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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	 Plano de Aula nº86 e 87

	Professora: Marta Taveira
	Ano/Turma: 10ºB
	Hora: 15:25H
	Local: Espaço 2

	Aula: 86 e 87
	Sessão: 1 de 10
	Data: 12/05/2026                                  
	Tempo útil: 85 min
	Material: coluna 

	UT/UD:  Dança
	Duração: 100 min                       
	Nº alunos: 23
	

	Função Didática: Introdução e Exercitação
	

	Conteúdos: Noção corporal; Tempo; Espaço
	

	Objetivos da aula:
	HM
	O aluno é capaz de realizar movimentos corporais em função do ritmo das músicas.

	
	FT/CF
	O aluno desenvolve as capacidades condicionais da e as capacidades coordenativas da

	
	CD
	O aluno compreende como realizar a contagem de tempos e a sua importância.

	
	CPS
	O aluno desenvolve um espírito de autonomia, cooperação e responsabilidade perante os colegas.
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	Objetivos comportamentais
	Situação de aprendizagem |
Organização didático metodológica
	Componentes Críticas / Critérios de Êxito

	INICIAL
FUNDAMENTAL
	5’
	 O aluno:

está atento ao vídeo e respeita a professora e os colegas

	
1.Chamada

A professora realiza a chamada


Alunos nos bancos, à frente da professora.

	-


	
	30´
	 O aluno:

está atento ao vídeo e respeita a professora e os colegas

	2. Apresentação da Unidade Didática
	

	
	15’
	O aluno:

prepara-se para a parte fundamental da aula.

adquire a noção de tempo da música.

relaciona-se com o espaço geral, movimentando-se livremente.
	3. Ritmo e tempo

Andam livremente pelo espaço ao ritmo do batimento de palmas e da contagem.
Variante 1: Após 8 palmas devem mudar de direção e continuar a bater palmas, fazendo um total de 16 tempos.
Variante 2: Realizam polichinelos ao ritmo das palmas do professor.
Variante 3: Realizam agachamentos ao ritmo das palmas do professor.

Depois deste momento a professora explica aos alunos que acabaram de formar uma frase musical (32 tempos e que a cada 8 tempos se alterou a coreografia).

Variante 4: Realizar a mesma sequência apenas ao ritmo de contagem de 8 tempos, sem palmas.
Variante 5: Realizar a mesma sequência ao ritmo da música: Que calor (Major Lazer, J Balvin).

Alunos espalhados pelo espaço.


	1 – Movimentar livremente pelo espaço.

Realizar os movimentos ao ritmo das palmas, da contagem e da música.

	
	20’
	O aluno:

desenvolve a noção corporal, de tempo e de espaço, através da realização de uma coreografia conhecida.
	4. Coreografia Limbo

Passo base:

1. 2 toques com a mão direita fechada, no peito do lado esquerdo (2T) seguido de 2 toques no peito com a mão esquerda no lado direito (2T); 4T no total
2. 2 toques com mão direita, na cintura do lado esquerdo (2T); seguido de 2 toques com mão esquerda. na cintura do lado direito (2T); 4T no total
A soma da 8T; realizam o passo base 2x seguidas sempre (16T)
Primeiro com contagem, depois com música: Limbo (Daddy Yakee).
3. 2 saltos para a direita (2T) seguido de 2 saltos para a esquerda (2T); (repete isto 2x = 8T)
4. Passo base (8T 2x =16T); 
5. 2 saltos para a frente (2T) seguido de 2 saltos para trás (2T); (repete isto 2x = 8T)
6. Passo base (8T 2x = 16T).

Primeiro com contagem s/musica, depois com contagem c/ música.
Os alunos, colocam-se em xadrez e realizam a coreografia realizada pela professora. Professora realiza a coreografia em espelho
	3 – 

Respeitar o ritmo da música.

Realizar a coreografia.
Compreender que a o passe base deve ser repetido 2x e por isso tem 16T no total
Compreender que antes de um novo passe faz se sempre o passo base
Compreender que os outros passes têm 8 tempos 

	FINAL
	5’
	-
	Retorno à calma
	-
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