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VIA EDUCACAO

Plano de Estudos

Actividade Fisica e Desportiva 12 e 22 anos

Desenvolver as capacidades motoras dos alunos e ampliar o seu campo de experiéncias.

Promover o desenvolvimento integral da crianga.

Melhorar a realizagao das habilidades motoras nos diferentes tipos de actividades, conjugando
as suas iniciativas com a ac¢do dos colegas e aplicando correctamente as regras.

Fomentar a aquisicdo de habitos e comportamentos de estilos de vida sauddveis que se
mantenham na idade adulta, contribuindo para o aumento de indices de pratica desportiva da
populagdo portuguesa.

Estimular a consciéncia para usufruir da natureza, preservando-a.

Desenvolvimento de competéncias de resisténcia, agilidade e velocidade.

Treino de varios gestos fisicos.

Desenvolvimento do espirito desportivo de cooperacdo e do fair-play, no respeito pelas regras
das actividades e por todos os intervenientes.




12 e 22 anos

Exploragdo da
Natureza

VIA EDUCACAO

Percursos e jogos de orientagdo em corrida e em marcha.

Percursos na mata, com acompanhamento do professor, com jogos de
orientagdo em corrida e marcha.

Deslocamento e

Percursos, jogos e estafetas, com a integracdo de varias habilidades (rastejar,
rolar, saltar, subir e descer, fazer enrolamento).

Equilibrio
Percursos, jogos e estafetas, com a utilizagdo de varios aparelhos: "skate",
patins, triciclos, bicicletas e trotinetas.
Todas as formas de danca: folclore, danga-jazz, dangas de saldo, hip-hop, etc.
Ritmicas e

expressivas

Situacdes de exploragdo do movimento, em harmonia com o ritmo (musical ou
outro).

Toca e foge, roda do lengo, cabra cega, gato e o rato, barra do lenco, salto ao

Jogos eixo, jogo da macaca, jogo das cadeiras, jogos tradicionais (trac¢do com corda,
jogo da malha, jogo dos cantaros, jogo do aro, etc.).
Pericia e Actividades de manipulagdo com bola, raqueta, arco e stic e com oposic¢ado (jogo
Manipulagao do pay, etc. ...).

Oposigao e Luta

Todas as formas de luta em situacdo ludica (jogo dos torneios, jogo das
almofadas, etc. ...).
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12 e 22 anos
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VIA EDUCACAO

Para orientar da melhor forma os professores na organizacdo dos seus planos de aula, a Via

Educacdo® elaborou a seguinte planificagdo do ano lectivo, em termos de carga horaria a

atribuir a cada contetdo/bloco/area identificados no Plano de Estudos.

Desta forma, sem limitar demasiado a ac¢do de cada professor, na medida em que terd de

adequar o tipo/estrutura de aula a cada grupo de criancas, as condi¢des fisicas e instalagdes

gue existirem e a outras situagdes imponderaveis, fica garantida a leccionagdo de todos os

conteudos previstos e com carga hordria na proporgao adequada.

Exploracdo
da Percursos e jogos de orientacdo em corrida e em marcha. 3
Natureza
Percursos, jogos e estafetas, com a integracao de varias habilidades
Dfslocame (rastejar, rolar, saltar, subir e descer, fazer enrolamento). 6
ch;;ibrio Percursos, jogos e estafetas, com a utilizacdo de varios aparelhos: 0
"skate", patins, triciclos, bicicletas e trotinetes.

o Todas as formas de danca: folclore, danga-jazz, dangas de saldo, hip-
thmlca.s © | hop, etc. 6
expressiva
s SituacOes de exploragdo do movimento, em harmonia com o ritmo 5

(musical ou outro)
Toca e foge, roda do lencgo, cabra cega, gato e o rato, barra do lenco,
Jogos salto ao eixo, jogo da macaca, jogo das cadeiras, jogos tradicionais 10
(traccdo com corda, jogo da malha, jogo dos cantaros, jogo do aro,
etc.).
Com
implement | Actividades de manipulagdo com bola, raqueta, arco e stic e com 6
os/instrum | oposicdo (jogo do pau, etc.).
entos
Oposicdo e | Todas as formas de luta em situacdo ludica (jogo dos torneios, jogo 6
Luta das almofadas, etc.).
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VIA EDUCACAO

Plano de Estudos

Actividade Fisica e Desportiva 32 e 42 anos

Desenvolver as capacidades motoras dos alunos e ampliar o seu campo de experiéncias.

Promover o desenvolvimento integral da crianga.

Melhorar a realizagdao das habilidades motoras nos diferentes tipos de actividades, conjugando as
suas iniciativas com a ac¢do dos colegas e aplicando correctamente as regras.

Fomentar a aquisicdo de habitos e comportamentos de estilos de vida saudaveis que se mantenham
na idade adulta, contribuindo para o aumento de indices de pratica desportiva da populagao
portuguesa.

Estimular a consciéncia para usufruir da natureza, preservando-a.

Desenvolvimento de competéncias de resisténcia, agilidade e velocidade.

Treino de varios gestos fisicos e desportivos.

Desenvolvimento do espirito desportivo de cooperacao e do fair-play, no respeito pelas regras das
actividades e por todos os intervenientes.
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32 e 42 anos
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VIA EDUCACAO

COLECTIVAS

Jogos Pré-desportivos

Bola ao capitdo, stop, rabia, jogo de passes, bola ao poste, etc...

Formas simplificadas de jogo, em espagos reduzidos e com um menor

Andebol . . . . ~ L
numero de jogadores por equipa; situagdes de exercicio; jogo.
Basquetebol Formas simplificadas de jogo, em espagos reduzidos e com um menor
q numero de jogadores por equipa; situagdes de exercicio; jogo.
Eutebol Formas simplificadas de jogo, em espacgos reduzidos e com um menor
numero de jogadores por equipa; situacdes de exercicio; jogo.
Voleibol Formas simplificadas de jogo, em espacgos reduzidos e com um menor
numero de jogadores por equipa; situagdes de exercicio; jogo.
INDIVIDUAIS
Atletismo Corridas, saltos e estafetas.
Enrolamentos, posi¢cdes de equilibrio, deslocamentos e elementos de
ligacdo (saltos e voltas).
Ginastica
Manipulacdo de materiais especificos (bolas, arcos e cordas).
Saltos, deslocamentos, deslizamentos, rotacGes, mergulhos.
Natagao

Jogos.
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32 e 42 anos

.

VIA EDUCACAO

Jogos Pré- - -

& . Bola ao capitdo, stop, rabia, jogo de passes, bola ao poste, etc. 10
desportivos
Formas simplificadas de jogo, em espagos reduzidos e com um

Andebol menor numero de jogadores por equipa; situa¢des de exercicio; 3
jogo.

Formas simplificadas de jogo, em espagos reduzidos e com um

Basquetebol | menor nimero de jogadores por equipa; situagdes de exercicio; 3
jogo.

Formas simplificadas de jogo, em espacos reduzidos e com um

Futebol menor numero de jogadores por equipa; situacdes de exercicio; 4
jogo.

Formas simplificadas de jogo, em espacos reduzidos e com um

Voleibol menor numero de jogadores por equipa; situacdes de exercicio; 3
jogo.

Atletismo Corridas, saltos e estafetas. 6
Enrolamentos, posi¢cdes de equilibrio, deslocamentos e elementos 8
de ligagdo (saltos e voltas).

Ginastica
Manipulagdo de materiais especificos (bolas, arcos e cordas). 2
Saltos, deslocamentos, deslizamentos, rotacGes, mergulhos.

Natacao**

Jogos.

** Ndo foram contempladas as aulas de Natacdo devido a improbabilidade de existirem infra-
estruturas que permitam a realizagdo desta actividade. No caso de haver, caberd ao professor
fazer a adaptacdo necessaria a planificacdo.
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VIA EDUCACAO
A Avaliacdo é um dos momentos fundamentais na implementacdo das Actividades de
Enriquecimento Curricular, ndo tanto por uma questdao de formalismo, pois as Actividades sdo

essencialmente lddicas, mas sim na qualidade de feedback estratégico aos professores

titulares e Encarregados de Educagao.

Nesse sentido, todos os professores terdo ao dispor materiais de apoio a leccionacdo como
fichas de trabalho e de avaliagdo orais e escritas, fichas de registo de ocorréncia e grelhas de
avaliacdo dos alunos de forma a que lhes seja possivel assegurar tanto o processo de
planificagdo das aulas, como proceder a avaliagdo individual dos alunos no final de cada

periodo lectivo.

No sentido de valorizar a reflexdo em conjunto, a Via Educagao®. propde também que, para
além da avaliagdo proposta pelas grelhas, haja em todos os periodos lectivos um momento de
auto-avaliagdo e de reflexdo com o professor, de forma a tornar as criangas conscientes e
criticas do seu trabalho. Seria desejdvel que, no decorrer desse processo de auto-avaliacdo, os

", u

alunos fossem incentivados a utilizar critérios como “gosto mais... / gosto menos...”; “acho que

4

fiz bem... / acho que fiz mal...”; “fiquei contente com o que fiz... / ndo fiquei”, e também a
justifica-los: “Porque...”., de modo a promover neles a identificacdo com o seu proprio

percurso escolar, e também algum sentido de responsabilidade.
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