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	[image: C:\Users\Victor\Desktop\transferir.jpg]
	Escola Secundária Filipa de Vilhena – Porto - 401766
	[image: Uma imagem com texto, Gráficos, design gráfico, logótipo

Os conteúdos gerados por IA podem estar incorretos.]

	
	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	Plano de Aula nº 50

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 11:25
	Local: 2

	Aula: 50
	Sessão: 14 de 14

	Data: 22/01/26                                  
	Tempo útil: 35 min
	Material:  colchoes

	UT/UD:  Ginástica
	Duração: 50 min                       
	Nº alunos: 23
	

	Função Didática:  Realização da sequência gímnica 
	

	Conteúdos:  sequência gímnica
	

	Objetivos da aula:
	HM
	Realização da sequência gímnica

	
	FT/CF
	Exercitar as Componentes Condicionais:  força, resistência e flexibilidade
Exercitar as Componentes Coordenativas:  coordenação, equilíbrio, controlo postural e orientação espacial.

	
	CPS
	Estimular valores como respeito, dedicação, responsabilidade e colaboração no contexto
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	Objetivos comportamentais
	Situação de aprendizagem |
Organização didático metodológica
	Componentes Críticas / Critérios de Êxito

	INICIAL
	5´
	O aluno:

Prepara-se para a prática fundamental através de exercícios de mobilidade articular e de ativação de musculatura específica.
	
Aquecimento

Em corrida realizar o que a professora pede.
Alunos a correr à volta do espaço, afastados uns dos outros realizam os seguintes movimentos ao comando da mesma.

	Executar o movimento tal como a professora instruir/exemplificar.

	FUNDAMENTAL
	20
	. O aluno:

Executa a sequência com fluidez e continuidade

Escolhe a ordem dos elementos e realiza-os com ou sem ajuda

Demonstra segurança na execução, ajustando ritmo e intensidade quando necessário

Trabalha com responsabilidade e autonomia

	


Sequência gímnica 
Os alunos começam a realizar a sequência gímnica um grupo de cada vez, enquanto os restantes observam.

Alunos dividem-se pelos colchões. A professora desloca-se pelo espaço.

	   Mantém a organização e sequência dos elementos sem interrupções
Realiza a sequência com controlo postural e fluidez entre movimentos
Demonstra segurança e estabilidade na execução dos elementos (rolamento, apoio invertido, impulsões…)
Apresenta autonomia na escolha e realização da sequência com responsabilidade
Ajusta o ritmo e a intensidade à sua capacidade, garantindo uma execução segura e contínua
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