PLANIFICAGAO DAS ATIVIDADES
DISCIPLINA/ AREA DISCIPLINAR: Yoga

ANO ESCOLARIDADE: Creche/pré-escolar / PERIODO: anual

Temas/ objetivos
CONTEUDOS

Atividades
ESTRATEGIAS PEDAGOGICAS

Competéncias Transversais

- Introdugéio aos Mantras Ohm e
Ohm Shanti;

- Identificar respiragdes (pranayamas) e assimilar e explorar as

Outubro - Introdugéio aos primeiros posturas(asanas) através de histérias interativas;
asanas/Posturas e respiragoes; - Utilizagdio de cartas interativas e histérias;
- Foco, Concentragéio e Aquietagéio
- Introdugdio aos movimentos de
transicdes de posturas; - Exercitar diferentes jogos de introdugéio & movimentagdo das
Novembro - Introdugéio a saudagéo ao sol; posturas (h~|stor|as interativas);
~Introdugéio ao estudo de - Saudaggo ao Sol cantada;
o s i . - Actividades relacionadas com as emogdes;
estratégias de gestdio emocional;
- Dinamicas de Grupo; - Exercitar movimentos em grupo conjugando asanas (mandala
) ’ humana, jogo da onda);
Dezembro - Introdugéio a novos mantras; - Cartas ej C?Jbo do Vogzu
- Introdugéio a pintura criativa -Histérias Interativas
- Introdugdio & Saudagdo a Lua;
- Os Chakras . .. .
Janeiro - Continuagéo da aprendizagem de - Exercitar sequéncias de Asanas (Saudagéo a Lua);
0VOS GSANGS @ Pranayama - Identificar cada chakra relativamente & parte do corpo
- Consolidagéio da saudagdo & lua - Exercitar a movimentag&o com respiragéo;
Fevereiro -Introdugdio a massagem; -Técnicas de automassagem e massagem em pequenos grupos;

-Revisdo sobre os Chakras;

~ldentificar asanas para cada um dos Chakras;
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- Participar, por iniciativa
prépria,

- Ordenar sequencialmente uma
pequena histéria com posturas e
transigoes;

- Promover a sua criatividade em
dinGmicas de grupo;

- Ter coordenagdio dinGmica
geral e segmentdria em
atividades que impliquem
movimentos;

- Distinguir respiragdes para cada
postura;

- Aperfeicoamento da
coordenagéio motora;

- Autocontrolo;

- Diminuir frustragdo;

- Partilhar emogoes sem
julgamentos;

- Desenvolver a concentragdio;
- Promover estratégias de
atencdo e reflexdo;
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- Exercicios ladicos que desenvolvem
Margo a competéncia motora, social e - Incluir os contetidos abordados nestas atividades;
emocial;
- Consolidagdio de asanas, sequéncias, _ _ o
Abril pranayama e mantras; - Exercitagdo da S'mfd.agqo ao sol e Saudagdo a Lua
- Yoga com histérias, cartas e cubo de yoga;
- Asanas a pares
Maio -Consolidagdo das técnicas de - Trabalho de Asanas e Massagem a pares;
massagem;
- Consolidar a capacidade de distinguir as diferentes respiragoes
- Revisdio de todos os contetidos conforme seus movimentos;
Junhe P, a
abordados. - Identificar Sequéncias;
-ldentificar pranayamas;

- Desenvolver a meméria visual e
l6gica;

- Promover a capacidade de
atengéo em fungdio de um
objetivo;

- Desenvolver o poder de
relaxamento
-Desenvolver a capacidade de
escutar, aguardar e respeitar os
seus pares;

- Distinguir as diferengas entre o
espirito competitivo e
cooperativo.

Nota: esta planificacdo anual, serve como linha orientadora das atividades a serem desenvolvidas na atividade de yoga, sendo adequada e ajustada a cada faixa etéaria e

necessidades dos alunos aquando do inicio da atividade.
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