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Atividades Desportivas

Introdugao

Esta planificagdo visa a organizacdo das aulas segundo uma forma gradual com vista a atingir os objetivos
propostos no final do ano letivo. Esta separada por niveis de escolaridade (1° e 2° / 3° e 4°), porém os técnicos
devem ter em atengdo tanto o nivel da turma em questdo como os diferentes niveis individuais dos alunos.

Esta diferenciagcdo tem como objetivo consolidar a aprendizagem dos alunos mais desenvolvidos e reduzir
gradualmente as dificuldades dos alunos menos desenvolvidos ao nivel da motricidade.

Cada técnico tem as suas formas e métodos de trabalho e esta planificacdo pode e devera ser adaptada por
si, com vista ao melhor funcionamento da atividade. Sugere-se a organizacao de cada sessdao em trés partes:

. 2 - Aquecimento;
. 2 - Parte principal (de acordo com os objetivos definidos);
. 2 - Feedback sobre a aula.

Importante salvaguardar a seguranca de todos os alunos em todo e qualquer exercicio. Ter em atengao
guando estamos em aulas organizadas em estagdes, ficar proximo dos exercicios suscetiveis de maior
inseguranca e lutar contra os “medos" dos alunos. Por exemplo, quando estamos a fazer rolamentos, ter em
atencdo as ajudas e estar proximos dos alunos.

Os técnicos devem também ter em atencdo que os alunos estdo durante todo o dia em aulas e potenciar a
oportunidade de “brincar" com regras impostas pelo mesmo. O brincar e a alegria na aula é importantissima,
sem nunca deixar de delinear regras e criar situacGes de aprendizagem.

Objetivos gerais

e Contribuir para o desenvolvimento global dos alunos, em interligagdo com as aprendizagens escolares;
e Desenvolver as capacidades motoras das criancas;

e Potenciar o contacto com atividades desportivas diversificadas;

e Estimular a pratica desportiva e a aquisicdo de estilos de vida saudaveis;

e Promover o respeito pelas regras das atividades e pelos outros intervenientes;

e Dar a conhecer entidades da comunidade local na area do desporto.

Entidades Parceiras

Vitéria Futebol Clube, APPACDM Setubal, Scalipus Clube de Settbal, Capoeira Agua de Beber, Associagdo de
Patinagem de Setubal, Andebol Clube Naval Setubalense, All aBoard

4 A SGEOTRN

_ - /' ‘\
& & (&)
0

APPACDM S
SCTUBAL Nona? \ 04 ' DE B("

ANDEB#L |

CLUBE NAVAL SETUBALENZE

SALL
ABOARD

=

Federagdo Concelhia de Setubal das AssociagOes de Pais

Praceta da Sociedade Arqueoldgica Lusitana — Lote 12, Loja 3 2
2910-675 — Setubal

cosap.pt | geral@cosap.pt



PLANIFICAGAO AEC

Atividades Desportivas

12 e 22 anos de escolaridade

Regras

Desporto inclusivo

(1)
20 de setembro e 2 de
outubro

Expressdo corporal e
consciencializagao
do corpo

Dinamicas de
grupo

Estabelecer as regras para a
atividade fisica e desportiva

Assinalar as jornadas
desportivas para a inclusao,
organizadas pela APPACDM;
Praticar atividade fisica
adaptada;

Conhecer regras especificas das
modalidades.

Realizar acbes motoras
fundamentais e deslocamentos...

o Desenvolver as habilidades

motoras nos diferentes tipos de
atividades, conjugando as suas
iniciativas com a acdo dos
colegas e aplicando
corretamente as regras;
Fomentar o espirito desportivo e
do fair-play, no respeito pelas
regras das atividades e por
todos os intervenientes.

Federacdo Concelhia de Setubal das Associa¢des de Pais

Interagir com os alunos na elaboracdo de uma lista

de regras e consequéncias do ndo cumprimento
para o bom funcionamento das aulas.

Dinamizar as seguintes modalidades especificas:

Boccia;

Golbol;

Vélei Sentado;

Basquetebol em cadeira de rodas.

Gincanas;

Jogo da Estatua;

Jogo do Espelho (lateralidade);
O Rei manda.

Fazer o aquecimento articular no sentido
céfalo-caudal;

Realizar movimentos de ativacao corporal ao
som de musica;

Jogo da mimica, jogo do espelho, jogo da
batata quente, coreografia do professor,
bingo do movimento, jogo das palavras, jogo
do conhecimento das modalidades,
monopdlio do movimento, reconhecimento
de movimentacgGes, macaco do chinés
estatico, resposta ao estimulo, circuito.
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Conversa com a turma, jogos de
cooperagao

Material cedido pela APPACDM Setubal:
o Kits de Boccia;
« Bolas de Golbol;
o Rede/corda, postes para rede e bola
de Vélei;
« Bolas de basquetebol, cadeira de
rodas, cesto de basquetebol. (2)

Atividades ludicas / jogos

Dinamicas de grupo, nomeadamente em
sala de aula, quando as condicGes
meteoroldgicas ndo sdo favoraveis a
atividades no exterior.

(Consultar “Guia Pratico de RecomendacGes
para SessoOes de Atividade Fisica na Sala de
Aula-AEC”, disponivel na plataforma Teams
da COSAP)
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Atividades Desportivas

Atividades de
deslocamento e
equilibrio

Atividades de
Manipulagao

Jogos pré
desportivos
(Iniciagdo)
Grupos reduzidos

Rolamentos

Expressoes

Ajustar o equilibrio as ac6es motoras
basicas do deslocamento, no solo e
em aparelhos.

Realizar habilidades variadas
manipulando diferentes
instrumentos.

Adquirir competéncias fundamentais
para a aprendizagem dos jogos
desportivos coletivos.

Aplicar capacidade criativa numa
perspetiva interdisciplinar.

Realizar de forma correta o
rolamento a frente terminando de
pé sem a ajuda das maos.
(Rolamento atras introducdo).

Realizar as ac6es motoras
fundamentais e deslocamentos,
expressdo corporal e
consciencializa¢ao do corpo.

Federacdo Concelhia de Setubal das Associa¢des de Pais

Rastejar, saltar, subir, passar obstaculos, equilibrio
na base do banco sueco, etc.

Manipulagao com bolas de diversos tamanhos,
arcos, raquetes, cordas, etc.

Bola ao capitdo, jogo da rabia, jogo dos passes, etc.

Utilizacdo de colchdes, trabalho a ser efetuado sob
atencao atenta.

Uso de instrumentos, musica, jogo da estatua, etc.

aec@cosap.pt | cosap.pt
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Abordagens ludicas individuais e/ou de
grupo.

Dominio dos objetos em situacgdo
individual e a pares.

Abordagens interdisciplinares, em grupo
e com uma forte componente ludica.

complementares mais simples para que o
tempo de espera seja mais reduzido,
preferencialmente utilizando trabalho
por estagdes

Utilizar formas ludicas e dinamicas.
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Atividades Desportivas

32 e 42 anos de escolaridade

Regras de
funcionamento

Desporto inclusivo

(1)
20 de setembro e 2 de
outubro

Expressao corporal e
consciencializagao
do corpo

Dinamicas de
grupo

Estabelecer as regras para a atividade
fisica e desportiva

o Assinalar as jornadas desportivas
para a inclusdo, organizadas pela
APPACDWM;

o Praticar atividade fisica adaptada;

« Conhecer regras especificas das
modalidades.

Realizar agdes motoras fundamentais e
deslocamentos...

Desenvolver as habilidades motoras nos
diferentes tipos de atividades,
conjugando as suas iniciativas com a a¢ao
dos colegas e aplicando corretamente as
regras;

Fomentar o espirito desportivo e do fair-
play, no respeito pelas regras das
atividades e por todos os intervenientes

Federacdo Concelhia de Setubal das Associa¢des de Pais

Elaborar uma lista de regras para o bom
funcionamento das aulas e consequéncias do
nao cumprimento.

Dinamizar as seguintes modalidades
especificas:

Boccia;

Golbol;

Vélei Sentado;

Basquetebol em cadeira de rodas.

Gincanas;

Jogo da Estatua;

Jogo do Espelho (lateralidade);
O Rei manda

Fazer o aquecimento articular no sentido
céfalo-caudal;

Realizar movimentos de ativacao
corporal ao som de musica;

Jogo da mimica, jogo do espelho, jogo da
batata quente, coreografia do professor,
bingo do movimento, jogo das palavras,
jogo do conhecimento das modalidades,
monopdlio do movimento,
reconhecimento de movimentacdoes,
macaco do chinés estatico, resposta ao
estimulo, circuito.
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Conversa com a turma

Material cedido pela APPACDM Setubal:
« Kits de Boccia;
« Bolas de Golbol;
« Rede/corda, postes para rede e bola
de Vélei;
« Bolas de basquetebol, cadeira de
rodas, cesto de basquetebol (2)

Dinamicas de grupo, nomeadamente em
sala de aula, quando as condicGes
meteoroldgicas ndo sdo favoraveis a
atividades no exterior.

(Consultar “Guia Pratico de Recomendacdes
para SessoOes de Atividade Fisica na Sala de
Aula-AEC”, disponivel na plataforma Teams
da COSAP)
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Atividades Desportivas

Jogos Pré-
Desportivos

Atividades de
Manipulacao
Atividades de
deslocamento e
equilibrio

Jogos Coletivos
(Futebol / Andebol
/ Basquetebol)

Ginastica

Atletismo

Expressoes

Adquirir competéncias fundamentais
para a aprendizagem dos jogos
desportivos coletivos.

Aplicar capacidade criativa numa
perspetiva interdisciplinar.

Realizar habilidades variadas
manipulando diferentes instrumentos.
Ajustar o equilibrio as agées motoras
basicas do deslocamento, no solo e em
aparelhos.

Cumprir as regras e o objetivo do jogo em
cooperacdo com os companheiros.

Conhecer e executar as principais
habilidades gimnicas.

Realizar as agdes motoras fundamentais
de cada modalidade do atletismo.

Criacdo de sequéncias e coreografias
simples a expor na festa de final de ano.

Federacdo Concelhia de Setubal das Associa¢des de Pais

Bola ao capitdo, jogo da rabia, jogo dos
passes, jogo do Mata, etc.

Manipulagdo com bolas de diversos
tamanhos, arcos, raquetes, cordas, etc.

Rastejar, saltar, subir, passar obstaculos,
equilibrio na base do banco sueco, etc.

Formas simplificadas de jogo, jogo reduzido,
situacdes de exercicio critério e jogo formal.

Rolamentos, posicdes de equilibrio,
deslocamentos e elementos de ligacao.

Salto ao eixo (corrida, chamada, fase de voo e
rececdo no solo)

Corridas, saltos e estafetas.

Aulas tematicas com musica, criagdo de
coreografias simples e de facil memorizagado
por parte dos alunos. (3)
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Abordagens interdisciplinares, em grupo
e com uma forte componente ludica.

Dominio dos objetos em situagdo
individual, a pares e em grupos.

Abordagens ludicas individuais e/ou de
grupo.

Explicar globalmente o jogo, adequar o n?
de elementos de cada equipa ao espaco e
ao nivel de desempenho das criangas e
mudar frequentemente a funcao da
crianga.

Utilizar formas ludicas e percursos
simplificados.

Utilizar formas ludicas e privilegiar as
estafetas como forma do relacionamento
do esforgo individual aos resultados
coletivos

Dividir aturma em 2 / 3 grupos e
trabalhar com um grupo de cada vez com
vista ao produto final articulando com
outra atividade de controlo simples.
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Atividades Desportivas

Notas

(1) Antes da dinamizagdo das atividades, os técnicos devem consultar as regras especificas das modalidades
no guido de proposta pratica elaborado pelos técnicos de atividade fisica adaptada da APPACDM de Setubal
(em anexo). Em caso de necessidade de esclarecimento de alguma duvida acerca das regras das modalidades,
contactar a U.D.| através do email:

(2) A disponibilizagdo de material fica a responsabilidade da APPACDM de Setubal, no caso de a escola ndo o
conseguir oferecer.

(3) Articular com o Coordenador de Escola, Professores Titulares e Técnicos de outras AEC da escola, de modo
a implementar um projeto relevante para a escola e motivador para os alunos.

Federagdo Concelhia de Setubal das Associa¢oes de Pais

Praceta da Sociedade Arqueoldgica Lusitana — Lote 12, Loja 3 7
2910-675 — Setubal

cosap.pt | geral@cosap.pt
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Atividades Desportivas

Anexo |

Desporto inclusivo - Guido de proposta pratica:
Boccia:

o Apresentagdo aos alunos da divisdo por equipas na modalidade, regras do espaco e regras basicas
do jogo

« Exercicios de precisdo nas “casas” do campo definidas pelo técnico para arcos, cones ou alvos de
precisdo a colocar no chdo (sugere — se a variagdao dos alvos, tamanho dos mesmos e distancia de
langamento)

o Jogo individual, a pares ou em equipas (3vs3)

Golbol:

o Apresentacdo das regras de jogo.

o Passes e rececdo entre os alunos vendados de forma a adaptarem — se ao estimulo do som da bola
de golbol.

o Lancamentos dos alunos vendados para cones com apoio e indicagées de um outro aluno sem estar
vendado (sugere — se a variacdo da distancia de lancamento).

e Jogo 3 vs 3 entre os alunos vendados.

Vélei sentado:

o Apresentacado das regras de jogo

« Passes e rececdo entre os alunos sentados com bolas de vélei
o Execucgdo de servigos sentados

e Jogo

Basquetebol em cadeira de rodas:

o Apresentagdo das regras de jogo

o Exercicios de slalom em cadeira de rodas (deslocagdo por um trajeto especificamente definido pelo
professor com contorno de obstaculos)

« Exercicios de batimento de bola no chdo com os alunos em cadeiras de rodas

« Exercicios de langamento para o cesto na cadeira de rodas a diversas distancias

« Jogo

Federagdo Concelhia de Setubal das Associa¢oes de Pais

Praceta da Sociedade Arqueoldgica Lusitana — Lote 12, Loja 3 8
2910-675 — Setubal
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