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Ballet

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclos

Objetivos:

e Desenvolver as capacidades técnicas, a compreensdo e a execu¢do dos varios
exercicios em que os contetidos estdo presentes, de acordo com o nivel pretendido;

e Desenvolver a capacidade de um maior e melhor conhecimento do corpo,
adquirindo uma melhor e mais correta postura corporal, rotacdo externa (en
dehors), elasticidade, tonicidade, equilibrio, musicalidade, capacidade de
memorizagdo, bem como o desenvolvimento da coordenacéo e da propria técnica;

e Proporcionar o contacto com a mdsica e o ritmo, desenvolvendo uma maior
perce¢do auditiva, proporcionando, ainda, uma harmonia entre a Danga e a
Mudsica;

e Desenvolver a percegdo temporal e espacial;

e Dominar a terminologia dos passos basicos utilizados nas aulas de Técnica de
Danca Classica;

e Promover a socializacdo, o trabalho em grupo e o gosto pela Danga;

e Contribuir para o desenvolvimento criativo e interpretativo do aluno,
desenvolvendo uma maior sensibilidade estética e criando novo publico para esta
forma de Arte, integrando apresentacdes publicas.
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Carga Horéria 45 min | 2x por semana
Mensalidade 30,00 €
Limite por grupo 10 alunos
Docente Elisabete Cardoso
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Danca Criativa

Publico-alvo: Pré-escolar (Sala dos 4 e 5 anos)

Objetivos:

e Desenvolver a criatividade e o0 gosto pelo movimento;

e Adquirir consciéncia corporal, suas possibilidades e limites;

e Desenvolver a percecdo especial;

e Desenvolver a musicalidade, a coordenacao e expressividade;

e Desenvolver a capacidade de socializacdo através do trabalho de grupo (relactes
interpessoais);

e Criar, memorizar e reproduzir frases musicais;

e Adquirir nocdo e estrutura coreogréafica — principio, meio e fim;

e Fomentar a expressdo artistica da crianga.

Carga Horaria 45 min | 2 x por semana
Mensalidade 30,00 €
Limite por grupo 10 alunos
Docente Elisabete Cardoso
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Guitarra
Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclos
Objetivos:

« Utilizar o afinador eletrénico e outras técnicas de afinacdo da guitarra;

« Executar exercicios basicos para aperfeicoamento da técnica na guitarra;

« Tocar um conjunto programado de masicas de diversos géneros musicais (pop,
rock, classico);

« Tocar musicas por si escolhidas;

« Fazer musica em conjunto com outros colegas;

e Ler e escrever em partitura e tablatura;

« Identificar elementos fundamentais da masica;

 Ganhar resiliéncia perante dificuldades;

« Treinar técnicas de foco da atencdo e escuta;

« Desenvolver sensibilidade a diversidade cultural na musica.
Compreender as técnicas fundamentais de postura corporal, e de mao esquerda e

direita para tocar notas e acordes;

Carga Horaria 60 min
(1x por semana)

Mensalidade 35,00 €

Limite por grupo 6 alunos
Docente Paulo Cabrita
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Judo Infantil

PUblico-alvo: Pré-Escolar

O Judo é um desporto de combate, que faz parte do Programa Olimpico.

E a modalidade desportiva recomendada pela Unesco e Comité Olimpico Internacional
para criangas e jovens.

Esta recomendacdo deve-se a rigqueza de
estimulos a nivel fisico, motor, psicoldgico e
social que oferece através de formas jogadas e de
luta.

O seu Processo Ensino-aprendizagem assenta
num Codigo Moral constituido por valores como:
a Coragem, a Honra, o Respeito, a Sinceridade, a
Gentileza, a Modéstia, o Controlo de Si e a
Amizade.

Em Portugal, esta modalidade apresenta uma
grande tradicdo. Atletas como Telma Monteiro
(Medalha de Bronze nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro) e Ana Cachola (Atleta
algarvia que se sagrou por 3 vezes Camped Europeia) tém levado o nome do Judo
Portugués a todos os cantos do mundo.

L.

Objetivos:

Com o Judo pretende-se:

a) desenvolver e aperfeicoar todas as capacidades fisicas, psicoldgicas e motoras

b) desenvolver a coordenacdo intersegmentar, a coordenacdo 6culo-manual, a
ritmicidade, a lateralidade, a propriocepcdo, a concentragdo, 0 autoconhecimento e a
capacidade de superacéo;

c) desenvolver a capacidade de interacéo social dos judocas;

d) aprender técnicas de queda que possibilitam a chegada ao solo em seguranca;

e) aprender técnicas de projecdo que poderdo auxiliar em termos de defesa pessoal,;

f) aprender técnicas de imobilizacdo que permitem o desenvolvimento da percecdo de
distribuicdo do peso do corpo e do controlo do corpo de um parceiro;

Carga Horaria 45 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 € (inscri¢do +20,00€)!
Limite por grupo 6 alunos
Docente Academia de Judo de Faro

!nscricdo e seguro na respetiva Federacdo da modalidade.
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Judo Juvenil

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclos

O Judo € um desporto de combate, que
faz parte do Programa Olimpico.

E a modalidade desportiva recomendada
pela Unesco e Comité Olimpico
Internacional para criancas e jovens.
Esta recomendacdo deve-se a riqueza de
estimulos a nivel fisico, motor,
psicoldgico e social que oferece através
de formas jogadas e de luta.

O seu Processo Ensino-aprendizagem
assenta num Cddigo Moral constituido
por valores como: a Coragem, a Honra, 0
Respeito, a Sinceridade, a Gentileza, a
Modéstia, o Controlo de Si e a Amizade.
Em Portugal, esta modalidade apresenta
uma grande tradigdo. Atletas como Telma Monteiro (Medalha de Bronze nos Jogos
Olimpicos do Rio de Janeiro) e Ana Cachola (Atleta algarvia que se sagrou por 3 vezes
Campea Europeia) tém levado o nome do Judo Portugués a todos os cantos do mundo.

Objetivos:

Com o Judo pretende-se:

a) desenvolver e aperfeicoar todas as capacidades fisicas, psicoldgicas e motoras

b) desenvolver a coordenacdo intersegmentar, a coordenacdo &culo-manual, a
ritmicidade, a lateralidade, a propriocepcdo, a concentragdo, 0 autoconhecimento e a
capacidade de superacéo;

c) desenvolver a capacidade de interacéo social dos judocas;

d) aprender técnicas de queda que possibilitam a chegada ao solo em seguranca;

e) aprender técnicas de projecao que poderdo auxiliar em termos de defesa pessoal;

f) aprender técnicas de imobilizacdo que permitem o desenvolvimento da percecdo de
distribuicdo do peso do corpo e do controlo do corpo de um parceiro;

Carga Horaria 45 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 € (inscri¢do +20,00€)?
Limite por grupo 6 alunos
Docente Academia de Judo de Faro

2 Inscrigdo e seguro na respetiva Federacdo da modalidade.
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Karaté Infantil

Publico-alvo: Pré-Escolar

A sua pratica é viavel, no pré—escolar enquanto pratica educacional por apresentar—se
como uma atividade trabalhada através de objetivos, conteudos, métodos e experiéncias
ou Vvivéncias corporais que contribui para a formacéo da crianca, sendo também indicado
por especialistas para efeitos de valor terapéutico.

Objetivos:

e Desenvolver a motricidade;

e Proporcionar harmonia, principios de respeito, dominio proéprio, disciplina,
autoconfianga, concentracao, determinacdo e humildade;
e Promover a integracado e socializagao entre os alunos, desenvolvendo o espirito de

esforco e cooperacao.

Carga Horéria 45 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 € (inscrigio +35,00€)*
Limite por grupo 6 alunos
Docente Carlos Cadete 4° Dan Treinador grau |1l FNKP

3 Inscrigdo e seguro na respetiva Federac3o da modalidade.
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Karaté Juvenil

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° ciclo

Sendo uma arte marcial com origens em praticas guerreiras, o Karate-Do [4% T-15] é uma
excelente ferramenta para o desenvolvimento do corpo de seu praticante. Devido a sua
grande quantidade de exercicios e métodos de treinamento, proporciona o
desenvolvimento corporal infantil de forma integral, colaborando com o processo de

formacéo bioldgica do corpo da crianca.

Objetivos:

e Desenvolver a motricidade;

e Proporcionar harmonia, principios de respeito, dominio proprio, disciplina,
autoconfianca, concentracao, determinacdo e humildade;
e Promover a integracao e socializacao entre os alunos, desenvolvendo o espirito de

esforco e cooperacéo.

Carga Horaria 45 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 € (inscri¢do +35,00€)*
Limite por grupo 6 alunos

4 Inscric3o e seguro na respetiva Federacio da modalidade.
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Oficina de Teatro

PUblico-alvo: Pré-Escolar

Objetivos:

e Iniciar os alunos na Expressdo Dramatica / Teatro;

e Aprender Teatro (nas modalidades de: Corpo, Voz, Movimento e interpretagéo);

e Promover junto dos alunos o gosto pelo sentido estético;

e Ocupar os tempos livres de uma forma saudavel e divertida;

e Favorecer o desenvolvimento da autonomia pessoal, alicergada numa consciéncia
critica dos interesses e valores e no conhecimento das capacidades e aptiddes
préprias, dentro de principios de liberdade e responsabilidade;

e Desenvolver a sensibilidade para as criac@es culturais, artisticas e literarias que se
iniciam nesta fase da vida;

e Apresentar pecas de teatro.

Carga Horéria 45 min | 1x por semana
Mensalidade 30,00 €
Limite por grupo 6 alunos
Docente Hugo Sancho
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Padel
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PuUblico-alvo: do 3° ao 9° ano

Caracteristicas:

E dificil encontrar um desporto de equipa que tenha tantos adeptos de ambos 0s sexos e
com uma abrangéncia etaria tdo grande (dos 5/6 anos aos 80). Esta € uma das
caracteristicas mais interessantes do desporto, que muitas vezes é jogado em familia.

A facilidade de aprendizagem é outra das vantagens, sendo possivel trocar bolas e
disputar pontos desde a primeira experiéncia.

Com o apoio de monitores especializados e jogando com alguma frequéncia pode evoluir-
se bastante e num curto espago de tempo.

E um desporto divertido, com muitas trocas de bolas e, por ser jogado a pares, social.

Carga Horaria 60 min | 2x por semana | 1xpor semana
Mensalidade 45,00 € (3° e 4° ano) /50,00 € (2° e 3° 35,00 €
ciclo)
Limite por grupo 6 alunos (3° e 4° ano) / 4 alunos (2° e 3° ciclo)
Docentes David Guerreiro/ Silvia Bastos
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Plano

Publico-alvo: Pré- Escolar (Sala dos 4/5 Anos)

Objetivos:

e Postura no instrumento;

e Conhecer todo o teclado;

e Identificar e tocar ritmos diferenciados;

e Executar notas na clave de Sol e F3;

e Tocar exercicios com maos separadas e executar linhas melddicas com ambas as
mé&os em intervalos diferenciados.

e Sensibilizagcdo ao som e timbre do instrumento;

e Sensibilizacdo a musica;

e Qualidade do som;

e Pulsacdo;

e Dinamica, leitura, forma e frase musical;

e Leitura a primeira vista;

¢ Interpretacdo de reportério composto por obras de diferentes épocas, estilos com
dificuldade de acordo com o nivel;

e Fomentar a audicao de concertos e audi¢des; desenvolver a capacidade auditiva e
ritmica;

e Prética de escalas, arpejos, estudos e pegas.
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Carga Horaria 45 min | 1x por semana
Mensalidade 25,00 €
Limite por grupo 1 a 2 alunos
Docente Rodrigo Lopes/Paulo Cabrita
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Plano

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclo

Objetivos:

e Postura no instrumento; conhecer todo o teclado;

e Identificar e tocar ritmos diferenciados;

e Executar notas na clave de Sol e F3;

e Tocar exercicios com maos separadas e executar linhas melddicas com ambas as
méaos em intervalos diferenciados;

e Sensibilizacdo ao som e timbre do instrumento;

e Sensibilizacdo a masica;

e Qualidade do som;

e Pulsacdo;

e Dinamica;

e Leitura, forma e frase musical;

e Leitura a primeira vista;

e Interpretacdo de reportério composto por obras de diferentes épocas, estilos com
dificuldade de acordo com o nivel,

e Fomentar a audicao de concertos e audi¢des; desenvolver a capacidade auditiva e
ritmica;

e Prética de escalas, arpejos, estudos e pegas.

Carga Horaria 45 min | 1x por semana
. 1° Ciclo 35,00 €
Mensalidade 2°¢ 3° Ciclo 42,50 €
Limite por grupo 1 a2 alunos
Docente Rodrigo Lopes/Paulo Cabrita
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Teatro

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclo

Objetivos:

e Receber formacéo teatral que permite ao aluno compreender o universo do ator;

e Aprender Teatro (nas modalidades de: Corpo, Voz, Respiracdo, Movimento,
interpretagdo / Improvisacgao...);

e Promover junto dos alunos o gosto pelo sentido estético;

e Ocupar os tempos livres de uma forma saudavel e divertida;

e Favorecer o desenvolvimento da autonomia pessoal, alicergada numa consciéncia
critica dos interesses e valores e no conhecimento das capacidades e aptiddes
proprias, dentro de principios de liberdade e responsabilidade;

e Desenvolver a sensibilidade para as criag@es culturais, artisticas e literarias que se
iniciam nesta fase da vida;

e Apresentar pecas de teatro.

Carga Horaria 45 min | 1x por semana
Mensalidade 30,00 €
Limite por grupo 6 alunos
Docente Hugo Sancho

ATIVIDADES EXTRACURRICULARES | Colégio Nossa Senhora do Alto



The Inventors
Publico-alvo: alunos do 2° ao 6° ano
Caracteristicas:

As atividades de The Inventors pretendem inspirar uma nova geracdo de pequenos
inventores introduzindo as criangas a programacao, electrénica, design, robotica,
animacéo, ferramentas de prototipagem rapida, entre outros.

Apoiado numa filosofia pedagodgica construcionista, o programa The Inventors é
desenvolvido numa base de projetos onde é dada liberdade aos alunos para explorar e
criar. Esta é uma oportunidade Unica para as criangas entrarem em contacto direto com
ferramentas e tecnologia que seguramente fardo parte do seu futuro. Em algumas destas
atividades as criancas irdo construir os seus préprios brinquedos que poderédo depois levar
para casa.

__r—dlipl=

“HINVENTORS

Carga Horaria 60 min | 1x por semana
Mensalidade 50,00 €
Kit 66,00 € (22€ novembro, 22€ janeiro e
22¢€ abril)
Limite por grupo 6 alunos
Docente Professor asse_gqrado pela prépria
atividade
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Crossfit Criancas
Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclo

Caracteristicas:
“Criancas que crescem ativas revelam melhores desempenhos escolares e aumentam a
probabilidade de se tornarem adultos bem-sucedidos.”

O Crossfit Criancas explora movimentos e habilidades naturais do seu corpo,
traduzindo-se em literacia fisica, melhora o desempenho desportivo, cognitivo,
capacidades de concentracdo e de foco, capacidades de estabelecer objetivos e
desenvolver estratégias,

de trabalhar em equipa e de cooperar, de competir, de gerir e rentabilizar o seu tempo,
bem como reduz significativamente o risco de lesdes ao longo da vida.

Os Treinos:
eTreinos criados a medida das necessidades e capacidades de cada crianca;

e O treino para criancas até aos 14 anos responde a necessidades muito idénticas
que variam apenas em grau de exigéncia e tipo;
e Treinos alegres, de carater ludico e inclusivo;

e Muito variado e genérico;

e Minimalistas e acessiveis as varias idades;
e Pouco equipamento;

e Privilegiando o peso corporal.

Carga Horaria 60 min
. 35,00 € 1x semana
e el 50,00 € 2x semana®
Limite por grupo 15 alunos
Docente David Guerreiro

5> Dependendo do nimero de inscri¢des
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Danca contemporanea e Hip Hop

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclo

Objetivos:

e Desenvolver a coordenagdo motora, ritmo, musicalidade e passos técnicos das

modalidades apresentadas;

e Exercitar e aprender a dangar tais modalidades, de forma divertida e dindmica;
e Promover a disciplina, atencdo, criatividade;
e Colocar as criancas como agentes ativos da aprendizagem.

=

Carga Horéria 40 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 €
Limite minimo por grupo 6 alunos
Docente Isabel Polito
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Violino

Publico-alvo: 12, 22 e 32 Ciclos

A aprendizagem de um instrumento musical tem um papel importante na formacéo de
criancas e jovens, uma vez que desenvolve capacidades cognitivas e motoras. Desta
forma, no caso especifico do violino, sdo desenvolvidos aspetos como expressao,
autonomia, postura, comunicacdo, coordenacdo, foco, atencdo, sociabilizacdo e
resiliéncia.

Assim, através da préatica pretende-se atingir objetivos como:

e Desenvolvimento auditivo

e Sensibilidade musical

e Afinacdo

e Leitura de partituras

e Execucédo de melodias

e Expressao musical

e Sentido ritmico

e Capacidade de memorizagéo

e Pensamento estético e artistico
e Pensamento melddico e harmonico
e Capacidade performativa

e Interpretagéo

dade horéaria 60 min (1x por semana)

Nov!

Mensalidade 35,00€
Limite por grupo 4 alunos
Docente Marta Justino
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Ginastica Acrobatica

Publico-alvo: 1°, 2° e 3° Ciclo

Objetivos:

A Ginastica Acrobatica € uma pratica corporal que envolve aspetos fisicos como
flexibilidade, coordenacdo motora e forga.

e Desenvolver a coordenacdo motora, a forca e a flexibilidade;
e Promover a disciplina, atencdo, criatividade.
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Carga Horaria 40 min | 2x por semana
Mensalidade 35,00 €
Limite minimo por grupo 6 alunos
Docente Isabel Polito
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Informacdes Gerais:

- As atividades tém o um més experimental, em que os Pais poderéo
repensar a opc¢ao na escolha que fizeram.

- Concluido 0 més experimental, existe 0 compromisso de frequéncia para
0 ano letivo em que a inscricdo diz respeito;

- Néo serdo consideradas desisténcias de atividades, mesmo que a titulo
excecional, durante o 3° Periodo.
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