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	Núcleo de Estágio Profissional de Educação Física - FADEUP
	

	
	Ano Letivo – 2025|2026
	



	 Plano de Aula nº89 e 90

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

	Aula: 89 e 90
	Sessão: 4 e 5 de 10
	Data: 19/05/2026                                  
	Tempo útil: 85 min
	Material: 1 coluna

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

	Função Didática:  Exercitação
	

	Conteúdos: Rumba Quadrada; Noção corporal; Noção de tempo; Noção de espaço; Criatividade; Relação; Energia
	

	Objetivos da aula:
	HM
	O aluno exercita as habilidades motoras em exercício critério e em formato de coreografia.

	
	FT/CF
	Capacidades Condicionais: resistência.
Capacidades Coordenativas: coordenação.

	
	CD
	O aluno conhece as regras básicas e as habilidades motoras da modalidade de dança

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

	INICIAL
	5’
	1.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.

	-


	FUNDAMENTAL
	35’
	Desenvolver coordenação motora e controlo rítmico separado e em pares 2. Executar corretamente, com intencionalidade rítmica e em par, a sequência de passos progressivos da rumba quadrada, nas suas diferentes variantes, com e sem acompanhamento musical, demonstrando cooperação, atenção ao par e respeito pelo ritmo. 
Executar corretamente, com controlo corporal e consciência espacial, a sequência de passos com volta e contravolta, individualmente e em par, com e sem acompanhamento musical, demonstrando atenção ao ritmo, orientação no espaço e cooperação com o par.
	2.Rumba Quadrada

1.Em xadrez, executar o passo base separados
Variante 1: executar o passe base em duplas em duas colunas realizar sempre uma vez sem música e depois com música em cada 
Variante 2: Em duas colunas, executar o passo progressivo a pares PB+PP+PB+PP 
Variante 3: Em duas colunas, executar o passo de volta e contravolta a pares PB+V+PB 
Música: Corazón Sin Cara – Prince Royce
Os alunos, colocam-se frente a frente (rapaz rapariga) e realizam a coreografia realizada pela professora. 
	Executar corretamente os passos da rumba quadrada, com coordenação motora, controlo corporal e ritmo adequado 
Sincronizar os movimentos com o par e com a música, demonstrando cooperação e atenção 
Realizar voltas e contravoltas com orientação espacial, fluidez e continuidade dos movimentos 
Demonstrar autonomia, segurança e respeito pelo ritmo e pelo par durante a execução da sequência coreográfica

	
	40´
	3. O aluno 

desenvolve a criatividade e a noção corporal, de tempo e de espaço, criando a coreografia que vai ser alvo de avaliação
	3. Coreografia final

Juntam se nos grupos e começam a criar a coreografia final

	3. Utilizar os diferentes níveis; canon; relação
Utilizar diferentes amplitudes.
Cooperar em grupo.
Realizar a contagem de tempo e respeitá-la na coreografia.

	FINAL
	5’
	
	4.Retorno à calma
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