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Ballet contemporaneo

1.9,2.2e 3.°Cicloss

Desenvolver as capacidades técnicas, a compreensao e a execucao dos varios exercicios em que

os conteudos estao presentes, de acordo com o nivel pretendido;

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

prépria técnica;

Proporcionar o contacto com a musica e o ritmo, desenvolvendo uma maior percegao auditiva,

proporcionando, ainda, uma harmonia entre a Danca e a Musica;

Desenvolver a percecdo temporal e espacial;

Dominar a terminologia dos passos basicos utilizados nas aulas de Técnica de Dancga Classica;
Promover a socializagao, o trabalho em grupo e o gosto pela Danga;

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.
CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min | 2x por semana 40,00 €
LIMITE POR GRUPO DOCENTE
10 alunos Elisabete Cardoso
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Danca Criativa

Pré-escolar (Sala dos 4 e 5 anos)

Desenvolver a criatividade e o gosto pelo movimento;

Adquirir consciéncia corporal, suas possibilidades e limites;

Desenvolver a percecao espacial;

Desenvolver a musicalidade, a coordenacao e expressividade;

Desenvolver a capacidade de socializacdo através do trabalho de grupo (relagdes interpessoais);
Criar, memorizar e reproduzir frases musicais;

Adquirir nogéo e estrutura coreografica — principio, meio e fim;

Fomentar a expressao artistica da crianca.

CARGA HORARIA MENSALIDADE

40 min | 2 x por semana 40,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTE

10 alunos Elisabete Cardoso
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Guitarra

1.9,2.2e 3.°Cicloss

Utilizar o afinador eletrdnico e outras técnicas de afinagao da guitarra;

Executar exercicios basicos para aperfeicoamento da técnica na guitarra;

Tocar um conjunto programado de musicas de diversos géneros musicais (pop, rock, classico);
Tocar musicas por si escolhidas;

Fazer musica em conjunto com outros colegas;

Ler e escrever em partitura e tablatura;

Identificar elementos fundamentais da musica;

Ganhar resiliéncia perante dificuldades;

Treinar técnicas de foco da atencao 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 MENSALIDADE
60 min (1x por semana) 45,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTE

6 alunos Paulo Cabrita

COLEGIO DE NOSSA SENHORA DO ALTO  ATIVIDADES EXTRACURRICULARES 2026 [ 2027 « 5



Colégio
i de Nossa Senhora
do Alto

Karaté Infantil

Pré-Escolar

A sua pratica é viavel, no pré-escolar enquanto pratica educacional por apresentar-se como uma
atividade trabalhada através de objetivos, conteldos, métodos e experiéncias ou vivéncias
corporais que contribui para a formagao da crianga, sendo também indicado por especialistas

para efeitos de valor terapéutico.

Desenvolver a motricidade;

Proporcionar harmonia, principios de respeito, dominio préprio, disciplina, autoconfianga,

concentracéo, determinacéo e humildade;

Promover a integracao e socializagdo entre os alunos, desenvolvendo o espirito de esforgo e

cooperacao.
CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min | 2x por semana | 1x por semana 42,00 € (inscricao +42,00€) | 30,00
LIMITE POR GRUPO DOCENTE
6 alunos Carlos Cadete 4° Dan Treinador grau lll

FNKP
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Karaté Juvenil

1.9,2.2e 3.°Cicloss

Sendo uma arte marcial com origens em praticas guerreiras, o Karate-D6 [2Z F-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 formacgéao bioldgica do corpo da crianga.

Desenvolver a motricidade;

Proporcionar harmonia, principios de respeito, dominio préprio, disciplina, autoconfianca,

concentracéo, determinacéo e humildade;

Promover a integragcao e socializagado entre os alunos, desenvolvendo o espirito de esforgo e

cooperagao.
CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min | 2x por semana | 1x por semana 42,00 € (inscricao +42,00€) | 30,00
LIMITE POR GRUPO DOCENTE
6 alunos Carlos Cadete 4° Dan Treinador grau lll

FNKP
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Oficina de Teatro

Pré-Escolar

Iniciar os alunos na Expressao Dramatica / Teatro;

Aprender Teatro (nas modalidades de: Corpo, Voz, Movimento e interpretacao);
Promover junto dos alunos o gosto pelo sentido estético;

Ocupar os tempos livres de uma forma saudavel e divertida;

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;

Desenvolver a sensibilidade para as criagoes culturais, artisticas e literarias que se iniciam nesta

fase davida;

Apresentar pegas de teatro.

CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min | 1x por semana 35,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTE

6 alunos Hugo Sancho
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Padel

1.9,2.2e 3.°Cicloss

E dificilencontrar um desporto de equipa que tenha tantos adeptos de ambos os sexos e com uma
abrangéncia etaria tao grande (dos 5/6 anos aos 80). Esta é uma das caracteristicas mais

interessantes do desporto, que muitas vezes é jogado em familia.

Afacilidade de aprendizagem € 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 espaco de tempo.

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

CARGA HORARIA MENSALIDADE
60 min | 2x por semana | 1x por semana 2 x por semana - 60,00 € (2° e 3° ciclo)
2 x por semana - 55,00 € (2°, 3° e 4 © ano)

1 x por semana -45,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTES
6 alunos (2°, 3° e 4° ano) / 4 alunos (2° e 3° David Guerreiro/ Silvia Bastos
ciclo)
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Piano

Pré-Escolar (Sala dos 4/5 Anos)

Postura no instrumento;

Conhecer todo o teclado;

Identificar e tocar ritmos diferenciados;
Executar notas na clave de Sol e F3;

Tocar exercicios com maos separadas e executar linhas melédicas com ambas as maos em
intervalos diferenciados.

Sensibilizacdo ao som e timbre do instrumento;
Sensibilizagdo a musica;

Qualidade do som;

Pulsacgao;

Dindmica, leitura, forma e frase musical;
Leitura a primeira vista;

Interpretacao de repertério composto por obras de diferentes épocas, estilos com dificuldade de
acordo com o nivel;

Fomentar a audi¢cao de concertos e audi¢cdes; desenvolver a capacidade auditiva e ritmica;

Pratica de escalas, arpejos, estudos e pecas.

CARGA HORARIA MENSALIDADE

45 min | 1x por semana 35,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTE

2 alunos Marta Justino/Paulo Cabrita
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Piano

1.9,2.2e 3.°Cicloss
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Postura no instrumento; conhecer todo o teclado;
Identificar e tocar ritmos diferenciados;
Executar notas na clave de Sol e F3;

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

Sensibilizacdo ao som e timbre do instrumento;
Sensibilizagdo a musica;

Qualidade do som;

Pulsacéo;

Dinamica;

Leitura, forma e frase musical;

Leitura a primeira vista;

Interpretacao de repertério composto por obras de diferentes épocas, estilos com dificuldade de
acordo com o nivel;

Fomentar a audi¢cao de concertos e audi¢cdes; desenvolver a capacidade auditiva e ritmica;

Pratica de escalas, arpejos, estudos e pecgas.

CARGA HORARIA MENSALIDADE

Carga Horaria | 45 min | 1x por semana 1° Ciclo | 45,00€
MENSALIDADE LIMITE POR GRUPO

2° e 3° Ciclo | 50,00 € Limite por grupo | 2 alunos
DOCENTE

Docente | Marta Justino/Paulo Cabrita
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Teatro

1.9,2.2e 3.°Cicloss

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

Aprender Teatro (nas modalidades de: Corpo, Voz, Respiragdo, Movimento, interpretacao /

Improvisacéo...);
Promover junto dos alunos o gosto pelo sentido estético;
Ocupar os tempos livres de uma forma saudavel e divertida;

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

de liberdade e responsabilidade;

Desenvolver a sensibilidade para as criagbes culturais, artisticas e literarias que se iniciam nesta

fase davida;

Apresentar pecas de teatro.

CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min | 1x por semana 35,00 €

LIMITE POR GRUPO DOCENTE

6 alunos Hugo Sancho
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The Inventors =illh\IVENTOI:IS

1.2e 2.°Ciclos

As atividades de The Inventors pretendem inspirar uma nova geracado de pequenos inventores
introduzindo as criancas a programacao, electronica, design, robodtica, animacgao, ferramentas de

prototipagem rapida, entre outros.

Apoiado numa filosofia pedagdégica construcionista, o programa The Inventors é desenvolvido
numa base de projetos onde é dada liberdade aos alunos para explorar e criar. Esta € 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 criancgas irdo

construir os seus proprios brinquedos que poderao depois levar para casa.

CARGA HORARIA MENSALIDADE

60 min | 1x por semana 50,00 €

KIT LIMITE POR GRUPO
66,00 € (22€ novembro, 22€ janeiro e 22€ 6 alunos

abril)

DOCENTE

Professor assegurado pela prépria atividade
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Crossfit Criancas

1.9,2.2e 3.°Cicloss

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

O Crossfit Criangas explora movimentos e habilidades naturais do seu corpo, traduzindo-se em literacia
fisica, melhora o desempenho desportivo, cognitivo, capacidades de concentracao 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.

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

O treino para criancas até aos 14 anos responde a necessidades muito idénticas
que variam apenas em grau de exigéncia e tipo;

Treinos alegres, de carater ludico e inclusivo;

Muito variado e genérico;

Minimalistas e acessiveis as varias idades;

Pouco equipamento;

Privilegiando o peso corporal.

CARGA HORARIA MENSALIDADE
60 min 40,00 € | 1Ixsemana
55,00 € | 2x semana

LIMITE POR GRUPO DOCENTE
15 alunos David Guerreiro
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Violino

1.9,2.2e 3.°Ciclos

A aprendizagem de um instrumento musical tem um papel importante na formacao de criancas e
jovens, uma vez que desenvolve capacidades cognitivas e motoras. Desta forma, no caso
especifico do violino, sdo desenvolvidos aspetos como expressdo, autonomia, postura,
comunicacao, coordenacao, foco, atencéo, sociabilizacao e resiliéncia.

Assim, através da pratica pretende-se atingir objetivos como:
Desenvolvimento auditivo
Sensibilidade musical

Afinacao

Leitura de partituras

Execucéo de melodias

Expressado musical

Sentido ritmico

Capacidade de memorizacao
Pensamento estético e artistico
Pensamento melddico e harmdnico

Capacidade performativa

Interpretacao
CARGA HORARIA MENSALIDADE
45 min (1x por semana) 40,00€
LIMITE POR GRUPO DOCENTE
4 alunos Marta Justino
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Ginastica Ritmica e Acrobatica

Pré-escolar, 1.9, 2.9 e 3.° Ciclos

A Ginastica Ritmica e Acrobatica é uma pratica corporal que envolve aspetos fisicos como

flexibilidade, coordenagcao motora e forga.

Os aparelhos de Gindstica Ritmica (GR) sdo fundamentais para o desenvolvimento das

habilidades e técnicas das ginastas, nomeadamente:

1. *Fita*: A fita é um dos aparelhos mais icdnicos da GR. E uma tira de tecido ou pléstico que é

manipulada pelas ginastas para criar movimentos e padrdes.

2. *Arco*: O arco é um aparelho que é utilizado para criar movimentos e padrdes com as maos e

os bracos.
Desenvolver a coordenacdo motora, a forga e a flexibilidade;
Promover a disciplina, atencéao, criatividade.

Ajudar a melhorar a autoestima e a confianca das criancgas.

CARGA HORARIA MENSALIDADE
40 min | 2x por semana 40,00 €

LIMITE MiNIMO POR GRUPO DOCENTE

6 alunos Isabel Polito
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Ginastica / Teatro Musical

/ Hip Hop

Pré-escolar, 1.9, 2.9 e 3.° Ciclos

A danca no teatro musical é um elemento fundamental que combina movimento, musica e teatro

para criar uma experiéncia Unica e emocionante para o publico.

Pode incluir varias modalidades, como: Jazz, Contemporaneo, Tap, Ballet, Moderno.

CARGA HORARIA MENSALIDADE
40 min | 2x por semana 40,00 €

LIMITE MiNIMO POR GRUPO DOCENTE

6 alunos Isabel Polito
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RoboThink
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ROEATNX
Pré-escolar, 1.9, 2.%¢e 3.° Ciclos

Build!Codeland!ElaygwithiRobots

A RoboThink é uma Escola de Tecnhologia Multinacional presente em 30 paises e agora em Portugal,
gue oferece um curriculo completo e continuo de Robética, Programacgao, Inteligéncia Artificial e
Empreendedorismo, com uma metodologia de ensino STEM, promovendo a aprendizagem de
importantes competéncias técnicas, mas também socioemocionais, com aulas praticas, divertidas,

estimulantes e cheias de desafios.

Oferece um curriculo estruturado e evolutivo, adaptado a todas as criangas e jovens, respeitando o
ritmo de cada um. As aulas sdo projetadas para inspirar os alunos a criar, explorar e encontrar

solugdes para os problemas.

Desde a construcao e programacao de robés, passando pela programacao e pelo desenvolvimento
de projetos com recurso a Inteligéncia Artificial, as atividades desafiam os alunos a pensar de forma

critica, preparando-os para os desafios futuros.

CARGA HORARIA INSCRIGAO

60 min | 1x por semana 25,00 €

MENSALIDADE LIMITE MiNIMO POR GRUPO
50,00 € 6 alunos

DOCENTE

Professor assegurado pela prépria atividade
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Informacgoes Gerais

As atividades tém o més de outubro, em que os pais poderdo repensar a opcao na escolha que

fizeram.

Concluido o més de outubro, existe 0 compromisso de frequéncia para o ano letivo a que a

inscricao diz respeito.

Nao serao consideradas desisténcias de atividades, mesmo que a titulo excecional, durante 0 3.°

periodo.

As atividades iniciam-se a 1 de outubro e terminam a 15 de junho 2027.
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