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Enquadramento e Fundamentação 

 

O corpo, que a criança vai progressivamente conhecendo e dominando desde o nascimento e de cujas 

potencialidades vai tomando consciência, constitui um instrumento privilegiado de relação consigo 

própria, com os outros e com o mundo, assumindo um papel fundamental em todo o processo de 

desenvolvimento e aprendizagem. 

 

Ao ingressar na educação pré-escolar, a criança possui já diversas aquisições motoras básicas, 

nomeadamente ao nível da marcha, corrida, transposição de obstáculos e manipulação de objetos. 

Contudo, estas competências apresentam níveis de desenvolvimento diferenciados, decorrentes das 

características individuais e das experiências anteriormente vivenciadas por cada criança. Neste sentido, 

compete à educação pré-escolar proporcionar experiências diversificadas e significativas que favoreçam 

o desenvolvimento motor, permitindo a cada criança conhecer, utilizar e dominar progressivamente o seu 

corpo. 

 

De acordo com as Orientações Curriculares para a Educação Pré-Escolar (OCEPE), a Educação Física 

integra a Área de Expressão e Comunicação e constitui um domínio fundamental para o desenvolvimento 

global da criança. Através de experiências motoras diversificadas, pretende-se proporcionar 

oportunidades que favoreçam o desenvolvimento progressivo da consciência e do domínio do corpo, o 

prazer do movimento, a exploração do espaço, dos materiais e das relações estabelecidas com os outros. 

Este programa será desenvolvido na componente de apoio à família – AAAF (Atividades de Animação e 

Apoio à Família) , por isso, as aulas não serão de educação formal, mas lúdicas.  

 

A exploração de diferentes formas de utilização e mobilização do corpo — caminhar, correr, trepar, 

rastejar, saltar, deslizar, baloiçar, rodar, lançar, receber, entre outras — permite desenvolver 

progressivamente a coordenação, o equilíbrio, a agilidade e o controlo voluntário do movimento. Estas 

experiências deverão contemplar diferentes ritmos, direções, trajetórias, velocidades e níveis de 

execução, proporcionando à criança oportunidades para iniciar e interromper movimentos, alterar a sua 

ação em função de estímulos e adequar a resposta motora às diferentes situações. 

 

O desenvolvimento do controlo corporal contempla igualmente a capacidade de imobilização, 

descontração e relaxamento, contribuindo para uma maior consciência corporal e para a autorregulação. 

 

A diversidade das experiências motoras favorece ainda o conhecimento dos diferentes segmentos 

corporais e das suas possibilidades de ação, contribuindo para a construção progressiva do esquema 
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corporal. Simultaneamente, através do movimento, a criança desenvolve a sua orientação espacial e 

temporal, apropriando-se progressivamente de conceitos como dentro/fora, acima/abaixo, frente/atrás, 

perto/longe, direita/esquerda, antes/depois, rápido/lento, entre outros. Estas aquisições assumem um 

carácter transversal, constituindo importantes referências para aprendizagens noutros domínios, 

nomeadamente na Matemática, na Linguagem Oral e na Abordagem à Escrita. 

 

A *perícia e manipulação de objetos* constitui igualmente uma dimensão importante da Educação Física. 

Através de experiências que envolvam lançar, receber, agarrar, transportar, conduzir, pontapear ou fazer 

rolar objetos com diferentes características, a criança desenvolve a coordenação óculo-manual e óculo-

pedal, a precisão dos movimentos e a capacidade de adequar a ação às características dos objetos e das 

situações propostas. 

 

As oportunidades de desenvolvimento motor deverão recorrer à diversidade de espaços e materiais 

disponíveis no contexto educativo. A sala, os espaços exteriores e os espaços especificamente 

destinados à atividade física oferecem diferentes possibilidades de exploração, competindo aos 

profissionais responsáveis organizar situações estimulantes, seguras e diversificadas, adequadas às 

características, interesses, necessidades e níveis de desenvolvimento das crianças. 

 

Os jogos assumem particular importância neste processo. Para além do desenvolvimento das 

competências motoras, os jogos com regras progressivamente mais complexas favorecem a socialização, 

a cooperação, a comunicação e o respeito pelo outro. A criança aprende progressivamente a compreender 

e aceitar regras, esperar pela sua vez, cooperar com os pares, desempenhar diferentes papéis e lidar com 

o sucesso e com as dificuldades inerentes à atividade. 

 

Desta forma, a Educação Física contribui não apenas para o desenvolvimento motor, mas para o 

desenvolvimento global da criança, articulando dimensões motoras, cognitivas, sociais e emocionais. A 

aquisição progressiva de autonomia e o prazer associado à atividade física contribuem igualmente para a 

valorização de comportamentos e estilos de vida ativos e saudáveis. 
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Aprendizagens a promover 

 

Em consonância com as Orientações Curriculares para a Educação Pré-Escolar, a intervenção pedagógica 

no domínio da Educação Física deverá criar condições para que a criança possa, progressivamente: 

 

• Cooperar em situações de jogo, seguindo orientações ou regras e mobilizando diferentes 

competências motoras; 

• Dominar movimentos que impliquem deslocamentos e equilíbrios, como trepar, correr, 

saltitar, deslizar, rodopiar, saltar a pés juntos ou num só pé, entre outras possibilidades; 

• Controlar movimentos de perícia e manipulação, nomeadamente lançar, receber, pontapear, 

lançar em precisão e transportar objetos, adequando a ação às situações propostas; 

• Desenvolver a consciência e o domínio do corpo, reconhecendo as suas possibilidades e 

progressivamente aperfeiçoando a coordenação dos movimentos; 

• Desenvolver capacidades de orientação e organização espacial e temporal através da ação 

motora; 

• Participar de forma progressivamente autónoma, responsável e cooperante nas diferentes 

situações de atividade física; 

• Desenvolver atitudes positivas relativamente à atividade física, reconhecendo o movimento 

como fonte de bem-estar, prazer, saúde e interação social. 

 

A intervenção deverá respeitar o princípio de que estas aprendizagens não correspondem a metas rígidas 

associadas a cada idade, uma vez que o desenvolvimento e a aprendizagem de cada criança dependem das 

suas características, experiências, interesses e oportunidades de aprendizagem. Assim, a diferenciação 

das propostas para crianças de 3, 4 e 5 anos deverá traduzir-se sobretudo numa progressão da 

complexidade, autonomia, controlo e qualidade da resposta motora, respeitando o percurso individual de 

cada criança. 

 

Organização da planificação 

 

Sempre que as condições o permitam, as sessões de Educação Física deverão valorizar a utilização dos 

espaços exteriores e proporcionar experiências motoras diversificadas. A intervenção deverá também 

privilegiar uma abordagem integrada e globalizante do currículo, articulando a Educação Física com os 

projetos e temas desenvolvidos pelas educadoras de infância. 

 

Assim, conteúdos como as cores, os segmentos corporais, a respiração, as figuras geométricas, as 

quantidades, as relações espaciais, os ritmos, as rotinas ou as regras de convivência podem ser 

explorados através de situações motoras, contribuindo simultaneamente para a consolidação das 
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aprendizagens desenvolvidas noutros domínios. 

 

Tendo presentes as aprendizagens a promover, bem como os conhecimentos, capacidades, atitudes e 

disposições que se pretende desenvolver progressivamente ao longo da educação pré-escolar, a presente 

planificação organiza-se em três grandes eixos inter-relacionados: 

 

Deslocamentos e Equilíbrios — Desenvolvimento do controlo voluntário do corpo e do movimento, através 

de diferentes formas de deslocamento, equilíbrio e exploração das possibilidades motoras; 

 

Perícias e Manipulações — Desenvolvimento da relação do corpo com os objetos, através de ações de 

lançamento, receção, transporte, condução, pontapé e outras formas de manipulação; 

 

Jogos — Aplicação das competências motoras em situações individuais e coletivas, promovendo 

simultaneamente a cooperação, o respeito pelas regras, a comunicação e as relações interpessoais. 

 

Complementarmente, a planificação integra um bloco de Atividades Rítmicas e Expressivas, destinado a 

proporcionar experiências de movimento associadas ao ritmo, à música e à expressão corporal. Embora 

estas atividades possam estabelecer uma articulação mais direta com o subdomínio da Dança, no âmbito 

da Educação Artística, a sua integração na planificação permite potenciar a coordenação, o sentido 

rítmico, a criatividade, a expressividade corporal e a capacidade de executar sequências de movimentos, 

constituindo igualmente uma preparação importante para atividades como coreografias, festas e 

marchas. 

 

Pretende-se, deste modo, que a Educação Física seja entendida como uma componente integrada do 

currículo da educação pré-escolar, proporcionando experiências motoras diversificadas, significativas, 

inclusivas e adequadas ao desenvolvimento de cada criança, contribuindo para a construção progressiva 

da sua autonomia, competência motora, confiança, capacidade de cooperação e gosto pela atividade 

física.
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DESLOCAMENTOS E EQUILÍBRIOS 
 

Aprendizagens a 
promover 

Dominar movimentos que implicam deslocamentos e equilíbrios como: trepar, correr, 
saltitar, deslizar, rodopiar, saltar a pés juntos ou num só pé, saltar sobre obstáculos, 
baloiçar, rastejar e rolar. 

Desenvolvimento 3 aos 4 anos 4 aos 5 anos 5 aos 6 anos 

C
om

pe
tê

nc
ia

s 

 Locomotoras: Rolar, trepar, Locomotoras: Sequências, rolar, Entra no Estágio 
 deslizar, saltar, andar, rastejar, 

gatinhar. Não locomotoras: 

equilibrar, balançar, dobrar, 

trepar, saltitar, deslizar, rececionar, 

saltar, correr, andar e rastejar. Não 

Locomotoras: Suspender, 

Maduro : É 

caracterizado como 

mecanicamente eficiente, 

 

Psicomotoras 
(capacidades) 

agarrar, manipular, lançar, 

chutar, trabalho de flexibilidade. 

Motricidade Fina: manipular com 

os dedos das 

mãos. 

equilibrar, balançar, dobrar, 

girar, manipular, lançar, agarrar, 

chutar, trabalho de flexibilidade. 

Motricidade Fina: 

manipular com dedos das mãos e 

coordenado e de 

execução controlada. 

Domínio motor global e 

disponibilidade motora 

boa a nível do 
  pés. deslocamento, equilíbrios 

laterais e sentido rítmico. 

 Consciência Espacial: Consciência Espacial: Grande capacidade de 

 

Socio-afetivas 
(atitudes) 

relacionar-se com os outros e 

objetos, deslocar-se com 

introdução a: para a frente / para 

relacionar-se com os outros e 

objetos, deslocar-se com 

introdução a: para a frente / para 

integração espácio- 

temporal. Partilha, 

coopera e interage. 
 trás / para o lado / por cima / por 

baixo, em frente e entre 

trás / para o lado / por cima / por 

baixo, em frente e entre. 

 

 Consciência Corporal: Consciência Corporal: Conhecer Largo domínio de 
 Conhecer as partes do corpo, 

com introdução às partes 

corporais principais: (cabeça, 

as partes do corpo, com 

introdução às partes corporais 

principais: (cabeça, ombro, cintura, 

materiais e espaços. 

Autonomia, 

responsabilidade e 

 

Cognitivas 
(conhecimentos) 

ombro, cintura, joelhos, etc.) 

Consciência Espacial: 

introdução a: para a frente / para 

trás, para o lado, por cima / 

por baixo, em frente e entre 

joelhos, etc.) e outras partes 

(cotovelos, calcanhares, etc.). e 

restante corpo. Consciência 

Espacial: introdução a: para a 

frente / para trás, para o lado, por 

empenho na realização 

das tarefas. Comunica 

com clareza. 

  cima / por baixo, dentro / fora, em 

cima / baixo, alto / baixo, perto / 

longe, em frente e entre. 
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PERÍCIA E MANIPULAÇÃO 
 

Aprendizagens a 
promover 

Controlar movimentos de perícia e manipulação como: lançar, receber, pontapear, lançar em 
precisão, transportar, driblar e agarrar. 

Desenvolvimento 3 aos 4 anos 4 aos 5 anos 5 aos 6 anos 

C
om

pe
tê

nc
ia

s 

 Desafios com Corda: Desafios com Corda: Desafios com Corda: 

 Girar a corda na sua frente, lado, Continuar a desenvolver as Continuar a desenvolver as 
 trás, fazer a cobra calma, agitada e competências do estágio competências dos etágios 
 brava, realizar círculos à frente e ao anterior. anteriores. 
 lado. Com o professor realizar o Iniciar o salto à corda. 
 Desafios com o Arco: helicóptero no chão e os Desafios com o Arco: 
 Girar arco e correr à volta até parar alunos a tentam saltar. Continuar a desenvolver as 
 – quando parar saltar para dentro; Desafios com o Arco: competências dos estágios 
 Diferentes tipos de saltar, a pés Continuar a desenvolver as anteriores. 
 juntos e num só pé, saltar para fora, competências do estágio Desafios com Bola: 
 saltar para dentro, em sequência, anterior. Continuar a desenvolver as 
 desafiar quem consegue fazer uma Lançar um arco pequeno ao competências dos estágios 
 ponte em cima do arco, quem ar e agarrar anteriores. 

 
Psicomotoras 
(capacidades) 

consegue fcar com um pé para fora e 

outro dentro do arco; andar sobre 

o arco. 

Desafios com Bola: 

Continuar a desenvolver as 

competências do estágio 

Lançar bola ao ar, ½ ou 1 

volta e apanhar a bola, 

Bater bola no chão, ½ ou 1 
 Desafios com Bola: anterior. Lançar a bola de volta e apanhar a bola. 
 Bater bola no chão e apanhar a bola; mão em mão; Lançar, girar e Pontapear a bola em 
 Bater bola no chão, bater palmas e apanhar a bola; Lançar, distância para além de uma 
 apanhar a bola; Bater bola no chão, ajoelhar e agarrar; Sentar no zona/marca. Conduzir a 
 tocar uma parte do corpo e apanhar chão, passar bola pela frente, bola mantendo-a próxima 
 a bola; Lançar bola ao ar, e agarrar, por cima, por baixo do corpo dos pés. Receber a bola, 
 Lançar bola ao ar e bater às palmas em diferentes posições, controlando-a com um e 
 apanhando a bola; Lançar bola ao driblar. Lançar bola a um alvo outro pé, e passá-la 
 ar, tocando numa parte do corpo e fixo, por baixo e por cima, colocando-a ao alcance do 
 apanhando a bola; Bater a bola com cada uma e ambas as companheiro. Cabecear a 
 contra o chão e passando por mãos. Pontapear a bola em bola. Toques de 
 debaixo da bola. precisão a um alvo. sustentação. 

Socio-afetivas 
(atitudes) 

Em duplas, colunas ou circulos manipulando com perícia: arcos, bolas, arcos, balões, etc. 

 Desafios com a corda: dobrar o maior número de vezes; com corda fazer uma linha recta, fazer um 
 círculo, quadrado, triângulo, andando sobre a mesma; Puxar a corda 

Cognitivas 
(conhecimentos) 

Desafios com a bola: empurrar a bola com diversas partes do corpo; passar a bola pelo corpo, cima, 

baixo, lado. 
 Desafios com o arco: Tentar fcar com uma mão e um pé dentro do arco 
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JOGOS INFANTIS 
 

Aprendizagens a 
promover 

Cooperar em situações de jogo, seguindo orientações ou regras. 

Desenvolvimento 3 aos 5 anos 

C
om

pe
tê

nc
ia

s 

 
 
 

Socio-afetivas 
(atitudes) 

Jogos Cooperativos: Estafetas, apanhada, etc. 
 
 

Jogos de Grupo: Jogo do Leão, apanhada em pares, jogo da corrente, etc. 
 
 

Consciência Espacial: Relacionar-se com os outros e objectos, deslocar-se com introdução a: para a 

frente / para trás / para o lado / por cima / por baixo, em frente e entre. 

 
 
 
 

Cognitivas 
(conhecimentos) 

Sequência de acções após diferentes estímulos (visuais, auditivos e tácteis): O rei manda, jogo dos 

números, etc. 

 
Memorizar percurso: Concentração (acertar onde está a mensagem – mãos dadas em circulo), 

Raciocínio (jogo das cores, grupos, partes do corpo em contacto com solo). 
 
 

Consciência Espacial: introdução a: para a frente / para trás, para o lado, por cima / por baixo, dentro 

/ fora, em cima / baixo, alto / baixo, perto / longe, em frente e entre. 

 
 

ATIVIDADES RÍTMICAS E EXPRESSIVAS 
 
 

 
Aprendizagens a 

promover 

Desenvolver o sentido rítmico e de relação do corpo com o espaço e com os 
outros. Utilizar e recriar o espaço e os objetos, atribuindo-lhes significados 
múltiplos em atividades de jogo dramático, situações imaginárias e de recriação 
de experiências do quotidiano, individualmente e com outros. 

Desenvolvimento 3 aos 4 anos 4 aos 5 anos 5 aos 6 anos 

C
om

pe
tê

nc
ia

s 

 

Psicomotoras 
(capacidades) 

 

Ritmos e Atividades Musicais: Discriminação auditiva, introdução a devagar / rápido, silêncio / barulho, 

suave / forte mover-se com o som, na batida da música e pequenas sequências simples. 

 
Socio-afetivas 

(atitudes) 

Situações que explorem: a movimentação em grupo, em pares, ou individualmente; o movimento, em 

harmonia com o ritmo (musical ou outro); jogos de movimento com regras progressivamente mais 

complexas. 

 
Cognitivas 

(conhecimentos) 

A partir dos temas e acções rítmicas designar as diferentes partes do corpo e utilizá-las na 

reprodução de sons/ritmos; 

Reproduzir e identificar diferentes sons do meio ambiente associando-os a movimentos corporais. 
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SUGESTÕES DE JOGOS 
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