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Técnica de Danga Contemporanea - 10.° ano
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(45 min)
Moédulo N° 10278 — Introducgao a Técnica de Danga Moderna 34

Objetivos:

Identificar os elementos basicos da Técnica de Graham.

Identificar a terminologia da técnica de danga moderna.

Reconhecer a importancia da autodisciplina e concentragao.

Efetuar sequéncias de movimento de danga moderna, associando principios
interpretativos.

o Executar exercicios com elementos técnicos ndo locomotores.

o Executar exercicios com elementos técnicos locomotores.

O O O O

Conteudos:

Nogbes Basicas da técnica de Graham / Contextualizacdo

Linguagem motora especifica: warm-up no chdo, contract/release, Spirals, Fall&Recovey
Trabalho de base realizado no chdo, no Centro, em diagonais.

Positions of Dance, Parallel Exercises, Contractions, Adagio

No Espago: Walking, Triplet, Skips, Leap , Sequences

Rotagdo do eixo vertebral- espirais / Inclinagdes antero-posteriores e laterais knee hinge,
tilt

Mobilizagdo da cintura escapular e cintura pélvica

Exercicios dos membros superiores - 5 posi¢cdes dos bragos em: paralelo, inversao,
oposicdo, angular, coordenacdo / Port de Bras

Arm Circles nos planos frontal, sagital e horizontal

Movimentos com diferentes qualidades dinamicas: swing, percursivo, lirico, forte
Exercicios dos membros inferiores / Posi¢des dos pés em en dehors e paralelo

Posi¢bes das pernas no solo: 12, 22, 323 42 52

Mobilizagdo das articulagGes dos pés - Rises, Flex and Point, Circles

Mobilizagdo dos membros inferiores - Plié, Dégagé, Developpé, Rond de jambe, Kicks,
Swings

Elementos técnicos locomotores /Deslocamentos: Walk, Drag, Step, Triplets, Drug Run, Step
Close, Ball Change, Prances, Gallops

Saltos: Hops, Poney Trotting, Split, Leap, Sissone, Assemblé

Quedas - Side Fall

Voltas: Pirouettes, Step Open Turn, Spin Turns, Twist Turns, Swivel
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Moédulo N°10279 — Danga Moderna — Técnica de Cunningham 67
Objetivos:
o ldentificar os elementos da técnica Cunningham.
Identificar os principios bésicos da técnica Cunningham.
o ldentificar semelhangas, diferengas e complementaridade entre a técnica de
Graham e a técnica de Cunningham.
Articular a técnica de Graham com a técnica Cunningham.
o Aplicar as técnicas de postura e alinhamento corporal.
Aplicar as técnicas de alinhamento da coluna vertebral em varios planos
espaciais e dos joelhos com os pés em exercicios especificos (pliés, lunges e
transferéncia de peso).
o Executar movimentos de danga moderna com base na técnica de cunnigham.
o Executar diferentes movimentos a partir das posi¢Ges “paralelo” e “
en-dehors”.
o Aplicar técnicas de equilibrio.
o Executar movimentos de danga moderna com diferentes dinamicas e
velocidades.
e Nogdes basicas da técnica Cunningham
o Contexto e linguagem
o Postura e alinhamento corporal
o Elementos da técnica Cunningham
o Semelhangas, diferencas e complementaridade entre a técnica de Graham e a
técnica de Cunningham
Trabalho dos elementos técnicos ndo locomotores
Exercicio de tronco
o Bounces
o Curves
1.°S o  Curl/uncurl (bends, overcurve, arches)
o Drops/lifts
o High release
o Contraction /release
o Spirals
o Pitch
o Twist (sobre um e dois apoios, com transferéncia de peso, com combinacdes
com curves, pitch e diferentes apoios)
o Stretches
o Exercicios dos membros superiores
o Combinacdo das diferentes posi¢cdes de bracos: paralelo, inversdo, oposicao,
angular, coordenacao, ports de bras, arm circles
o Exercicios dos membros inferiores

o O 0 O O

e Trabalho do movimento a partir das posi¢cbes em “paralelo” e “en dehors”

Pliés e rises — com diferentes posturas do tronco e bragos
Fondus — com diferentes posturas de bragos e tronco

Lunges — com diferentes amplitudes

Brushes com contragdo

Retirés com rises, passagem paralelo e en dehors e batimentos
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o Atitudes: spiral, paralelo/ en dehors, diferentes niveis, diferentes posturas de
bracos
o Saltos:sautés, leaps, hops, jump com contraction, assemblés, sissones
Falls
o Passos auxiliares e de transi¢do: runs, steps, triplets, long steps, coupé, walks,
triplet walk frontal e lateral
e Dindmicas de movimento
o Corporais: utilizagdo em unissono e em dissociacdo das varias unidades
corporais
o Espaciais: nivel (baixo, médio, alto); plano (vertical, sagital,
horizontal);direcdes (frente, tras, direita, esquerda, diagonais)
o Temporais: cadéncia, ritmo, acento, pulsagao, fraseamento, fluéncia
Modulo N°10280 — Introducgao a Técnica de Danga Contemporanea — 33

Consciencializagao Corporal.

Objetivos:

Identificar os elementos basicos da técnica da danca contemporénea.

Executar movimentos de dang¢a contemporanea.

Reconhecer a importancia da integracdo dos trés corpos: fisico, emocional e mental.
Memorizar sequéncias dangadas, associando principios interpretativos.

Conteudos:

e Elementos basicos da técnica da danga contemporanea
o Corpo

= Postura e eixo corporal
= Dindamica postural
= Espiral
* Linha mediana e seus 4 pontos
= Alinhamento corporal
* Flexdo e extensdao segmentar dos membros
= Tdénus muscular
=  Contrair/relaxar
=  Flexibilidade e forca muscular

» Asanas isoladas ou ligadas por movimentos de ligagdo, a solo ou em
duo

= Coordenag¢do motora
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= Esquemas corporais - respiragdo celular; irradiagao central;

boca e pre-espinal; movimento homolateral; movimento
homalogo; movimento contralateral

= Isolamento de vdrias partes do corpo em varios planos do
espaco

= Centro
*  Exercicios que pdem em agdo o centro motor — centro ativo
» Ligacdo e relagdo das extremidades do corpo ao centro
= Organizar o corpo a volta do centro
= Organicidade

o Espaco

= Niveis espaciais (baixo / médio / alto)

=  Planos espaciais (vertical / sagital / horizontal)

= DiregBes no espaco (frente / tras / direita / esquerda / diagonais)

= Desenho no espaco

= Fraseamento
= Curto/longo
= Pulsagdo

= Acento

Consciencializagdo corporal
o Aquecimento
o Respiracao
Construcdo de um vocabulario
o Exercicios de coordenagdo e formas de movimentagdo
o Exercicios de iniciagdo a criagdo de um movimento criativo, estimulando a
visdo interior onde se confunde o organico com o imaginario, ligando o
movimento a ideia
o Memorizacao de sequéncias dancadas
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Moédulo N°10281 — Danga Contemporéanea — Introducgio a Técnica Release 67
Conteudos:
o Grounding - exercicios bio-energéticos que permitem a relagdo entre o corpo e
a mente
o Projegdo e tensdo espacial
o Aceleracdo /desaceleracdo - Tempo orgénico /tempo maquina
o Ao nivel do peso (Leve/ forte, Desequilibrio, Entrega /n3o resisténcia)
o Fluidez, elasticidade e relaxamento do movimento
o Conexdes Corporais: pés / pélvis, mios / omoplata/ Cabeca / cauda, isquios /
2.°S calcanhares, Cauda / calcanhares.
o Trabalho sobre a coluna vertebral
o Respiragdo primaria e movimento ondulatério da coluna e espiralizante dos
membros
o Trabalho sobre as articulagdes: Exercicios de exploragdo e Massagem
bio-release
e Ritmo, dindamicas, equilibrio entre pausa e movimento, entre o movimento da danga e
o gesto natural
o Agbes ndo-locomotoras
o Acgdes locomotoras
Moédulo N°10302 - Jazz Dance - Jazz Theatre 33
Objetivos:
e Identificar os principais jazz masters.
e Aplicar as técnicas de postura e alinhamento corporal.
e Identificar a terminologia da técnica de danca jazz.
e Aplicar técnicas de perceg¢do temporal e espacial.
e Aplicar as técnicas de execucgdo de exercicios de danga jazz no chdo e no centro.
e Aplicar as técnicas de danca jazz na combinagao de passos e deslocagdes basicas,
saltos, kicks e turns.
e Aplicar as técnicas de execucdo de exercicios de danca jazz aplicado ao teatro.
e Aplicar técnicas interpretativas associadas a danga jazz theatre.
Conteudos
2.°S e Principais coredgrafos (JAZZ MASTERS)

o Bob Fosse, Jack Cole, Luigi Jerome Robbins, Katherine Dunham, Michael
Bennet, Mia Michaels, Travis Wall, Rob Marshall, entre outros;
Diferentes estilos musicais associados a danga jazz
Jazz theatre
Isolamentos: diferentes combinagées de isolamentos
Exercicios de centro
o Contragdo e Release; Bounces
o Flat back posture; Pliés; Relevés; Passés
o Battements
e Exercicios de chdo
o Exercicios de Forga, de Resisténcia Muscular, de Alongamento e Flexibilidade
e Combinagdo de passos e deslocagdes basicas
o Combination jazz moves
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e Saltos
o Saltos paralelos; saltos en dehors; skips
o Stag Leap; Grand Jete; Jete en tournant
o Salto em segunda; Leap turn (Chaine Leap)
e Kicks
o Frontal, lateral e a retaguarda; Fan Kick
o Kick Jazz Layout; Hitch Kick
e Turns
o Pencil turn; Barrel turn; Pirueta paralela
Modulo N.° 10303 — Danga Jazz — Jazz Freestyle 33
Objetivos:
e Aplicar as técnicas de postura e alinhamento corporal.
e |dentificar a terminologia da técnica de danca jazz.
e Aplicar técnicas de percec¢do temporal e espacial.
e Aplicar técnicas interpretativas associadas a danga jazz theatre.
e Aplicar as técnicas de execucdo de exercicios de danga jazz Freestyle em combinag¢des
isoladas, no centro e no chao.
e Aplicar as técnicas de dancga jazz — Freestyle na combinagdo de passos e deslocagdes
basicas, saltos, kicks e turns.
e Aplicar as técnicas de criagdao e composi¢ao de uma danga jazz.
Conteudos:
e |solamentos
o Diferentes combinagdes de isolamentos
e Exercicios de centro
o Contragdo e release; Bounces
o Flat back posture; Pliés, Relevés, Passés
o Battements
2.°S

e Exercicios de chdo

o Exercicios de Forga, de Resisténcia Muscular, de Alongamento e Flexibilidade
e Combinacgdo de passos e deslocagOes basicas

o Combination Jazz moves
e Saltos

o Saltos paralelos; Saltos en dehors; Skips

o Stag Leap; Grand Jete; Jete en tournant

o Salto em segunda; Leap turn (Chaine Leap)

o Frontal, lateral e a retaguarda; Fan Kick
o Kick Jazz Layout; Hitch Kick

o Pencil turn; Barrel turn; pirueta paralela
o Soutenu; Piqué Turns; Chaines
e Criacdo e composicdo na danca jazz
o Criacdo de frases de movimento — através da exploragdo dos elementos
basicos
o As bases para a composicdo coreografica
e Estilos de danga jazz (trabalho coreogréfico)
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Classical Jazz / Musical Jazz / Lirical Jazz

UFCD A LECIONAR

UFCD data de data de N° de

N° inicio concluséo aulas
10278 15/09/2026 13/10/2026 34
10279 20/10/2026 18/12/2026 67
10280 18/12/2026 29/01/2027 33
10281 29/01/2027 23/04/2027 67
10302 23/04/2027 21/05/2027 33
10303 25/05/2027 20/06/2027 33
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