar corretamente sensores com a plataforma Arduino;
Implementar sistemas complexos constituidos por sensores, microcontroladores
numa plataforma mecanica (robotica).

10-25
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Niveis mais
avancados

Revisdo de conceitos e aperfeicoamento de algoritmos.

Aperfeicoamento de técnicas de soldadura.

Prototipagem de circuitos dedicados.

Preparacao e construcao de robot’s para provas internas ou exteriores a escola.
Utilizac&o de sensores especificos orientados a prova.

Provas Internas (Combate, Seguimento, Busca e Salvamento, resolucdo de
labirintos).

Modelacao e Construcéo de pecas 3D com recurso a impresséao 3D.

Técnicas de construcdo de estruturas mecanicas com recurso a ferramentas
elétricas.

Teatro

2Xsemana

Alunos do
10,2°e 3°
Ciclos Ciclo

Utilizar o corpo e a voz na construcdo de personagens.
Construir histérias para serem improvisadas.

Transformar formas narrativas em formas dramaticas.
Explorar criativamente diferentes formas de dizer textos.
Dramatizacéo de textos diversos.

Investigar e improvisar a partir de temas provenientes de outras areas do
conhecimento.

Inventar, construir e utilizar aderecos e cenarios.
Dramatizacéo de textos diversos.

Apresentacdo de pequena peca ou trabalho em progresso
Identificar e valorizar o teatro entre outras formas artisticas.
Dramatizacao de textos diversos.

Apresentacao do trabalho final.

10-20

Ténis

1/2xsema
na

Alunos do
Ens. Pré-
Escolar,

10,20 e 3°
Ciclos, Sec.,
ex-alunos do
CVG e adultos
externos

Atividades de aprendizagem do gesto técnico das pancadas basicas do ténis é
baseado num modelo os alunos limitam-se a copiar 0 gesto pelo gesto, ndo existe
a preocupacéo inicial (nivel de principiante) do controlo de bola para um local
preciso (internacionaliza¢édo da acao);

Treino de regularidade e persisténcia das pancadas do ténis, dando introdugcéo ao
jogo de rede;

Treino de profundidade, precisdo e peso de bola das pancadas do ténis, dando
muita importancia ao servigo;

O objetivo de ensino sera o jogo técnico-tatico, deste modo, o treino incide em
esquemas de baldes na qual se treina jogadas combinadas.

Ai o aluno preocupa-se em desenvolver o campo da profundidade e transferéncia
de peso mas nunca desligado a um aperfeicoamento técnico das pancadas com
regularidade na linha de fundo.

10 - 120
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e Consolidar o trabalho dos periodos anteriores, dando muita prioridade ao controle
e consisténcia das pancadas de ténis;

o Aplicar nas classes mais avancadas as noc¢fes técnicas/tacitas com 0 jogo
psicoldgico.

e Competi¢cdes finais (MASTERS e TORNEIO DE ENCERRAMENTO) a testar
toda a aprendizagem ao longo do ano escolar.

Melecas, 19 de outubro de 2018
O Coordenador das ACE
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