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GESTAO DE CONTEUDOS 2024 - 25

Curso Profissional de Intérprete de Danca Contemporanea

Técnica de Danca Contemporanea 11.° ano / Turma M

N.° Aulas
Unidades de Ensino / Contetudos Previstas
(45 min)
UFCD N.° 10282 — Danga Contemporanea — Aperfeicoamento da Técnica de Release 67
vy 10282
Objetivos: (10282)
e Identificar os elementos basicos da técnica release.
Aplicar técnicas de apropriagdo de um movimento livre (sem imitagdo).
Aplicar técnicas expressivas de danga contemporanea com base na imaginagao,
sensibilidade emocional e estética.
Conteudos:
e Elementos da técnica release - expressao de um movimento livre
e Ao nivel do corpo
e Divisdo corporal - direita/esquerda; cima / baixo; tras /frente
e Superficie corporal - limites corporais pelo sentido da pele - sujeito / objecto —
e Boca: qualidade de “trazer”
e Imagem corporal - desenho e anélise
1.°S e Rosto - flexibilidade e expressividade
e Base de sustentagdo dos membros inferiores: en-dehors,en-dedans,paralelo,
combinado
Ao nivel do espago
e Planos, dire¢des, niveis, trajetdrias
Kinesfera - possibilidades do movimento do corpo na esfera que delimita o espacgo
pessoal
e Ao nivel do tempo
e Timing, duragido, velocidade, ataque, fraseamento, longo /curto
e Relacdo musica / movimento (sincronizacdo; independéncia; oposicdo; assimilagdo)
e Expressividade e criatividade de movimento
e Libertacdo do movimento a partir de exercicios de improvisagao
e Expressividade do movimento
e Sequéncias coreograficas
UFCD N.° 10283 — Danga Contemporéanea — Técnica Flying Low 67
vy 102
Objetivos: (10283)
e |dentificar os elementos basicos da técnica Flying Low, centrada no movimento em
espiral e no trabalho de chao.
1°8 e Aplicar padrées de movimentos que relacionem respirac¢ao, velocidade e libertagdo de
energia
e Executar movimentos em espiral, para o chdo e fora do chao, utilizando a técnica Flying
Low.
Conteudos:
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2.°S

N.° Aulas
Unidades de Ensino / Contetudos Previstas
(45 min)
e Elementos fundamentais da técnica de Flying Low
e Trabalho de chao
e Espirais de movimento para o chdo
e Espirais de movimento para fora do chao
e Trabalho em posicdo ereta: movimentos em espiral
e Técnica de Fying Low como aperfeicoamento da consciéncia corporal e da relagdo do
bailarino com o espacgo
e Trabalho de respiracdo, velocidade, libertacao de energia através do corpo de forma a
ativar uma relagdo entre o centro e as articulagdes;
e Interconexdes entre o ar, o chdo, a energia do grupo e o espago
Trabalho de foco entre a estrutura do esqueleto e a mente para melhorar a percecao fisica do
bailarino
UFCD N.° 10284 — Danga Contemporanea — Improvisacao 66
Objetivos: (10284)
® Reconhecer o movimento, o gesto e a a¢do, enquanto experiéncia e enquanto

construcdo de movimentos.

Utilizar vdrias linguagens motoras para consolidar a expressao individualizadora e o
potencial criativo de cada um.

Executar exercicios de condi¢do fisica, psico-fisica, de coordenagdo motora e de
exploragao de todas as unidades estruturais do movimento.

Aplicar técnicas de Improvisa¢do na execu¢do de movimentos de danga
contemporanea.

Conteudos:

Exercicios de consciencializagdo corporal e exploragdao do movimento

Exercicios de condi¢do fisica - resisténcia, forga, alongamento e relaxamento
Exercicio psico-fisicos

Exercicios de coordenagdao motora

Exploragdo de todas as unidades estruturais do movimento

Estrutura anatémica do corpo

Corpo como forma

Corpo no espago envolvente

Contacto com o outro

Técnicas de improvisagdo

Improvisacdo com base em estimulos diversos: estimulos sonoros, visuais, sensoriais,
emocionais e tematicos

Improvisacdo adaptada a diferentes contextos: utilizacdo de diferentes espacos,
exploracdo de diferentes objetos

Improvisac¢do a partir do toque, do contacto com o (s) outro (s)

Analise da pratica criativa

Rodas de partilha para refletir e expressar a vivéncia de cada um no ato criativo
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2°S

UFCD N.° 10285 — Danga Contemporanea — Contacto Improvisagao

Objetivos:

Identificar os elementos da técnica de contacto improvisagdo.

Executar o movimento a partir dos reflexos e da intuicdo.

Aplicar técnicas de contacto e improvisagao.

Executar movimentos através do toque.

Reconhecer a importancia da espontaneidade na comunicagdo e expressao.

Conteudos:

Nog¢des bdsicas da técnica de contacto improvisagao

Contextualizagdo - a teoria de Steve Paxton

Principios basicos de um experiéncia que atua

Nas articulagGes

Na tonicidade muscular de partes do corpo e no corpo todo

Na posicdo do centro de peso, intengao e atengao do corpo

No sistema vestibular

Nos sistemas simpaticos e parassimpatico

Entre as sensagdes de contengdo e expansao

Pratica do contacto improvisagao - movimento organico intuitivo e reflexivo
Exercicios para ativar os sentidos: o tato, a visao, a audi¢do, o paladar, o olfato, e o
sentido quinestésico

Exercicios sobre a gravidade

Sensacdo do peso momentum

Jogar com o peso (em relag¢do ao chdo ou a um parceiro)

Forca centrifuga, queda (glissade; roulade)

Grounding

Tipos de contrapeso, contrapeso entre contrabalanco, dependéncia / independéncia,
suportar e ser suportado, arriscar, impulso, transferéncia de peso, sensagao de voo,
lifts

Exercicios do toque - rolling contact point; tocar e ser tocado

Dar e receber: olhar, toque, objecto

Suporte: estdvel, mdvel, as 5 posi¢cdes daquele que é suportado

Coragdo: as 4 direcgbes do coragdo (abertura; empatia; afecto; amor)

Exercicio “Score” de Nancy Stark Smith

Chegada energética / fisica

Kinesfera, expandir a kinesfera, coincidir 2 kinesferas,

Atracgdo, coincidéncia, confluéncia, passar, repulsao, intersec¢ao, confluéncia,
divergéncia, colisdo, toque, contraste, tangente, “streaming”, “gap”,

Resolugdo da sala, reflexao

nou ”n u

Exercicios de chdo: “helix”, “croissant”, “roulés”

66
(10285)

Parede, 14 de setembro de 2024
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UFCD A LECIONAR
UFCD data de data de N° de
N° inicio concluséo aulas
10282 13/09/2024 13/11/2024 67
10283 13/11/2024 24/01/2025 67
10284 03/02/2025 03/04/2025 66
10285 04/04/2025 18/06/2025 67
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