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PROVA DE ACESSO AO CURSO SECUNDARIO DE DANCA

TECNICA DE DANGA CLASSICA

EXERCICIOS

COMPETENCIAS

BARRA:

- PLIES E GRAND-PLIES em 12, 22, 42 e 52
posicdes com elevés e port de bras nas vdrias
posicoes;

- BATTEMENTS TENDUS E JETES nas vdrias
posicbes combinados com coupés, retirés e
balance;

- ROND DE JAMBE A TERRE (en dehors e en
dedans) combinados com rond de jambe en I'air
e grand rond de jambe;

- GRANDS BATTEMENTS nas varias posicoes
combinados com developpés.

CENTRO:

- ADAGIO com developpés nas varias posicdes
combinados com port de bras;

- BATTEMENTS TENDUS nas vdrias posicdes
combinados com PIROUETTES de 42 e 52 (en
dehors/en dedans);

- PETIT ALLEGRO: combinagao de pequenos
saltos e/ou batterie;

- MEDIUM ALLEGRO: sissones e assemblés nas
vdrias dire¢0es e posigoes;

- GRAND ALLEGRO com grands jetés.

+ RAPARIGAS — EXERCICIOS DE PONTAS com
relevés e echappés para 22 e 42 posices e
piqués en avant.

+ RAPAZES: giros e tours en |'air.

Alinhamento e postura (0,6 valores)
Controlo do corpo e do en dehors (1
valor)

Capacidades Motoras e Cinestésicas

(1,2 valores)

Flexibilidade

Forga

Coordenacgdo
Dominio das nogbes técnicas nos
exercicios de barra, centro e

deslocagdes (6 valores)

Dominio dos exercicios de pontas

(1,2 valores)

Dindmicas e acentuacdes (1 valor)
Progressdo espacial (1 valor)
Interpretacdo (2 valores)

Musicalidade (2 valores)

Qualidade e projecdo de movimento (4

valores)




TECNICA DE DANCA CONTEMPORANEA

EXERCICIOS

COMPETENCIAS

FLORWORK:

1 EXERCICIO com enrolamentos e trabalho do

core;

1 EXERCICIO com rota¢des do tronco 3609,
cloches, swings, suspensdes no ombro e nos
bracos e controlo do peso do corpo com
diferentes apoios, rodas de pernas, suspensdes

na cabeca;
CENTRO:
1 EXERCICIO com tendus, brushes e bounces;

1 EXERCICIO com pequenos saltos sobre uma

e/ou duas pernas;

1 EXERCICIO com diferentes tipos de piruetas,

espirais e tilts;
DESLOCACOES:

1 EXERCICIO com deslocacdo nas diagonais da

sala;

1 EXERCICIO com battements com direcdes e

grandes saltos;
SEQUENCIA:

1 EXERCICIO de memorizacdo de uma sequéncia

coreografica.

Alinhamento e postura (0,6 valores)
Controlo do corpo e do movimento (3
valores)
Capacidades Motoras e Cinestésicas
(1,2 valores)

Flexibilidade

Forga

Coordenacao
Dominio das nogbes técnicas nos
exercicios de chdo, «centro e
deslocacdes (6 valores)
Dominio do centro e distribuicdo de
peso (1,2 valores)
Dinamicas e acentuacdes (1 valor)
Progressdo espacial (1 valor)
Interpretacdo (2 valores)
Musicalidade (2 valores)
Qualidade e projecdo de movimento (2

valores)

Entrevista de carater individual para averiguar:

- percurso realizado até ao momento na area;
- gosto e motivacdo da/o candidata/o pela Danga;

- perspetivas futuras de um percurso profissional na area.




CRITERIOS DE AVALIACAO E OBJETIVOS:

APRECIAGAO TECNICA:
Alinhamento e Postura — A/O candidata/o mantém o alinhamento dos eixos horizontal e vertical e da
cintura pélvica e escapular relativamente as ancas, tanto em posi¢cdes paradas como em movimento.

Mantém a postura correta durante a execugdo dos exercicios.

Controlo do corpo, do en dehors e do movimento — A/O candidata/o realiza os exercicios com controlo dos
membros inferiores e superiores, ativando corretamente o suporte muscular. Mantém a rotacdo externa da

articulagdo coxo-femural durante a execugdo dos exercicios.

Capacidades Motoras e Cinestésicas - A/O candidata/o mostra flexibilidade articular e muscular, aplicando-
a ao movimento. A/O candidata/o incute ao movimento a forca necessaria a uma correta execu¢do, sem
criar tensGes desnecessaria e mantém ativos todos os grupos musculares. A/O candidata/o move os
membros de forma coordenada entre si, controlando o alinhamento em posi¢Ges paradas e em movimento.
Mostra equilibrio durante a execu¢do dos movimentos e em posi¢des estaticas. Mostra impulsdo em saltos

e noc¢do espacial nas deslocages. Compreende, domina e aplica as nog¢des solicitadas.

Dominio das nogdes técnicas (exercicios de chdo, de barra, do centro e deslocagdes) — A/O candidata/o

executa os exercicios de acordo com os padrdes técnicos exigidos.

Dominio da técnica de pontas — A candidata executa os exercicios em pontas utilizando a técnica adequada

e mostrando um alinhamento corporal e postural consciente.

Dominio do centro e distribui¢do de peso — A/O candidata/o utiliza o cento do corpo como meio facilitador
da execucdo dos movimentos. Realiza os exercicios distribuindo o peso pelos apoios de forma correta e

consciente.

Dinamicas e acentuagdes — A/O candidata/o utiliza as dindmicas do movimento e acentuac¢des corretas

inerentes a cada passo técnico.

Progressdo espacial — A/O candidata/o executa os exercicios de acordo com a estrutura espacial estipulada,

mantendo a colocagdo do corpo no espaco e distancia correta relativamente ao outros.



APRECIACAO ARTISTICA:
Interpretacdo — A/O candidata/o é capaz de interpretar cada movimento de forma expressiva, imprimindo o

seu cunho pessoal.

Musicalidade — A/O candidata/o executa os movimentos de forma coordenada com a pulsacdo, dindmicas e

acentuagdes musicais. Demonstra sensibilidade musical.

Qualidade e proje¢do do movimento — A/O candidata/o projeta o movimento, exibindo a qualidade
estética do mesmo, para além das linhas que o definem, numa continuidade de energia que extrapola o

espaco individual.
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EQUIPAMENTO NECESSARIO AS PROVAS DE DANCA

RAPARIGAS
— maillot
— collants
— sapatilha de meia ponta
— sapatilhas de pontas

— cabelo apanhado num coque

RAPAZES

— t-shirt justa ao corpo ou maillot

leggings ou calcGes justos ou collants opacos de danca

soquetes

sapatilhas de meia ponta



