2026/2027

PLANEAMENTO ANUAL

Alunos das salas EPE 1, 2, 3, 4 e
ATL




INDICE ...ttt n et n et 1

OBUETIVO GERAL ...ttt a e e e e e e e e e ennees 2
PLANEAMENTO ANUAL ..ottt a e e e e e e e e sneeeeas 5
SALA EPE 4 ...ttt e e as 5
Objetivos especificos anuais: ..................cccccccueeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 5
Metodologias e estratégias aplicadas:.....................ccccccceeeiiiiiiiiiinnnnnnnnnn. 5
SALA EPE 3 € 2 .ttt 7
Objetivos especificos anuais: .........................ooovvceeiieeeeeeiieiiiiieee e, 7
Metodologias e estratégias aplicadas:.....................ccccccceeeieeiiiiiiinnnnnnnnn.. 7
S N e SRS 9
Objetivos especificos anuais: .................cccccccevvveeeeiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeee 9
Metodologias e estratégias aplicadas.:......................cccccceeeiieiiiiiiiinnnnnnnn.. 9
N 1 SRS 11
Objetivos especificos anuais: ...................cccccccceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 11
Metodologias e estratégias aplicadas:..................ccccccccceeiiiiiiiinenninnnnnnn. 11
Recursos € Materiais ....................cccoooiiiiiiiiiiiiiiiie e 13
Observagoes Finais .................ccccccccciiiiiiiiiiiiieee 13

BIBLIOGRAF A e 14



Desenvolver as capacidades fisicas, motoras e cognitivas dos alunos, através
da atividade fisica, permitindo a aquisicado/desenvolvimento de capacidades,
habilidades, valores, e atitudes, visando uma melhor integracado, interagdo e

cooperagao social ao longo do seu crescimento.
1 Desenvolver a agilidade
[1 Desenvolver a forca
[1 Desenvolver a velocidade
[ Desenvolver a coordenagao motora geral
[ Desenvolver a pericia
[ Desenvolver a capacidade de interacédo e cooperagao
(1 Desenvolver capacidades cognitivas

» Justificacdo

A pratica de atividade fisica nas criangas tem o importante papel de promover o
desenvolvimento fisico e psicossocial destas. Estando numa fase de
crescimento geral, a atividade fisica bem direcionada, auxilia o desenvolvimento
da crianga, fazendo com que ela se integre, descubra e discuta sobre 0 mundo
em que vive, entenda seu corpo e os seus limites, aumente a sua autoestima e
a sua autoconfianga, melhore a sua expressividade e incuta o gosto e o habito
da pratica regular de atividade fisica, de forma a reduzir as condigbes para o

desenvolvimento de doengas crénicas ligadas ao sedentarismo.

Na infancia ocorre uma melhora expressiva da coordenacdo dos movimentos

que sao treinados, com regularidade, pelas criangas (MATTOS & NEIRA, 2007).

Segundo Gallahue e Ozmun (2001) o dominio das capacidades motoras

fundamentais, é basico para o desenvolvimento motor de criancas.

As capacidades motoras fundamentais séo a capacidade de o individuo explorar
0os potenciais motores do seu corpo movimentando-se através do espacgo

(locomogao), dominio da musculatura que o habilita a suportar a forca da



gravidade e equilibro(estabilidade) e a capacidade de manipular com eficiéncia
0s objetos (manipulagédo). As atividades com maior relevancia no que se
relaciona a estabilidade sao: movimentos axiais, rotacdo corporal, mudancas de
direcdo, equilibrio em um s6 pé, caminhada direcionada e apoios invertidos. As
atividades relacionadas a locomogao sao: caminhada, corrida, salto de uma
altura, salto vertical, salto horizontal, saltito, galope e deslizamento, pulo e salto
misto. Quanto a manipulacéo as atividades sao: rolamento de bola, langamento

supra manual, ato de apanhar, chutar, ato de amortecer, ato de rebater, driblar.

A crianga devera desenvolver estas habilidades (locomogéo, estabilidade e

manipulagéo) no periodo dos 2 (dois) aos 6 (seis) anos de idade.

O desenvolvimento das capacidades motoras permite a execucdo de acdes

durante toda a vida e o seu treino comeca, de forma ludica, na infancia,

As capacidades motoras sdao componentes do rendimento fisico, sdo utilizadas
para realizar os mais diversos movimentos do quotidiano. Sao um total de cinco:

Resisténcia, Forga, Flexibilidade, Agilidade e Velocidade. (MARQUES & OLIVEIRA,
2001).

A Resisténcia é a capacidade de suportar e recuperar da fadiga, ou seja, a

capacidade de manter o esforgo fisico durante um maior espago de tempo.
(FERNANDES FILHO et. al., 2007; GALLAHUE & OZMON, 2005).

A Forga é a capacidade de vencer uma determinada resisténcia através de uma

contracdo muscular. Através dela € que conseguimos levantar, saltar, etc.
(DANTAS, 2003; FERNANDES FILHO et. al., 2007; GALLAHUE & OZMON, 2005).

A Velocidade é a capacidade de realizar as agdes vigorosas em um curto espago
de tempo. Essa capacidade s6 é utilizada, em geral, em atividades intervaladas,

onde ha sempre um intervalo entre cada agc&o. (DANTAS, 2003).

A Agilidade ¢ a capacidade de mudar de dire¢ao rapidamente. Ela é dependente
da velocidade e da forca. E muito utilizada nos desportos coletivos e nas

brincadeiras como as “cagadinhas”.(DANTAS, 2003; FERNANDES FILHO et. al., 2007;
GALLAHUE & OZMON, 2005).

E importante ainda salientar a importancia da coordenacao, que é a habilidade

de integrar, em padrbes eficientes de movimento, sistemas motores distintos



com modalidades sensoriais diversificadas. A coordenagao une-se ao equilibrio,

velocidade e agilidade, porém n&o intimamente a forga e a resisténcia.

E importante propiciar as criancas as mais diversas experiéncias motoras, para
que o cérebro possa criar respostas motoras automaticas, que posteriormente

serdo utilizadas em atividades mais complexas. (THOMPSON, 2005; DARTAGNAN,
2007).

Além das capacidades motoras, ao tentar reproduzir aspetos fulcrais da
sociedade, como a interagao, a cooperagao com 0s companheiros, o respeito ao
proximo e pelas regras estabelecidas, as atividades praticadas e orientadas

estimulam e auxiliam as criancas no seu desenvolvimento.

Segundo Solé (1992), “o brincar ndo deve ser visto apenas como um
passatempo, mas sim como uma aprendizagem essencial para a vida adulta e

uma forma especial de a crianga descobrir o mundo e a si prépria”.

Em suma, a atividade fisica nesta fase de desenvolvimento é uma ferramenta
essencial para o desenvolvimento e processamento de informagao de atividades
mais complexas e especializadas, de forma mais automatizada, com maior
rapidez e menor gasto energético, preparando a crianga para ser mais

independente e autonoma.
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SALA EPE 4

Objetivos especificos anuais:

Desenvolver os objetivos abordados da sala dos 3 anos. Atravessar plano
elevado (banco sueco) com alternancia dos membros interiores. Saltar de um
plano elevado. Atravessar uma superficie instavel (pneu) com auxilio dos
membros superiores. Saltar 15 cm na vertical (cone deitado) com membros
inferiores unidos. Saltar 20 cm na horizontar (2 sinalizadores). Subir/descer de
um plano elevado para uma superficie instavel, deslocar-se em diferentes
diregbes, langar e agarrar um objeto a diferentes alturas. Introdugéo aos jogos
coletivos (jogos da apanhada).

Metodologias e estratégias aplicadas:

Trabalho por circuito. Estafetas sem competicdo. Circuitos com complexidade

progressiva.

PLANO DE OBJECTIVO GERAL

AULA

Plano n° 1 Aulan®1e?2 Desenvolver a coordenacdo motora geral.

Plano n° 2 Aulan®°3e4 Desenvolver o equilibrio e a coordenagéo motora
geral.

Plano n° 3 Aulan®5e 6 Desenvolver coordenagéo motora geral e a
agilidade.

Plano n° 4 Aulan®7e8 Exercitar os conteudos abordados nas ultimas
aulas.

Aulan®°9e 10 Desenvolver equilibrio.

Aulan®11e 12 Exercitar dos conteudos abordados nas ultimas
aulas.

Aulan® 13 e 14 Exercitar a coordenagéo 6culo-manual e a forga.
Aulan®15e 16 Exercitar a coordenagéo motora e a agilidade.
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Plano

n°9

Plano n° 10

Plano n° 11

Plano n°® 12

Plano n® 13

Plano n° 14

Plano n°® 15

Plano n°® 16

Plano n°® 17

Plano n° 18

Plano n°® 19

Plano n° 20

Plano n° 21

Plano

n° 22

Plano n° 23

Plano

n° 24

Aulan® 17 e 18

Aulan®19 e 20

Aula n® 21 e 22

Aula n® 23 e 24

Aula n° 25 e 26

Aula n® 27 e 28

Aula n® 29 e 30

Aula n® 31 e 32

Aulan® 33 e 34

Aula n° 35 e 36

Aula n° 37 e 38

Aula n® 39 e 40

Aulan®41e42

Aulan®43 e 44

Aula n® 45 e 46

Aula n® 47 e 48

Desenvolver deslocamentos e equilibrios.

Exercitar a cooperacao, a coordenagao dindmica
geral e orientagdo espacial.

Desenvolver o equilibrio e a lateralidade.

Desenvolver a coordenagao oculo manual e a
motricidade fina.

Desenvolver a agilidade e a coordenagéo motora
geral.

Desenvolver os deslocamentos e equilibrios.

Desenvolver a lateralidade e a coordenacao
motora geral.

Desenvolver a agilidade, pericia e manipulagao.

Exercitar a agilidade, equilibrio e orientagcao
espacial.

Desenvolver a forga coordenacgéo e agilidade.

Exercitar deslocamentos e equilibrio e a
cooperacao

Desenvolver a coordenagéo oculo manual.

Exercitacdo dos conteudos abordados ao longo
do ano.

Introducéo aos jogos coletivos.

Exercitar os contelidos da aula anterior.

Atividades e jogos.

2026/2027

Jodo Castro
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SALAEPE 3e 2

Objetivos especificos anuais:

Desenvolver os objetivos abordados nas salas anteriores. Atravessar plano
elevado (banco sueco) com elevacgéao alternada dos membros inferiores; Saltar
para um plano elevado. Atravessar uma superficie instavel (pneu). Saltar na
vertical sé num apoio. Saltar 50 cm na horizontal (colchdes). Subir/descer de um
plano elevado para uma superficie instavel. Passar de uma superficie elevada
para outra através de passo gigante. Deslocar-se em diferentes dire¢oes, lancgar
e agarrar um objeto a parede a diferentes distancias. Desenvolver a coordenagao
oculo pedal e manual (drible). Executar o rolamento a frente com ajuda.
Introducao aos jogos pré-desportivos. Desenvolver a cooperagao e o espirito de

equipa e companheirismo.

Metodologias e estratégias aplicadas:

Trabalho por circuito, estafetas simples e em grupo (promover a competicéo e

companheirismo), trabalho por estagbes (exercitagdo repetida de um conjunto

de agoes).

PLANO DE OBJECTIVO GERAL
AULA

Plano n° 1 Aulan®1,2e3 Desenvolver as capacidades coordenativas.

Plano n°® 2 Aulan®4,5 6e7 Desenvolver as capacidades coordenativas
e motoras gerais.

Plano n° 3 Aulan®8,9,10e 11 Desenvolver a agilidade e a impulséo
motora.

Aulan®12,13,14 e 15 Desenvolver o equilibrio.
Aulan® 16, 17,18 e 19 Desenvolver coordenagao oculo manual.

Plano n° 6 Aula n® 20, 21,22 e 23 Exercitar a velocidade, a agilidade e a
coordenacao.

Aula n® 24, 25, 26 e 27 Exercitar a coordenagéo e a impulsao.
Aula n® 28, 29, 30 e 31 Exercitar a coordenagéo motora e agilidade.

Jodo Castro 7




Centro Social Candal Marco

Plano n°9

Plano n° 10

Plano n° 11

Plano n°® 12

Plano n® 13

Plano n° 14

Plano n°® 15

Plano n°® 16

Plano n° 17

Plano n° 18

Plano n° 19

Plano n° 20

Plano n° 21

Plano n° 22

Plano n° 23

Plano n° 24

Aula n® 32, 33, 34 e 35

Aula n® 36, 37, 38 e 39

Aula n®40, 41,42 e 43

Aula n® 44, 45, 46 e 47

Aula n° 48, 49, 50 e 51

Aula n® 52, 53, 54 e 55

Aula n° 56, 57, 58 e 59

Aula n° 60, 61, 62 e 63

Aula n°® 64, 65, 66 e 67

Aula n° 68, 69, e 70

Aulan®71,72,73e74

Aulan®75,76,77e78

Aula n® 79, 80, 81 e 82

Aula n® 83, 84, 85 e 86

Aula n° 87, 88, 89 e 90

Aula n®91, 92, 93 e 94

Desenvolver deslocamentos e equilibrios.

Exercitar a coordenacgéo dindmica, agilidade
e a velocidade de reagao.

Desenvolver o equilibrio e a lateralidade.

Exercitar a coordenagéo oculo manual e
motricidade fina.

Exercitar a agilidade e a coordenacgéo

motora geral.

Desenvolver os deslocamentos e equilibrios.

Desenvolver a lateralidade e a coordenacao
dos membros inferiores.

Desenvolver a agilidade, pericia e
manipulagéo.

Exercitar a agilidade, equilibrio e orientacédo
espacial.

Desenvolver a forga e a coordenagao.

Exercitar deslocamentos e equilibrio e a
cooperagao.

Desenvolver a coordenagao oculo manual.

Exercitar os objetivos abordados ao longo
das aulas.

Desenvolver o passe e a recegéo.

Introdugéo aos jogos pré-desportivos
coletivos

Atividades e jogos.

2026/2027
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SALA EPE 1

Jodo Castro

Objetivos especificos anuais:

Consolidar os objetivos abordados nas salas anteriores. Executar rotagées sobre
0 seu eixo em superficies elevadas (banco) e instaveis (pneus). Saltar diferentes
distancias e diregdes sobre um apoio. Atravessar uma superficie elevada com
apoio dos membros superiores e membros inferiores unidos. Saltar de diferentes
formas, de uma superficie elevada para outra. Langar e agarrar, driblar, chutar.
Exercitar habilidades variadas manipulando diferentes objetos. Executar o
rolamento a frente. Desenvolver aos jogos pré-desportivos (bola ao capitdo).

Desenvolver a cooperagéo, o espirito de equipa, companheirismo e o FairPlay.

Metodologias e estratégias aplicadas:

Trabalho por circuito, estafetas, trabalho por estagdes, jogos pré-desportivo e

formas jogaveis.

PLANO DE OBJECTIVO GERAL
AULA

Aulan®1,2,3e4 Desenvolver as capacidades coordenativas.

Plano n° 2 Aulan®5,6,7e8 Desenvolver as capacidades coordenativas
e motoras gerais.

Plano n° 3 Aulan®9, 10,11 e 12 Desenvolver a agilidade e a impulséo
motora.

Aulan®13, 14,15¢e 16 Desenvolver o equilibrio.
Aulan®17,18,19e 20 Desenvolver coordenagao oculo manual.

Plano n° 6 Aulan®21, 22,23 e 24 Exercitar a velocidade, a agilidade e a
coordenacao.

Aula n® 25, 26, 27 e 28 Exercitar a coordenagéo e a impulsao.
Aula n® 29, 30 e 31 Exercitar a coordenagéo motora e agilidade.
Aulan® 32 e 33 Desenvolver deslocamentos e equilibrios.
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Plano n° 10

Plano n° 11

Plano n°® 12

Plano n° 13

Plano n°® 14

Plano n°® 15

Plano n° 16

Plano n°® 17

Plano n° 18

Plano n°® 19

Plano n° 20

Plano n° 21

Plano n° 22

Plano n° 23

Plano n° 24

Aula n° 34, 35, 36 e 37

Aula n° 38, 39, 40 e 41

Aulan®42, 43,44 e 45

Aula n® 46, 47, 48 e 49

Aula n® 50, 51, 52 e 53

Aula n°® 54, 55 e 56

Aula n® 57, 58, 59 e 60

Aula n® 61, 62, 63 e 64

Aula n° 65, 66, 67 e 68

Aulan®69,70,71e72

Aulan®73,74,75e 76

Aulan®77,78e79

Aula n°® 80, 81 e 82

Aula n® 83, 84, 85 e 86

Aula n° 87, 88, 89 e 90

Exercitar a coordenagéo dinamica, agilidade

e a velocidade de reagao.

Desenvolver o equilibrio e a lateralidade.

Exercitar a coordenagéo oculo manual e
motricidade fina.

Exercitar a agilidade e a coordenacao
motora geral.

Desenvolver os deslocamentos e equilibrios.

Desenvolver a lateralidade e a coordenacao

dos membros inferiores.

Desenvolver a agilidade, pericia e

manipulagao.

Exercitar a agilidade, equilibrio e orientacao
espacial.

Desenvolver a forga e a coordenagao.

Exercitar deslocamentos e equilibrio e a
cooperacao.

Desenvolver a coordenagéo oculo manual.

Exercitar os objetivos abordados ao longo
das aulas.

Desenvolver o passe e a recegao.

Introdugéo aos jogos pré-desportivos

coletivos

Atividades e jogos.

2026/2027

Jodo Castro
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ATL

Objetivos especificos anuais:

Consolidar os objetivos abordados nas salas anteriores e o principal objetivo é a

promog¢ao da atividade fisica e do desporto,

Desenvolver as capacidades motoras de base (coordenacgao, equilibrio,
agilidade, forga e velocidade)

Promover habitos de vida ativa e saudavel

Estimular a socializag&o, cooperacao, respeito por regras e pelo outro
Desenvolver a expressao corporal e a criatividade motora

Fomentar a autonomia, autoconfianca e gosto pela atividade fisica

Metodologias e estratégias aplicadas:

Trabalho por circuito, estafetas, trabalho por estagdes, jogos pré-desportivo e

formas jogaveis.

Pericia e Manipulagédo — lancgar, receber, pontapear, rolar, driblar
Deslocamentos e Equilibrios — andar, correr, saltar, rastejar, rolar,
equilibrar

Ginastica — solo, aparelhos, saltos, rolamentos, esquemas simples
Jogos — jogos de perseguicao, jogos tradicionais, pré-desportivos,
cooperagao

Desenvolver a cooperagao, o espirito de equipa, companheirismo e o

FairPlay.
Acolhimento e Jogos de apresentacéo e Conhecer o grupo; identificar
Avaliacao integracéo; exploracéo livre do nivel motor inicial de cada
Diagndstica espaco e materiais; avaliagao crianga; promover regras

diagnostica das capacidades basicas de comportamento e

motoras de base seguranca




Deslocamentos e
Equilibrios

Pericia e

Manipulagéo

Jogos e atividades

Ritmicas

Pericia e

Manipulagao

Ginastica de Solo

Atividades de

Carnaval

Jogos Pré-
Desportivos e

Tradicionais

Deslocamentos,
Equilibrios e
Percursos

Ginastica —
Consolidagao

Andar, correr e saltar em
diferentes diregdes, ritmos e
niveis; equilibrios estaticos e
dindmicos; percursos com

obstéculos simples

Lancar e receber bolas de
diferentes tamanhos; rolar e
fazer rolar objetos; pontapear em

diregdo a um alvo

Jogos de cooperacao; jogos
tradicionais simples; danga e

expressao corporal

Drible e conducédo de bola com
mao e pé; passes em pares;

jogos de alvo e precisédo

Rolamentos a frente; posicoes
de equilibrio (avido, prancha);
saltos com recegao equilibrada;

esquemas gimnicos simples

Dancas temédticas; jogos de
expressao dramatica e motora;
desfile e atividades ludicas

coletivas

Jogos tradicionais portugueses
(ex.: jogo da macaca, lengo,
cabra-cega); jogos pré-
desportivos de perseguigcéo e

cooperacao

Circuitos de habilidades motoras
combinadas (correr, saltar,
equilibrar, rastejar); percursos na
naturezalar livre (se aplicavel)

Rolamento a retaguarda
(iniciagao); saltos ao eixo;
sequéncias gimnicas simples em
pequenos grupos

Desenvolver coordenagéo
motora global; melhorar o
equilibrio postural; ultrapassar

obstaculos com autonomia

Desenvolver coordenacao
6culo-manual e 6culo-pedal;
ajustar a forga ao objetivo
pretendido

Promover cooperagao e
entreajuda; estimular a
expressao corporal e o ritmo;
celebrar em grupo de forma

ludica

Aperfeicoar o controlo e
manipulacédo de objetos; iniciar
nogdes basicas de passe e
rececao

Desenvolver a consciéncia
corporal; iniciar destrezas
gimnicas basicas em

seguranca

Estimular a criatividade e
expressao corporal; promover
a participacdo em atividades

festivas de grupo

Preservar e valorizar jogos
tradicionais; desenvolver
nocdes de regras,

ataque/defesa simples e fair-

play

Consolidar padrdes motores
fundamentais; promover
autonomia na resolugao de
percursos

Aperfeigoar destrezas
gimnicas; desenvolver a
cooperagao na construgao de
sequéncias



Jogos Coletivos Jogos com bola em pequenos Iniciar nogbes de jogo coletivo;

Simplificados grupos (mini-jogos de invasdo e  desenvolver espirito de equipa
de campo dividido); jogos de e respeito pelas regras
cooperagao ao ar livre

Recursos e Materiais

o Bolas de diversos tamanhos e materiais, arcos, cordas, coletes
o Cones, pinos e obstaculos para percursos

o Colchdes e material de ginastica adaptado a idade

o Aparelhagem de som para atividades ritmicas e de danca

e Espaco interior (ginasio/saléo)

Observacoes Finais

Este planeamento tem carater orientador e flexivel, podendo ser ajustado em
funcao do ritmo de desenvolvimento do grupo, das condi¢bes climatéricas, do

calendario escolar (interrupgoes letivas) e de eventos especificos da instituicao.
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