EDRA e Escola de Danga Rita Andrea

Projeto Educativo

Introdugao

As intervencoes pedagogicas terdo lugar durante o ano lectivo de 2018/2019, na
EDRA ¢ Escola de Danga Rita Andrea, em Paco de Arcos. O curriculo do ensino
artistico da danga prevé a existéncia de diversas disciplinas ao longo da formagao técnica
do bailarino. Nesse sentido, serdo propostos aos alunos a frequéncia em diferentes tipos
de aulas e também em alguns workshops (musica, etc.), com vista a formagao global do

bailarino.

Dependendo do tipo de aula a leccionar, assim varia o tempo de aula, mantendo-se
geralmente a estrutura base: aquecimento, desenvolvimento, climax e relaxamento.
Tendo em conta a evolucao geral da aprendizagem de um bailarino, pretende-se que o
seu percurso tenha inicio com um trabalho de descoberta do corpo, seguindo-se a
exploracio do espaco e do tempo, de niveis de ritmo e movimento, de emogao e
expressividade, de invoca¢ado de figuras geométricas e formas e, finalmente, a
aprendizagem da técnica e dos termos técnicos associados, adequados a cada faixa etaria.
O aluno fara um trajeto primeiro individual, de descoberta do corpo e de tudo o que o
rodeia; finalizando com um trabalho de grupo, que engloba conhecimentos especificos

de Danca, como a execugao de diferentes skills e o reconhecimento de diferentes ritmos.

Aqui se apresenta o programa de cada uma das classes de danga, divididas em niveis.
No presente plano fazem-se referéncia aos conteudos a leccionar em cada grau, os
objectivos gerais e especificos, as unidades didaticas e os temas a desenvolver no ano
lectivo 2018/2019. Enumeram-se os atuais recursos materiais e apresenta-se uma lista de
materiais indicados para a promogio das aprendizagens propostas. E ainda especificado
o método de ensino a utilizar que compreende diferentes estratégias, consoante a faixa

etaria.
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Recursos Materiais

A escola foi remodelada segundo uma verificagio de acudstica na construgao,
garantindo um elevado controlo do ruido. O estadio de danga foi devidamente equipado
para a pratica das atividades de danga.

A escola dispoe de instalagdes de apoio, sala de estar para pais e acompanhantes,

vestudrios e até uma pequena copa de apoio, pensada no bem estar de todos os utentes.

- Caracteristicas das Instalacoes

Estudio
Area (m°) 41 m’
Solo Em madeira
Barras Barras fixas e méveis
Espelhos Os espelhos revestem a totalidade de uma das paredes
Som Sistema de som portatil
Aquecimento Ar condicionado

- Qutros recursos existentes:

Projetor; Video; Colchoes.

Material Suplementar

Os atuais recursos materiais satisfazem as necessidades para a execug¢ao das aulas de
danga, no entanto, poderia proporcionar-se aos alunos novas experiéncias mais aliciantes.
De seguida, enumera-se um conjunto de materiais que se podem vir a adquirir ao longo
do ano lectivo com o intuito de permitir explorar novas formas de expressio e que
fomentam o uso da criatividade: bolas, fitas, arcos, balGes, esponjas de diferentes
tamanhos.

Para as festas serdo necessarios materiais para completar o guarda roupa e para criar
cendrios e acessorios. Deste modo serdo necessarios diferentes tecidos, tintas, fitas,
placas de cartio, etc.

Sempre que possivel os alunos e familiares serao convidados a participar na

elaboragao do guarda-roupa e dos cenarios para as apresenta¢oes publicas.
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Objectivos do Aluno

Objectivo Geral Objectivo Especifico
Dominio Desenvolve capacidades fisicas e Desenvolve a forga, a
Psicomotor motoras. flexibilidade, a coordenacio, o

equilibrio e a destreza.

Dominio Sécio- Desenvolve capacidades de Interage positivamente com 0s
Afectivo sociabiliza¢do e de gestao de colegas e professores, criando
conflitos emocionais. grupos de trabalho e de amizade.
Dominio Desenvolve capacidades criativas, Apresenta ideias originais e
Cognitivo de organizac¢ao espacial e de inovadoras e reconhece
memobria. diferentes Dangas aprendidas.

Estrutura do Plano de Aula

Os exercicios sao, na sua maioria, curtos € cCoOmpostos por movimentos que se
repetem. Desta forma também se pretende desenvolver a capacidade de memoria dos
alunos. As aulas fluirdio de forma continua para reter a aten¢ao dos alunos e serdo
permitidos, o convivio e o trabalho de grupo. E ainda de salientar que os alunos serdo
motivados a participar nas aulas de forma bastante ativa sendo premiado o surgimento de
ideias e opinides proprias. Até aos 6 anos a maioria dos exercicios serdo apresentados
sob a forma de jogos, pelo menos no inicio do ano lectivo, de forma a motivar os alunos,
desenvolvendo primariamente o sentido lddico. A partir dos 7 anos espera-se que 0s
alunos encontrem motivagao na sua propria evolucao e formacao de bailarino. Neste
caso as atividades ladicas podem surgir no final das aulas, quando propostas pelos
alunos.

De forma geral cada uma das aulas esta dividida em quatro partes: aquecimento,
desenvolvimento, climax e retorno a calma.

Aquecimento: fase inicial, com os alunos dispostos por toda a sala (centro), que tem
como objectivo aquecer e trabalhar as diferentes partes do corpo para os movimentos

que serao solicitados na segunda parte, trabalhando essencialmente os deslocamentos;
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Desenvolvimento: fase central, que ocupa a maioria do tempo de aula, com os
alunos dispostos nas barras, no centro ou organizados individualmente ou a pares, que
consiste na aprendizagem e treino de skills especificos;

Climax: fase pré-final, que consiste numa sequéncia que compreende os skills
abordados ao longo da aula e que pretende mostrar como estes podem ser ligados entre
si e dangados, poderdao também ser construidas frases de movimento pelos préprios
alunos;

Retorno a calma: fase final, é composta por um unico exercicio, executado no
centro, que pretende baixar o nivel de excitacio muscular dos alunos e permite um
alongamento dos musculos para evitar a atrofia muscular e a ruptura brusca da atividade
fisica (situagdo esta que, quando ocorre, pode ser muito prejudicial aos varios aparelhos
do organismo).

E ainda de referir que, no inicio de cada aula o professor realiza uma breve
introdugdo da mesma de forma a situar os alunos, contextualizando-os e preparando-os
para a aula - este processo facilita em grande parte o trabalho do alunos e pode servir de
motiva¢dao para a aula. No final de cada aula o professor recolhe a opinido dos alunos

relativa a mesma e introduz superficialmente a aula seguinte.

Estilos de Ensino

Nas intervengoes pedagogicas serao utilizados diferentes estilos de ensino. Tal como
Muska Mosston propos, "toda a conduta do processo ensino aprendizagem devera ser no
sentido da autonomizac¢ao do aluno".

Preferencialmente sera utilizado o estilo de ensino por comando, onde o professor
tem o papel principal, transmitindo toda a informagao aos alunos. Deste modo o aluno
tem um papel passivo, seguindo apenas as instru¢des do professor. Neste estilo de ensino
o professor expde os exercicios empregando a demonstragao dos mesmos, facilitando
assim a aprendizagem, pois permite ao aluno um visionamento do que se pretende
realizar. Neste caso o aluno s6 tem de imitar o professor. Este estilo de ensino estara
muito presente na Técnica de Danga Classica, ja que esta técnica apresenta skills muito
proprios e com elevado grau de precisao.

Pontualmente o professor utilizara a descoberta guiada para levar o aluno a alcangar
os objectivos propostos, para que o aluno descubra as solugoes pertinentes adequadas a

sua realidade, ao seu corpo.
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Serdo também utilizados os estilos de ensino atribuicio de tarefas, deixando a
responsabilidade do aluno uma caracteristica da tarefa imposta (por exemplo o ritmo);
resolugdao de problemas, deixando o aluno descobrir diferentes formas de alcangar um
unico objectivo; e avaliagao reciproca, exigindo aos alunos que observem e analisem o
desempenho dos colegas.

Em todos os exercicios o professor da as instru¢Oes necessarias a sua execu¢ao mas
nem sempre ¢ ele a demonstrar, por vezes essa tarefa é solicitada a um aluno, permitindo
assim que o professor identifique logo a partida algumas dificuldades e erros na execugao

do exercicio, podendo chamar logo a atenc¢ao dos alunos.

Avaliacio dos Alunos

No final de cada intervencao pedagdgica realizar-se-4 uma breve discussao
professor-alunos que permitira ao professor identificar as dificuldades mais pertinentes
dos diferentes alunos e o efeito da aula sobre os mesmos. Nesta breve conclusiao da aula
sera assim identificada a situacdo de aprendizagem dos alunos e as expectativas dos
mesmos em relagao a aula seguinte.

Os alunos estido sujeitos a avaliagio continua por parte do professor, embora
existam momentos especificos de avaliagio. Pretende-se que o aluno entenda que deve
adquirir determinados conhecimentos em cada perfodo lectivo, pelo que se procedera a
uma avalia¢do pratica no final de cada periodo. Sempre que possivel e de forma a tornar
a avaliagdao pratica o mais objectiva possivel, as aulas de avaliagao serdo filmadas. Estas
aulas de avaliagdo serao Abertas aos Pais e Encarregados de Educacgao e a sequéncia da
aula sera marcada com antecedéncia, de forma a deixar o professor mais liberto para
observar a performance dos alunos.

Nos niveis mais avancados e nas faixas etarias acima dos 10 anos, havera ainda uma
avaliacdo teorica, ja que se pretende que os alunos identifiquem a terminologia de cada

skill da danca classica.
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Objectivos Gerais

* Desenvolve a criatividade individual e colectiva:

+
+
+

Improvisa a partir de uma ideia ou de um tema;
Cria de forma livre e espontanea;

Desenvolve a expressao corporal.

* Desenvolve a capacidade de sociabilizagio:

+

Colabora ativamente com o grupo.

* Apreende nogoes de postura:

+

Distingue diferentes posturas: a verticalidade do tronco, a flexao do
tronco e a inclinacio do tronco;

Reconhece o alongamento da coluna vertebral em diferentes diregoes;
Distingue a posicao dos membros inferiores paralelos, em rotagao
externa e em rotacao interna;

Distingue a posi¢ao de flexdao e extensio dos diferentes segmentos
corporais;

Realiza movimentos mantendo a respectiva relacio entre os segmentos
corporais;

Distribui o peso pelos apoios (base de sustenta¢ao);

Reconhece diferentes apoios.

* Adquire a consciéncia do corpo:

"

Reconhece diferentes formas no corpo;

Reconhece diferentes formas que se podem criar com o corpo;

Identifica as diferentes partes do corpo, atribuindo-lhes a designagao
correta;

Explora diferentes a¢des (locomotoras e estacionarias);

Explora diferentes dinamicas de movimento;
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4 Realiza movimentos com variacdes de intensidade: pesado e leve;

# Realiza movimentos com varia¢des da orientacio do foco.

Utiliza diferentes dinamicas na execucao dos diversos movimentos:
4+ FExecuta movimentos com dindmica suave e forte;

4+ FExecuta movimentos com dindmica continua e descontinua;

+ Executa movimentos com diferentes acentuacdes.

Desenvolve a qualidade fisica — flexibilidade:

4+ Realiza movimentos de flexio e extensio ao nivel dos membros

inferiores e superiores.

Desenvolve a qualidade fisica — coordenagao:

4+ Realiza movimentos dos membros inferiores em simultineo com os

membros superiores.

Desenvolve a qualidade fisica — equilibrio:

4+ FExecuta movimentos dos membros inferiores e/ou superiores mantendo
diferentes posturas;

+ Transfere o peso de um para o outro apoio sem perder equilibrio.

Desenvolve a percepcao temporal:

+ Realiza os movimentos respeitando a estrutura musical requerida;
# Realiza sequéncias de movimento em diferentes tempos musicais (ex.:
compasso binario simples e composto, ternario e quaternario);

+ Compreende as nogdes de tempo, ritmo e pausa;

"

Reconhece uma frase musical;

4 Realiza movimentos com variagdes de velocidade: rapido e lento.
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* Desenvolve a percepgao espacial:

# Realiza sequéncias de movimento explorando os seguintes percursos:
trajetorias rectilineas, curvilineas, circulares e zig-zag;

+ Explora diferentes niveis: inferior, médio e superior;

"

Executa movimentos no plano frontal, horizontal e sagital;

+ Realiza movimentos nas diferentes direcSes: frente/tras, direita/ esquerda
, cima/baixo e diagonal;

4+ Explora diferentes amplitudes do movimento: pequena amplitude e

grande amplitude.

* Desenvolve a expressao corporal:

# Observa e critica a performance dos colegas;
+ Transmite emogdes e agdes por meio da mimica;

4+ Desenvolve formas de expressao facial e corporal.

* Adquire a nog¢ao de estrutura coreografica — principio, meio e fim.

* Cria, memoriza e reproduz pequenas Dangas.
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Classes Babies

Introdugao

As criangas dos 3 aos 6 anos devem participar em aulas que contribuam através do
movimento expressivo para o equilibrio bio-psico-social da crianca. Estas aulas ajudam a
desenvolver a capacidade de comunicar, a imaginacao criadora, as capacidades
perceptivas e quinestésicas, a capacidade motora e, acima de tudo, a sociabilizagao.

Ao longo das aulas pretende-se explorar as diferentes unidades didaticas: Corpo,
Espaco, Ac¢oes, Dinamicas e Relagdes. Em cada unidade didatica desenvolvem-se
diferentes temas que lhe estiao associados:

- Corpo: partes do corpo, formas corporais e apoios;

- Espaco: diregoes, niveis e trajetorias;

- Ac¢Ges, Dinamicas e Relagoes: serdo abordadas as ac¢des, dinamicas e relagcoes de
diferentes Dangas, criadas para musicas infantis e outras, conjugacio dos diferentes
temas aprendidos e introducao de skills especificos da Técnica de Danga Classica - Ballet.

O principal objectivo destas aulas é desenvolver as capacidades fisicas em geral e
nenhuma em especifico, deste modo proporciona-se ao aluno experiéncias diversificadas.
As tematicas escolhidas sio simples, como requer a idade e fase de crescimento da
populacao alvo e permitem transmitir ao aluno um conhecimento do seu corpo , do
espaco que o rodeia e da interagdo que pode ter com os seus colegas, ou seja, no¢oes de
espago, tempo e interacio de corpos.

Nestas aulas sera leccionada Danca Classica, numa dimensao muito criativa. Para
transmitir a informacao serao utilizadas diferentes estratégias. Pretende-se que os alunos
desenvolvam as suas capacidades em todos os dominios (cognitivo, psico-motor e s6cio-
afectivo) e aprendam skills da Danca mas, acima de tudo, pretende-se que os alunos
sejam curiosos e desenvolvam a sua criatividade.

Pretende-se que ocorra uma evolu¢iao progressiva do aluno para que encontre uma
forma propria e unica de se expressar, desenvolvendo a criatividade, a autoconfianga e a
sua autonomia numa relagio de grupo saudavel e interativa. Deste modo os estilos de
ensino também deverao evoluir do comando (aprendizagem por imitagao, reproducao de
skills e situagdes) para a descoberta guiada (procura conduzida de respostas adequadas as
situagoes). Também os feedbacks proporcionados devem evoluir dos visuais e

quinestésicos, para os verbais, ja que estes dltimos implicam um conhecimento prévio da
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matéria. Em todo o caso, esta evolugao ocorre a longo prazo havendo para todos os anos
momentos de utilizacio dos diferentes estilos. A evolucio deve ser vista em termos
maloritarios, isto ¢é, qual o estilo que é maioritariamente utilizado. A grande diferenca
notar-se-a entao entre os alunos de diferentes niveis. De qualquer modo em todas as
turmas serd dada a primazia a capacidade criativa.

O jogos de grupo e as pequena sequéncias dancadas, pretendem ser o motor de
arranque, ou seja, a motivacio para que o aluno procure saber mais e procure
desenvolver as suas capacidades relativamente a danga. No entanto, ao longo das aulas, o
aluno devera sentir-se bem e realizado.

A populagio alvo sera composta por alunos que apresentam diferentes
conhecimentos no ambito da Danca e que se encontram agrupados em turmas consoante
as suas idades.

Deste modo, o estilo de ensino adoptado sera maioritariamente a descoberta guiada
e os feedbacks serdo preferencialmente visuais e quinestésicos. S6 em casos pontuais sera
utilizado o estilo comando que requer a imitagao do professor mas que nio traz grandes
beneficios ao desenvolvimento da criatividade.

Para todas as turmas das classes babies, de diferentes niveis, agrupados de acordo
com a faixa etaria, o professor deve ter um papel fundamental na formacao dos alunos,
nao s6 no que diz respeito a sua formagao especifica em Danga, mas também na sua
formagdo como cidadio critico e culto, que apresenta um sentido correto de cidadania e
um conhecimento estético-cultural acima da média. Promover o desenvolvimento
integrado do futuro cidadao é um objectivo geral de todos os professores.

Assim é importante:

- Acompanhar os alunos na realiza¢do de tarefas de desenvolvimento de criatividade,
incentivando a descoberta guiada de novas formas de expressao;

- promover momentos ladico-expressivos que favorecam o imaginario e a
criatividade;

- Dinamizar vivéncias e experiéncias diversas através da utilizacdo de diferentes
materiais e técnicas;

- Desenvolver capacidades de ordem perceptiva, cognitiva, psico-motora e socio-
relacional;

- Estimular o sentido estético a partir das diferentes exploragdes,;

- Promover habitos de organizacio, reflexao e avaliagdao na crianga;

- Incutir o cumprimento de regras;

10
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- Promover o respeito por si proprio e pelos outros,;

- Criar momentos de relagdo no grupo e entre grupos;

- Proporcionar a visualiza¢do e discussao de espetaculos;

- Proporcionar visitas e passeios a diferentes locais;

- Proporcionar momentos de apresentacao de trabalhos desenvolvidos, a um publico
alvo (maioritariamente constituido pela populagao escolar e pelos pais e pelo menos uma

apresentagao para o publico em geral).

O Ballet nas Classes Babies

A técnica de danga classica é essencial a formacao de qualquer bailarino e, por ser
uma técnica que exige um desenvolvimento fisico muito especifico e por ser bastante
rigorosa no que diz respeito a execugao dos skills que a compoem, deve iniciar-se a sua
aprendizagem desde muito cedo.

Nas Classes Babies esta técnica surge como uma forma de preparagao fisica para as
exigéncias da técnica classica avangada. As criangas comegam a aprendizagem da técnica
de danca cléssica, o Ballet, aprendendo os movimentos e posturas que servem de base a
técnica. Pretende-se trabalhar essencialmente a flexibilidade, o equilibrio, a coordenagao
e a destreza motora. Mais do que transmitir vocabulario e skills especificos da técnica,
nestas aulas pretende-se trabalhar o corpo e desenvolver as suas capacidades para que no
futuro a crianga esteja apta a executar diferentes movimentos e técnicas com sucesso. No
entanto, ao longo dos 3 anos, serdo introduzidas as posi¢des base, diferentes formas de
caminhar, etc., proprios da técnica classica, assim como também ¢é importante familiarizar
as criangas com a utilizagdo de um vocabulario proprio da técnica (que compreende
designacdes tanto em inglés como em frances).

Por ultimo e ndo menos importante, a crianca deve adquirir algum sentido musical,
sendo que no ultimo nivel os alunos devem ser capazes de reconhecer diferentes frases

musicais e o ritmo das musicas.

11
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Objectivos Especificos

* Desenvolve a capacidade de socializagao:

4 Colabora ativamente com o grupo;

* Desenvolve a consciéncia do corpo:

+ Identifica as diferentes partes do corpo, atribuindo-lhe a designagio correta;

+ Respeita os limites do seu corpo e do corpo do outro.
* Apreende nogdes de postura:
Distingue verticalidade, flexdo e inclinagao do tronco;

Mantém a verticalidade do tronco;

Mantém o alongamento da coluna vertebral;

-+ & &

Distingue a posi¢ao dos membros inferiores paralelos e em rotagao externa (en

dehors);

"

Realiza movimentos mantendo a respectiva relagao entre os segmentos corporais;

+ Reconhece e utiliza diferentes apoios (base de sustentagio).

* Desenvolve a qualidade fisica — flexibilidade:

4+ Realiza movimentos de flexio e extensio ao nivel dos membros inferiores e

superiores, com base nas exigéncias da técnica.

* Desenvolve a qualidade fisica — coordenacao:

4+ Realiza movimentos dos membros inferiores em simultineo com os membros

superiores.

* Desenvolve a qualidade fisica — equilibrio:

12
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4+ FExecuta movimentos dos membros inferiores e/ou superiores mantendo a
postura;

+ Transfere o peso de um para o outro apoio sem perder equilibrio.

Utiliza a dinamica correta na execuc¢ao dos diversos movimentos:

4+ FExecuta movimentos com dindmica suave e forte;
4+ FExecuta movimentos com dindmica continua e descontinua;

+ FExecuta movimentos com diferentes acentuacdes (forte, normal, fraco).

Explora e adquire no¢oes de fluéncia:

4 Identifica e utiliza movimentos com fluéncia controlada e movimentos livres;

Desenvolve a percepcao temporal:

+ Realiza 0s movimentos respeitando a estrutura musical requerida;

+ Realiza sequéncias de movimento em compasso binario (simples e composto),
ternario e quaternario;

+ Compreende as nogdes de tempo, titmo e pausa;

4+ Reconhece uma frase musical.

Desenvolve a percepcao espacial:

+ Realiza sequéncias de movimento explorando os seguintes percursos: trajetorias
rectilineas, curvilineas, circulares e zig-zag;
+ Executa movimentos a nivel inferior, médio e superior;

4+ Executa movimentos no plano frontal, horizontal e sagital.

Desenvolve o sentido estético e a expressao corporal:
4 Observa e critica a performance dos colegas;

+ Desenvolve formas de expressio facial e corporal;

+ Reconhece diferentes posturas como forma de transmitir diferentes expressoes;

13
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+ Identifica e faz uso de diferentes formas de respirar;
4+ Usa o tacto como auxiliar do movimento;

4+ Usa o olhar como auxiliar importante do movimento e da expressao corporal.

* Desenvolve a criatividade individual e colectiva:
+ Improvisa individualmente a partir de uma ideia ou tema;
4 Improvisa em grupo a partir de uma ideia ou tema;
4+ Cria de forma livre e espontanea.

* Cria, memoriza e reproduz pequenas sequéncias de danga.

* Desenvolve a nogao de espetaculo — publico, bailarino, performance, foco,

épaulement, expressao, interpretagao, etc.

14
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Conteudos Programaticos*

*Os conteudos programaticos de cada nivel, para cada classe de danga, devem ser solicitados por email ou

diretamente na escola. A titulo de exemplo aqui se apresentam os conteidos programaticos do Nivel I da

classe Babies.

Nivel I (3/4 anos)

Exercicios no solo:

YV V.V V V V V

Executa movimentos de flexao e extensao dos pés, os dois em simultaneo;
Executa movimentos de elevacio e flexao dos membros inferiores, em paralelo;
Utiliza as maos em diferentes agoes: abrir e fechar, alongar e encolher, mimica, etc.;
Aprende a movimentar os membros superiores com leveza e suavidade;

Executa movimentos alternados e em simultaneo dos membros superiores;
Diferencia a flexao e a extensao do tronco;

Executa movimentos que desenvolvem a coordenagao entre diferentes segmentos
corporais;

Executa movimentos com os membros superiores, mantendo a verticalidade do
tronco;

Explora diferentes posi¢coes da cabega

Centro

» Identifica o movimento de Demi-plié e executa-o com membros infetiores em

paralelo (6* posi¢ao) e em 1% posi¢io, a 2 tempos;

» Identifica as transferéncias de peso e executa-as com os membros inferiores em 6*

>
>
>
>

A\

>

posicdo e com rotagao externa;

Identifica as posigdes basicas dos membros superiores: 1? posi¢ao e demi-seconde;

Executa movimentos dos membros superiores e inferiores, de forma coordenada;

Executa Rises em 6 posi¢ao, utilizando os membros superiores para obter equilibrio;

Executa Dégagés devant de 6* posi¢ao, com pequena elevagao do membro inferior do

gesto e posteriormente com pequena rota¢ao externa do mesmo;

Executa Dégagés ao lado, com pequena rotacao externa;

Executa Retirés em paralelo, a 2 tempos;

» Identifica os saltos de um para um apoio, de dois para dois apoios, de dois para um

apoio e de um para dois apoios;
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Executa Sautés em 6" e em 1* posicao;

Executa Spring points partindo de 6* posi¢ao e de 1° posi¢io com pequena rotagao
externa,

Executa Spins (rodar na '2 ponta), utilizando os membros superiores para obter

balanco.

Deslocamentos

Identifica e executa, atribuindo a designagao correta, os seguintes deslocamentos:
Andar — com os membros inferiores em paralelo e com pequena rotagao externa;
Andar na 2 ponta; Correr; Marcha; Skips; Pony Trots; Pony Gallops e Gallops de

lado a pares.

Jogos, Dangas e improvisagoes

Aprende Dangas de roda - podem ser utilizadas cang¢des infantis mas,
preferencialmente, utiliza-se acompanhamento musical de piano.

Elabora pequenas sequéncias de movimento baseadas num tema sugerido pelo
professor

Resposta espontianea a um determinado estimulo musical

Desenvolve historias infantis, sugeridas pelo professor ou inventadas pelos alunos
Utiliza jogos para explorar os movimentos do corpo, como por exemplo: Jogo da

estatua, Jogo do espelho, etc.
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Técnica de Danca Classica - TDC

Introdugao

Naio ¢ necessario possuir conhecimentos anteriores em Danga, para integrar uma
turma de Técnica de Danga Classica - TDC, embora os conteudos programaticos estejam
organizados de forma evolutiva ao longo do crescimento da crianga. No entanto,
acreditamos que criancas da mesma idade, até aos 12 anos, podem integrar a mesma
turma, independentemente do seu nivel de conhecimento e pratica da atividade. Uma
crianga sem bases tera de trabalhar mais mas deve ser capaz de fazer as mesma
aprendizagens dos colegas da mesma idade. S6 depois de iniciado o trabalho de pontas é
que esta situagao se altera. Uma crianga que nunca fez pontas nao podera integrar uma
turma de pontas porque nao possui a estrutura fisica capaz de suportar esse esforgo.

Cada aula sera de 60 minutos, que se divide nas seguintes fases: aquecimento,
desenvolvimento, climax e relaxamento. Aquecimento: fase inicial, que compreende
alguns deslocamentos executados no centro e a sequéncia de exercicios executados na
barra e que tem como principal objectivo aquecer e trabalhar as diferentes partes do
corpo para os movimentos que serdo solicitados no centro. Desenvolvimento: fase
central, com os alunos dispostos por toda a sala (centro), consiste na aprendizagem e
treino de agles. Climax: fase pré-final, que compreende sequéncias que combinam
diferentes skills, utilizando passos de ligagao, com os alunos dispostos individualmente
ou a pares. Relaxamento: fase final, executada no centro, composta por exercicios de
alongamento das varias partes do corpo, que pretende baixar o nivel de excitagao
muscular dos alunos e permite um alongamento dos musculos, desenvolvendo a
flexibilidade e evitando a atrofia muscular e a ruptura brusca da atividade fisica (situagao
esta que, quando ocorre, pode ser muito prejudicial aos varios aparelhos do organismo).

Pretende-se que o aluno faga um trajeto, primeiro individual, de descoberta do seu
corpo e das suas proprias capacidades e limita¢Ges, finalizando com um trabalho de
grupo, de coordenagao e harmonia entre os diferentes elementos da turma.

Aos alunos que atinjam nfvel para iniciar o trabalho de pontas sera proposto mais 30

minutos de aula para refor¢o do trabalho de pontas.
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Objectivos Especificos

Compreende a nogao de corpo:
4+ Mantém o alinhamento da cintura pélvica e escapular;

+ Mantém a rotacio externa dos membros inferiores;

+ Realiza sequéncias de movimento sem perder o equilibrio.

Domina a terminologia dos elementos da Técnica de Danga Classica:
4 Identifica os passos da Técnica de Danga Classica;

4 Conhece a forma correta de execugio dos passos leccionados;

4+ Utiliza a dinAmica inerente a cada movimento.

Desenvolve a capacidade fisica — flexibilidade:

+ Realiza exercicios para melhorar a amplitude de movimento.

Desenvolve a capacidade de memorizagao:

4 Reproduz a sequéncia de movimentos ap6s a marcagio do professor.

Utiliza a nogao de tempo:
+ Executa os exercicios de acordo com a estrutura ritmica requerida;

+ Define 20 longo do movimento as acentuagdes da musica;

J— Executa exercicios com pausas.
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Utiliza o conceito espago:

+ Executa os movimentos de acordo com a estrutura espacial requerida;
4 Mantém a respectiva dindmica em relagdo aos outros elementos;

# Orienta-se de forma estruturada relativamente ao publico.

Desenvolve o sentido de atuagao (capacidade expressivas):

4+ Mostra um bom alinhamento postural;

4 Utiliza a respiragio na execucdo do movimento;

+ Apresenta projecio no olhar.

Conteudos Programaticos*

*Os contetdos programaticos de cada nivel, para cada classe de danca, devem ser solicitados por email ou

diretamente na escola. A titulo de exemplo sé se apresentaram os contetidos programaticos do Nivel I da

classe Babies.
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Técnica de Danca Moderna

Introdugao

A danga moderna surge como uma forma de protesto ou rompimento com a cultura
classica e ¢ o resultado de um processo cultural e artistico evolutivo. Depois dum
processo de experimentacio e inova¢ao, a dan¢a moderna adquiriu uma linguagem
propria, embora algumas vezes faga referéncia aos termos de danga classica. Martha
Graham, José Limon e Merce Cunningham desenvolveram técnicas muito bem
estruturadas que sao hoje utilizadas em todo o mundo na formacio de bailarinos. A
danga moderna alcancou maturidade sendo que atualmente existem diversas companhias

de danca moderna.

O programa desenvolve-se com base na Técnica Graham. E principal objectivo deste
programa a aprendizagem de skills basicos desta técnica, pelo que estes serdo
apresentados separadamente, de forma a que o aluno possa compreender melhor cada
exercicio e cada movimento. Os exercicios devem ser na sua maioria curtos € compostos
por movimentos que se repetem. Desta forma também se pretende desenvolver a

capacidade de memoria do aluno.

Cada aula tera a duracio de 45 minutos, que se divide nas seguintes fases:
aquecimento, desenvolvimento, climax e relaxamento. Aquecimento: fase inicial, que
compreende a sequéncia de exercicios executados no solo e que tem como principal
objectivo aquecer e trabalhar as diferentes partes do corpo para os movimentos que
serao solicitados de pé. Desenvolvimento: fase central, com os alunos dispostos por toda
a sala (centro), consiste na aprendizagem e treino de ag¢oes. Climax: fase pré-final, que
compreende os deslocamentos efectuados na diagonal, individualmente ou a pares.
Relaxamento: fase final, executada no centro, composta por exercicios de alongamento
das varias partes do corpo, que pretende baixar o nivel de excitagaio muscular dos alunos
e permite um alongamento dos musculos, desenvolvendo a flexibilidade e evitando a

atrofia muscular e a ruptura brusca da atividade fisica.

Pretende-se que o aluno faga um trajeto, primeiro individual, de descoberta do seu
corpo e das suas proprias capacidades e limita¢Oes, finalizando com um trabalho de

grupo, de coordenagao e harmonia entre os diferentes elementos da turma.
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Objectivos Especificos

* Adquire a consciéncia corporal:

4 Mantém o alinhamento da cintura pélvica e escapular, com adaptacdes a novos
eixos;

+ Controla a posi¢io dos membros inferiores paralelos e em rotagio externa;

"

Melhora a agilidade e o equilibrio;

+ Compreende a exigéncia da técnica da “desconstrugio” da verticalidade
convencional;

4 Controla o centro de gravidade;

+ Aprende uma correta utilizagio do peso das partes do corpo e deste como um
todo;

4+ Toma consciéncia da “liberdade controlada” do movimento;

4 Conhece a nogio de oposicio.

* Consciencializa a 16gica do movimento:
4+ Compreende o movimento como resultado da relagio “agio-reagio” entre as

partes do corpo e o seu peso.

*  Desenvolve a capacidade fisica:

+ Realiza exercicios para melhorar a flexibilidade, a forga, a resisténcia ¢ a

coordenacio.

* Explora diferentes superficies de contacto.

* Desenvolve a capacidade de memorizagao.

* Utiliza a no¢ao de tempo:

4+ FExecuta o exercicio com diferentes dinamicas.
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* Utiliza o conceito de espago:

+ Experimenta varios niveis espaciais;

+ Mantém a distancia correta em relagio aos outros elementos.

* Desenvolve as capacidades expressivas:

+ Introduz um significado expressivo na execucio dos movimentos;

4 Utiliza a respiragio no movimento;

4+ FExecuta os exercicios com novos focos.

* Compreende a inter-relagao das diferentes técnicas de danga aprendidas.
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Conclusio

Toda a elaboragao deste planeamento foi no sentido de proporcionar as criangas

aulas divertidas e didaticas, que as faga aprender com gosto e prazer.

Organizei um conjunto de tematicas que julgo essenciais como a no¢ao das diferentes
partes do corpo, as dire¢oes, os niveis, as trajetorias, as agoes, etc., para que a crianga
tenha consciéncia do que é o seu ser no espago que lhe é proprio e no espago que

partilha com as demais criangas.

A Danga leva-nos a ter uma série de experiéncias com o corpo que permite
desenvolver nog¢oes de equilibrio, de coordenacio, mobilidade, desenvolvendo em
paralelo capacidades criticas, perceptivas, criativas, estimulando a vontade, a atenc¢ao, a
imaginacao, a confianga, enfim, um desenvolvimento harmonioso, em que se acredita na
diferenca, porque todos sabem coisas diferentes e de maneiras diferentes, porque sao

diferentes as suas experiéncias € 0s seu recursos.
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