=3) , cerci .
ct:fgﬂor vida &%

E ociceducativa Plano Anual de Atividade Fisica ,
Ano Letivo 2023/2024 "emRe)e

A Constituicdo da Republica Portuguesa de 1976 consagra, no seu Artigo 799, o direito a
cultura fisica e ao desporto a todos, aspeto este reforcado pelo Artigo 1.2 da Lei n.2 30/2004, de
21 de julho — Lei de Bases do Desporto — que assume o desporto como fator indispensavel na
formacdo da pessoa e no desenvolvimento da sociedade, ndo deixando de se ocupar
especialmente da pratica desportiva do/a cidaddo/a portador/a de deficiéncia, como é visivel
nas determinagdes constantes nos artigos 5.2,26.2,32.2, 70.2 e 82.9,

Como tal, o Municipio ndo poderia ficaria indiferente a esta populagcdo e o PAFT
Adaptado foi criado para dar resposta a esta necessidade, tendo como parceiro a CERCIFlor da
Vida.

Os principais beneficios da pratica de atividade fisica:
e Melhora a agilidade, o equilibrio, a for¢a muscular, a resisténcia e a coordenacdomotora;
e Aumenta a velocidade, o ritmo e a reabilitacdo;
e Promove e encoraja 0 movimento;
e Desenvolvimento de habilidades motoras e funcionais;
e Manutengdo e promog¢ao da salde;
e Reforca a autoestima e autoimagem;
e Integracdo social com outros grupos;
e Estimula aindependéncia e autonomia;
e Motiva para atividades futuras;
e Desenvolve a capacidade de resolucdo de problemas;
e Promove a superagado em situacGes de frustracao.

Metodologia:

O seguinte documento esta organizado em quatro blocos, com os seus objetivos
especificos, possuindo cada um deles caracteristicas diferenciadoras. As aulas serao planificadas
pelo Técnico Superior de Desporto, ndo obstante a cooperag¢do das acompanhantes de grupo.

Os alunos irdo vivenciar de forma essencialmente ludica as atividades desportivas,
individuais ou em equipa, tais como rebolar, transpor obstaculos, saltar, dangar, jogar, brincar,
entre outras. Este processo de aprendizagem organiza-se em torno de trés eixoscom rela¢do
entre si:

e Bloco 1 - Coordenacdo e agilidade

e Bloco 2 - Condicdo Fisica

e Bloco 3 — Pericias e ManipulagGes

e Bloco 4 —Jogos Pré-Desportivos



Dominio de Aprendizagem

Competéncias

Coordenacao e agilidade

+ Passar por cima de barreiras sem atira-las ao chao;

+ Colocar alternadamente os pés dentro e fora de uma
escada de corda colocada no chao;

+ Colocar objetos dentro de circulos com diversostamanhos;

+ Colocar um sé pé dentro de cada arco que estdoespalhados
no chdo;

+ Dar toques com uma raquete numa bola sem esta cair;

+ Saltar a corda.

Condicao Fisica

+ Saltar barreiras a pés juntos;
+ Subir e descer os espaldares;
+ Saltar a corda;

+ Correr;

+ Subir e descer escadas.

Pericias e Manipulagdes

+ Maos: drible; passe; rececdo; lancamento com precisao.
+ Pés: passe; rececdo; remate.

Jogos Pré-Desportivos

+ Jogo dos passes;

+ Jogo do mata;

+ Coelhinho sai da toca;
+ Jogos de estafetas.




