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PLANO DE ATIVIDADES 2019

Introducéo

O Plano de atividades de Educagéo Fisica e Desporto é a base geral de todas as atividades organizadas e

estruturadas para todos os utentes da Fundagéo COI.

A atividade fisica é fundamental para a melhoria da qualidade de vida, como tal tentamos criar uma rotina de exercicios

que devem ser adotados por pessoas de todas as idades.

A prética desportiva previne doencas a nivel fisico como a nivel psicolégico e combate também problemas como.a

obesidade, sedentarismo e doengas cardiovasculares.

Creche

A atividade fisica deve ser estimulada desde cedo, pois tem impactos benéficos ao desenvolvimento biolégico e
psicolégico, conhecimento corporal e mental e para a criagdo de habilidades motoras que seriam desconhecidas sem a

sua pratica.

Nas aulas de Movimento Musica e Drama as criangas vao estimular a coordenagao, o equilibrio, a harmonia,

concentragao, forca, agilidade e outras habilidades.

As aulas de Movimento Musica e Drama tém como objetivos principais:

e Desenvolver as habilidades motoras;

e Promover o desenvolvimento da coordenag¢@o motora da crianca;
e Desenvolver diversas formas de deslocamento e de equilibrio;

e Estimular o gosto pela musica;

e Promover o contato com diversos espagos e objetos;

e Proporcionar novas realidades e experiéncias.
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Planificacdo anual da creche — Movimento, Musica e Drama

Conteldos

Objetivos

e Reconhecer as
possibilidades cinéticas
do corpo, através de

Estratégias/ Atividades

Jogos com baldes
Jogos com arcos;
Jogos com paraquedas

Recursos

Baldes
Arcos

e Paraquedas colorido

movimentos que o colorido; e TUnel
e Deslocamentos e afetem, como uma o Deslocamentos frontais e
equilibrio totalidade; laterais; 3
» Participar em jogos e « Deslocamento por dentro de o \
brincadeiras cantadas, um tanel; e\ W
dramatizagées e <. N 5
’ . Y - o
mimicas; \ .
e Desenvolver o equilibrio, = e Construgdes com esponjas; . ,B'eIAas“‘;' -
o controlo postural, a e Estimula¢Ges variadascoma e Colchdes
coordenagdo e a bola suica; e Banco Sueco

o Flexibilidade e postura

lateralidade

Rolamento a frente e atras =~
l‘ P

com ajuda;

Andar em equilibrio de
diversas maneiras;
Deslocamentos em superficies
Instaveis;

Deslocamentos em superficies
reduzidas;

Ao longo do ano

e Pericia e manipulagdo

Desenvolver a pericia e
manipulacdo com
diferentes objetos;
Integrar em termos
sociais, por brincadeiras
e jogos que estimulam a
crianga a manipular
objetos;

Percecao da presenca das
bolas de sabdo e andar atras a
tentar apanha-las;

Acertar com bolas pequenas
dentro de arcos e derrubar
cones;

Subir, descer e deslocar-se no
espaldar com e sem ajuda;
Subir e descer superficies
elevadas;

Bolas de Sabédo
Arcos

Bolas

Banco Sueco

4 -
[}

e Coordenacdo motora

e Realizar deslocamentos;

Balancar-se na corda
horizontal, agarrados com as
maos, com ajuda;
Movimentos artisticos
expressivos com musica;
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Pré — Escolar

O nosso corpo deve ser pensado como uma experiéncia vinculada a inteligéncia, ao desenvolvimento do ser humano.

O bem-estar fisico € essencial para o nosso crescimento, principalmente nas criancas que comegam a ganhar habitos
de vida, como tal esses habitos devem ser incentivados a pratica desportiva, porque sé assim passardo a ser rotinas

diarias.

As aulas de Educacao Fisica tém como principais objetivos:

e Desenvolver o tdnus muscular;

e Descobrir e conhecer progressivamente o seu proprio corpo;
e Desenvolver as capacidades fisicas;

e Incutir a pratica da atividade fisica;

e Estabelecer vinculos afetivos com adultos e criangas;

e Expressar emog6es, sentimentos, pensamentos, desejos e necessidades.

As aulas de Movimento Mdsica e Drama tem como principais objetivos:

e Desenvolver as capacidades perceptivas;
e Desenvolver a imaginacao, a originalidade;
e Desenvolver as capacidades fisicas;

e Incutir a pratica da atividade fisica;

e Estabelecer vinculos afetivos com adultos e criancas;
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Planificacdo Anual Do Pré-Escolar — Movimento, Musica E Drama

Contelidos

Objetivos

Estratégias/ Atividades

Recursos

Abril Marco Fevereiro Janeiro

Maio

Junho

Controlar o ritmo corporal dentro

¢ Jogo das cadeiras

de um determinado espaco de e Jogo com balbes o Pandeireta
jogo; e Jogo caminho de pares ¢ Rédio
¢ Movimento, musica e e Desenvolver o ritmo respiratorio; e Jogo das alturas
drama; * Desenvolver a organizagao
¢ Jogos de ritmo. temporal e a velocidade;
* Desenvolver a capacidade
auditiva e visual;
e Desenvolver a integracéo social.
« Desenvolver a orientagéo e Coreografias com musicas e Radio
e Movimento, musica e espacial e a orientacéo corporal; infantis e Arcos
drama; e Desenvolver a capacidade e Jogos com musica (stop,
e Jogos de espaco auditiva e visual; danga do arco, entre outros)
e Desenvolver a integragdo social. e Jogos de olhos abertos e
repetir de olhos fechados)
e Desenvolver o controlo do e Jogo entre duas linhas e Giz
e Movimento, musica e equilibrio; ¢ Jogo do livro méagico e Livros
drama; « Desenvolver a lateralidade; ¢ Jogo do espelho e Arcos
e Jogos de postura e Explorar o movimento, e Jogo do arco bailarino
corporal integrando o conhecimento

motor do corpo;

Desenvolver a capacidade
auditiva e visual;

Desenvolver a integracdo social.

e Movimento, musica e
drama;

e Jogos de expressdo
corporal

Desenvolver as partes corporais
a partir do movimento;
Representar uma agao
determinada e as sensacgdes
desenvolvidas por intermédio do
gesto e da expressao;
Desenvolver a capacidade
auditiva e visual;

Desenvolver a integragdo social.

e Jogo do maremoto

e Jogo dos médicos

* Jogos criativos com o
paraquedas colorido

o Jogos de expressoes (triste,
contente, magro, gordo entre
outros)

e Paraquedas

e Movimento, musica e
drama;
e Jogos ao ar livre

Explorar o movimento,
integrando o conhecimento
motor do corpo;

Desenvolver a orientagéo
espacial e a orientagéao corporal;
Desenvolver a capacidade
auditiva e visual;

Desenvolver a integracdo social.

e Jogos ao ar livre (jogo do
caca ao tesouro; lencinho da
botica; Sr., Pintor entre
outros)

e Lengo

e Movimento, musica e
drama;
e Aula aberta

Recordar as aprendizagens e/ou
evolugdes aprendidas no
decorrer do ano

letivo.

Realizagdo dos exercicios
para as aulas abertas aos
Encarregados de Educacéo;
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Planificacdo anual do Pré-Escolar — Educacéo Fisica

Conteldos

Objetivos

e Explorar a natureza;

Estratégias/ Atividades

e Jogos com bales de agua.

Baldes

Recursos

Proporcionar um

e Jogos com agua

e Proporcionar um e Jogos com agua * Mangueira
. ambiente refrescante e e cones .
e Jogos ao ar livre; descontraido; PO
z 2 \
* Jogos com agua « Desenvolver a &9 Y
integracao social. \ o
e Explorar a natureza; « Jogos com baldes de 4gua. e« BalGes: -

* Mangueira. . A

a ambiente refrescante e e cones v _‘
28 * Jogos ao ar livre; descontraido; Ay )
= ¢ Jogos com agua e Desenvolver a Mo - N
< integracéo social. - ¥
e Jogo roda arcos * Arcos o
e Expressar o ritmo « Jogo alegres borboletas « Radio 4
através do « Jogo da Quinta « Colchées 2y
deslocamento e da « Jogos dos cavaleiros e Pandeireta - ]
° velocidade; i '
¥ ¢ Movimento, musica e * Desenvolver a atencao e ) 4
£ drama; reacao;
% ¢ Jogos de ritmo ¢ Desenvolver a -

capacidade auditiva e
visual;

Desenvolver a
integracao social.

e Movimento, musica e
drama;
* Jogos de espaco.

Outubro

Desenvolver a ocupagao
de espagos;

Diferenciar os espacos e
trabalhar a sua
ocupacéo através do
movimento corporal;
Desenvolver a
capacidade auditiva e
visual,

Desenvolver a
integracdo social.

* Jogo do pequeno quadrado
* Jogo do tapete

e Jogo da danga

* Jogo da troca

e Radio
e Fita

e Movimento, musica e
drama;

e Jogos de postura
corporal.

o
bt
o
=
)
>
o
P

Desenvolver a
capacidade de equilibrio
e a coordenacao do
movimento;
Desenvolver a
capacidade auditiva e
visual,

Desenvolver a
integracdo social.

e Jogo o rei do equilibrio
e Jogo do pé-coxinho

e Jogo do criado

e Jogo da perna invisivel

Radio

Fita adesiva
Bolas
Raguetes

e Movimento, musica e
drama;

¢ Jogos de expressdo
corporal

Dezembro

Expressar sentimentos e
emocdes a partir do
movimento corporal.
Desenvolver a
mobilidade de uma parte
do corpo, 0 pensamento
e habilidade;
Desenvolver as
expressoes faciais
Desenvolver a
capacidade auditiva e
visual,

Desenvolver a
integracdo social.

* Jogo das saudacdes
e Jogo das caretas

e Jogo dos pés

¢ Jogo das voltas

L]

o Fita adesiva

-7-
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1° Ciclo do Ensino Basico

A atividade fisica € muito importante na crianga, ndo s6 pelo conhecimento e dominio do préprio corpo, mas sim pelo

desenvolvimento motor em cada fase da infancia.

Incentiva a socializagéo e as relagdes com os colegas principalmente nas atividades em grupo desenvolvend

atitudes e comportamentos positivos.

As aulas de Educacao Fisica tém como objetivos principais:

e Revelar empenho na melhoria das capacidades;
e Realizar com éxito as acdes motoras basicas adequadas as atividades propostas;
e Conhecer e aplicar os conteldos e regras de jogos/ outras atividades desportivas;
e Incentivar a pratica desportiva

e Dominar Técnicas de movimentos e utilizacéo de aparelhos
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Planificagao Anual do 1° Ciclo do Ensino Basico —1° e 2° ano

Conteudos

Objetivos

Estratégias/ Atividades

Recursos

o Conhecer e identificar os * Deslocamentos locomotores: rastejar ; e Cones
elementos e segmentos rolar sobre si préprio; rolamento a frente e« Bancos suecos
corporais; num plano inclinado; saltar/transpor e Colchdes

« Educaco Fisica . IQentificar e executar obstaculos.
« Deslocamentos e diversas formas de
g deslocamentos;
equilibrios - .

« |dentificar diversas posturas
corporais e equilibra-se
sobre diversas bases de
sustentacao;

o Conhecer e identificar os e Saltar para um plano superior; cair o Cones
elementos e segmentos voluntariamente no colchao; saltar de um e Bancos suecos
corporais; plano superior para o solo ;subir / descer o ColchGes

e » |dentificar e executar ; “saltos de coelho”; “caranguejo” :
1288 « Educacao Fisica diversas formas de ;equilibrios ; “avido”; “bandeira”; realizar
=8 « Deslocamentos e deslocamentos; pos_igﬁes com diferentes partes do corpo
i equilibrios « Identificar diversas posturas e diferente n° de apoios;
corporais e equilibra-se
sobre diversas bases de
sustentacao;

e Conhecer diferentes estilos e Em situagdo de exploracéo do ¢ Radio
musicais; movimento, de acordo com a marcagao

e Reconhecer as dangas ritmica do professor e ou colegas;
tradicionais portuguesas; deslocar-se pelo espaco em diferentes

« Desenvolver a confianca e direcdes, sentidos e formas de
gosto nas atividades de locomogéo, combinando: ritmo-
mimica e dramatizagéo; sequéncia dos apoios; lento-rapido; forte-

 Combinar deslocamentos, fraco; pausa-continuo.

e Educacéo Fisica movimentos ndo locomotores | ® Combinar o andar, o correr, o saltitar, o
e Atividades e equilibrios, adequados as deslizar, o saltar, o cair, o rolar, o
Ritmicas e acdes ritmicas e aos motivos rastejar, o rodopiar entre outros.
expressivas respetivos. o Realizar saltos de pequena amplitude,
no lugar, a andar e correr, variando os
apoios; utilizar combinac¢des pessoais de
movimentos locomotores e ndo
locomotores para expressar a sua
sensibilidade a temas sugeridos pelo
professor (imagens, sensacoes,
emocdes, historias, cangdes, entre
outros);

e Tomar consciéncia de que o e Jogos infantis: e Lenco
jogo € um meio de diverséo, e Jogos com posigoes de equilibrio; e Corda
colaboracéo e de trabalho; formacéo de grupos; cores; toca e foge; e Arcos

e Desenvolver a socializagao, roda do Lengo; bola Escaldante; cabra
estimular relagcdes Cega; gato e rato; Rabo de Raposa;

e Educacdo Fisica interpessoais; raposa e a Galinha ; jogo do arco; jogo
 Jogos Infantis ¢ Desenvolver a cooperagio; dos passes; jogo dos cagadores; jogo

e Desenvolver o sentido de das estatuas; barra do lenco; jogo da
grupo; corrente.

e Desenvolver o sentido de » Jogo Populares: tracéo a corda; corrida
respeito pelo adversério; de sacos, jogo do pido, jogos com andas.

o ¢ Respeitar os colegas; e Puxar, empurrar, tracionar o colega em e Colchdes
¢ Educacdo Fisica 4 saper vencer e perder; diferentes partes do corpo; jogo do toca/
* Jogos de oposi¢éo foge nas diferentes partes do corpo;
e luta jogos de oposicao direta.
= » Educacéo Fisica e Recordar as aprendizagens ¢ Realizagdo dos exercicios as aulas
=0 * Aula aberta e/ou evolugdes aprendidas abertas aos encarregados de educagao;
=) no decorrer do ano letivo.
e Explorar a natureza; e Jogos com balBes de dgua e BalGes

=i ¢ Jogos ao ar livre » Proporcionar um ambiente ¢ Jogos com mangueira e Mangueira
% ¢ Jogos com agua refrescante e descontraido; ¢ Jogos com agua e Cones
) e Desenvolver a integragéo ¢ Alguidares

social.
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Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Conteudos Objetivos Estratégias/ Atividades Recursos
e Explorar a natureza; e Jogos com balbes de agua e BalGes
e Jogos ao ar e Proporcionar um ambiente e Jogos com mangueira e Mangueira
livre refrescante e descontraido; e Jogos com agua e Cones
e Jogos com e Desenvolver a integragéo e Alguidares
agua social.
o Integrar habilidades motoras e Realizar um percurso na escola com o e Pinos
(trepar, correr, saltar, etc.) no acompanhamento do professor, em corrida e o Arcos
contacto com a Natureza e em marcha, combinando as seguintes e Banco sueco
em conformidade com as habilidades: correr, marchar, saltar em espaco
« Educagaio respetivas car_acteristicas; limitado, transpor obstaculos, trepar, equilibrar,
Fisica . Apllcar o~sent|do de etc. _ v :
« Percursos na or_|enta(;ao no espago, em e Jogos das es_condldas; apanhada; utilizando o
clima de descoberta; espaco exterior.
natureza . Y A s ~
o Respeitar as regras de e Iniciagéo a orientacdo - introdugdo do mapa da
seguranca e de preservagao escola com referéncias basicas (entrada da
do meio ambiente; escola, arvores; espago de recreio; outros
relevantes;) — Leitura e identificacdo de pontos
assinalados no mapa;
¢ Integrar habilidades motoras e Realizar um percurso na escola com o ¢ Pinos
(trepar, correr, saltar, etc.) no acompanhamento do professor, em corrida e e Arcos
contato com a Natureza e em marcha, combinando as seguintes e Banco sueco
em conformidade com as habilidades: correr, marchar, saltar em espaco
« Educaco respetivas car_acteristicas; limitado, transpor obstaculos, trepar, equilibrar,
Fisica . Apllcar qsentldo de etc. _ N
« Percursos na or_lentagao no espago, em e Jogos das es_condldas; apanhada,; utilizando o
clima de descoberta; espaco exterior.
natureza . Y ~ . x
o Respeitar as regras de o |niciacé@o a orientacao - introducdo do mapa da
seguranca e de preservagao escola com referéncias basicas (entrada da
do meio ambiente; escola, arvores; espago de recreio; outros
relevantes;) — Leitura e identificagdo de pontos
assinalados no mapa;
e Desenvolver a coordenagdo ¢ Em concurso individual com bola: e Bolas
dindmica e a destreza; e Lancar a bola em precisdo a um alvo fixo; o Arcos
¢ Desenvolver a habilidade receber a bola com duas méos apés ¢ Raguetes
motora e manipulagdo de langamento a parede; rodar o arco no solo;
e Educacéo objetos; e Toques sustentacdo numa bola com a raquete;
Fisica e Estimular o poder de e Driblar com cada uma das maos; langar uma
e Pericia e observacao e reacao; bola em distancia;
manipulagdo e Desenvolver capacidades o Lancar e agarrar; rolar a bola pelo corpo;
coordenativas basicas; pontapear a bola em precisdo e a distancia;
* Possibilitar o toques de sustentacdo com membros
desenvolvimento da superiores e cabeca.
agilidade, coordenacéo;
e Desenvolver a coordenagdo | e Em concurso a pares: langar ao ar e cabecear; ¢ Bolas
dindmica e a destreza; passe de peito, picado e balédo; rececdo a duas e Arcos
e Desenvolver a habilidade maos.
motora e manipulagdo de e Em concurso individual com arco: rolar o arco
e Educacéo objetos; nas diferentes dire¢Oes; fazer girar 0 arco no
Fisica o Estimular o poder de plano vertical; saltar - dentro, fora;
e Pericia e observacéo e reacéo; direita/esquerda; frente/tras; equilibrar; Cordas
manipulacdo e Desenvolver capacidades « No plano horizontal -exploracéo de diferentes

coordenativas basicas;
Possibilitar o
desenvolvimento da
agilidade, coordenacéo;

formas de atravessar a corda e permanecer
nesta; passar por baixo da corda em
movimento;

-10 -
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Planificagao Anual do 1° Ciclo do Ensino Basico — 3° e 4° ano

Janeiro

Fevereiro

Julho

Agosto

e Tomar consciéncia de que 0 jogo € e Bola ao Capitdo; objetivo e regras de e Bolas
um meio de divers&o, colaboragao jogo; rececao e passe; intercecéo de e Arcos
e de trabalho; bola; criac@o de linhas de passe; e Cones
= o Desenvolver a socializag&o, desmarcagéo; Enquadramento e Coletes
e Educacéo ; g . o
Fisica estimular relagées interpessoais; ofensivo; o
« Jogos Pré - * Desenvolver a cooperagao; . _Futebol Humano;~ objetivo e regras de
Desportivos  Desenvolver o sentido de grupo; jogo; desmarcagéo; Enquadramento
« Desenvolver o sentido de respeito ofensivo; perseguir/fugir;
pelo adversario; * Jogo do Mata; objetivo e regras de
jogo; rececao e passe; intercecao de
bola; criacao de linhas de passe;
desmarcacao; -
e Realizar habilidades basicas, * Objetivo e regras de jogo: e Coletes
ajustando-as as ag6es técnico- e Passe por cima; « Bolas
« Educago taticas fund?mentals darespetiva o Manchete; ' e Cones
Fisica modalidade; . « Jogo reduzido;
A e Cumprir as regras e o objetivo do
* Voleibol jogo, em cooperag&o com 0s
companheiros;
e Respeitar os colegas; e Puxar, empurrar, tracionar o colega em : e Colchdes
¢ Educagéo e Saber vencer e perder; diferentes partes do corpo; jogo do ¢
Fisica toca/ foge nas diferentes partes do
« Jogos de corpo; j_ogos de oposicao direta (ex.
oposic&o e luta tentar tirar um objeto ao colega, entre
outros);
¢ Realizar habilidades basicas, » Corridas: e Coletes
ajustando-as as ages técnico- e Corrida velocidade e Cones
taticas fundamentais da respetiva e Corrida de estafetas
e Educacéo modalidade; « Corrida de resisténcia
Fisica e Cumprir as regras e o objetivo do e Saltos :
o Atletismo jogo, em cooperagéo com os « Salto em Comprimento;
companheiros; o Salto tesoura;
e Langamentos :
e Lancamento do vortex
e Realizar habilidades basicas, * Objetivo e regras de jogo: e Coletes
ajustando-as as agoes técnico- e Rececdo e passe; e Cones
« Educagio taticas fundgmentais darespetiva e Condugéo d~e bola ; 3 e Bolas
Fisica modahgade, o e Desmarcacéo e Marcacao ;
. Cumprlr asregras e o ObjetIVO do ° Enquadramento Ofensivo;
* Futebol jogo, em cooperag&o com os « Remate:
companheiros;  Jogo Reduzido;
L[]
e Educagéo e Recordar as aprendizagens e/ou ¢ Realizagdo dos exercicios as aulas
Fisica evolugdes aprendidas no decorrer abertas aos encarregados de
o Aula aberta do ano letivo. educacéo;
e Explorar a natureza; e Jogos com baldes de agua * Baldes
e Jogos ao ar * Proporcionar um ambiente * Jogos com mangueira e Mangueira
livre refrescante e descontraido; e Jogos com agua e Cones
e Jogos com e Desenvolver a integragdo social. e Alguidares
agua
e Explorar a natureza; e Jogos com balBes de agua e BalGes
e Jogos ao ar e Proporcionar um ambiente * Jogos com mangueira e Mangueira
livre refrescante e descontraido; ¢ Jogos com agua e Cones
. QOgos com e Desenvolver a integragéo social. ¢ Alguidares
agua

-11 -
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Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Conteudos Objetivos Estratégias/ Atividades Recursos

e Realizar habilidades o Objetivo e regras de jogo; e Coletes
bésicas, ajustando-as as e Rececdo; e Cesto de
acOes técnico- taticas ¢ Passe de peito ; Basquetebol

e Educacdo Fisica fundamentais da respetiva o Drible; e Bolas
« Basquetebol modalidade; « Jogo reduzido; « Cones

e Cumprir as regras e o
objetivo do jogo, em
cooperagéo com 0s
companheiros;

o Realizar habilidades * Objetivo e regras de jogo; e Coletes
bésicas, ajustando-as as e Desmarcagéo e Marcagéo; e Bolas
acdes técnico- taticas « Criag&o de linhas de passe; « Cones

e Educacéo Fisica fundamentais da respetiva o Enquadramento ofensivo;
e Basquetebol/And modalidade; e Lancamento parado;
ebol e Cumprir as regras e o ¢ Passe picado;
objetivo do jogo, em o Passe de peito;
cooperagao com 0s « Jogo reduzido
companheiros;

¢ Realizar ag6es motoras ¢ Rolamento a frente no plano inclinado e Colchdes
béasicas com aparelhos terminando com pernas afastadas e em e Arcos
portateis, segundo uma extensao; rolamento a retaguarda e Bolas
estrutura ritmica, terminando de pernas afastadas; subir  Mini trampolim
encadeamento ou para apoio facial invertido com apoio dos o Cordas
combinagao de pés num plano vertical; passar por apoio
movimentos, conjugando facial invertido seguido de rolamento a
as qualidades da agéo frente, partindo da posicéo ventral
propria ao efeito deitado; apoio facial Invertido de
pretendido pela cabega; iniciagdo a roda; Posigbes de
movimentagéo do equilibrio estatico: avido. Lancar e
aparelho. receber o arco na vertical;

o Realizar ag6es motoras e lancar o arco para a frente no solo,

. basicas de deslocamento fazendo-o voltar para tras, saltar e

¢ Educacdo Fisica no solo e em aparelhos, agarrando-o atras do corpo;

* Ginastica segundo uma estrutura e Saltos no mini- trampolim : pernas juntas,
ritmica, encadeamento ou pernas fletidas, pernas em frente. Subir e
combinacéo de descer uma corda suspensa;
movimentos, coordenan_do ¢ Introdugdo a ginastica ritmica com bolas;
a sua agdo para aproveitar o Lancamentos variados; rolar a bola nas
as qualidades motoras diferentes partes do corpo;
possibilitadas pela e Introdug&o a ginastica ritmica com arcos;
situagao. e rodar o arco nas diferentes partes do

corpo;

e lancar e receber o arco no plano
horizontal;

e Cordas :saltar a corda em corrida e no
local a pés juntos e pé-coxinho; saltar a
corda movimentada pelos colegas;

e Tomar consciéncia de que e Jogo da Rabia objetivo e regras de jogo; e Bolas
0 jogo é um meio de Rececéo e passe; Interce¢do de bola; e Cones

e Educacéo Fisica
e Jogos Pré -
Desportivos

diversao, colaboragéo e de
trabalho;

Desenvolver a
socializacao, estimular
relagdes interpessoais;

Desenvolver a cooperagao;

e Desenvolver o sentido de

grupo;
Desenvolver o sentido de
respeito pelo adversario;

Criagao de linhas de passe; Jogos de
Passes

objetivo e regras de jogo; rececao e
passe; intercegdo de bola; criagdo de
linhas de passe; desmarcacéo; Bola no
Fundo

objetivo e regras de jogo; rececdo e
passe; intercecdo de bola; criacéo de
linhas de passe; desmarcacao;
Enguadramento ofensivo;

-12 -




FCOI/LD/M01/11 - Plano de atividades R0O7 05/11/18

PLANO DE ATIVIDADES 2019

Residéncia De Idosos

A atividade fisica na terceira idade € importante para que haja uma manutencgé&o funcional do corpo garantindo assim o

bem-estar e a qualidade de vida do idoso, vindo contribuir para um envelhecimento bem-sucedido e retardando os

efeitos desta fase da vida. O idoso deve realizar exercicios funcionais na sua rotina diaria para fortalecer a parte

muscular.

Os idosos que praticam atividade fisica:

e Fortalecem os musculos e dao mais equilibrio ao corpo;

e Regulam as fungdes cardiorrespiratoérias;

e Aumentam a capacidade de oxigenagao no organismo;

e Promovem a independéncia nas atividades do quotidiano

Objetivos

Estratégias/ Atividades

Recurso

S

e Desenvolver / Manter | e Exercicios de mobilidade e Puzzles
a mobilidade articular articular e flexibilidade o Papel
dindmica; e Bolas
« Mobilidade articular . Cgreogrgfias mus_icais com e Cordas ’
orientacéo espacial e corporal. o Paraquedas
o Exercicios de motricidade fina
(dobragens; cordas)
o Agilizar a motricidade : e Jogos com arcos; e Arcos )
2 fina e Jogos com bolas; e Bolas de sabao
53 « Deslocamentos e e Estimular a e Jogos com bolas de sabao; e Latas
S equilibrios motricidade global e Exercicios localizados e * Baloes
=8 « Pericia e manipulagéo isométricos; e Cesto
5 ¢ Flexibilidade  Exercicios de preciséo
o A
<
e Reduzir o stress, a e Exercicios de deslocamento; e Cones )
rigidez e a fraqueza e Exercicio com transposicdo e e Escada de coordenacdo
muscular; contorno de obstaculos; S
e Locomog&o e Proporcionar e Jogos ao ar livre;
e Destreza momentos de lazer e o« Caminhada

relaxamento
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Centro de Atividades Ocupacionais

A atividade fisica € importante para a pessoa portadora de deficiéncia de forma a potencializar as suas capacidades
apesar das suas limitagdes e levar a vida de forma ampla e global.

Praticar desporto por competividade ou por diverséo traz a pessoa portadora de deficiéncia beneficios fisicos e
psicolégicos.

O importante é procurar uma modalidade desportiva que seja adequada as condicdes e limites de cada pessoa.
Ao praticar atividade fisica:

e Promove o bem-estar fisico e psicologico;

e Regulam as fungdes cardiorrespiratorias;

e Desenvolve as suas capacidades fisicas;

e Desenvolve a coordenagéo motora;

e Promove a independéncia nas atividades do quotidiano

e Aumenta a autoestima

Conteudos Objetivos Estratégias/ Atividades Recursos
e Desenvolver / Manter e Exercicios de mobilidade e Puzzles
a mobilidade articular articular e flexibilidade o Papel
dinamica; e Bolas
Mobilidade articular e Coreografias musicais com e Cordas
orientacdo espacial e corporal. e Paraquedas
e Exercicios de motricidade fina (
dobragens; cordas)
e Agilizar a motricidade : e Jogos com arcos; e Arcos
fina e Jogos com bolas; e Bolas de sabéo
2 Deslocamentos e e Estimular a « Jogos com bolas de sabéo; e Latas
< equilibrios motricidade global ¢ Exercicios localizados e o BalGes
S Pericia e manipulagao isométricos; e Cesto
g Flexibilidade « Exercicios de precisao .
g
(o]
< e Reduzir o stress, a ¢ Exercicios de deslocamento; e Cones
rigidez e a fraqueza | e Exercicios com transposicdo e e Escada de coordenagdo
muscular; contorno de obstaculos; * Bolas
o Proporcionar o Futebol; e Cesto
Locomog&o momentos de lazere o Basquetebol;
Destreza relaxamento « Hoéquei;
e Futebol Humano;
e Jogos com cadeiras;
e Jogos ao ar livre;
e Caminhada

Momentos e Formas de Avaliacao

As atividades realizadas no Pré-Escolar e no 1° Ciclo séo sujeitas a uma avaliacéo individual no final de cada periodo.

Nas respostas sociais CAO e Residéncia de Idosos as atividades sdo adaptadas a cada utente de acordo com as suas

capacidades motoras e cognitivas.
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Aprovagao

Aprovado em reunido do Conselho de Administragdo de 14 de Dezembro de 2018

(__‘;4 U-Mw—- A L‘!

O Presidente do Conselho de Administragao
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