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MATRIZ
PROVA DE ACESSO AO CURSO DE INICIAGAO A DANCA

Alinhamento e postura (20%)

Capacidades Motoras (40%):

- Flexibilidade

- Forga

- Coordenagdo

- Equilibrio

- Controlo e consciéncia corporal

- Percecdo e projecao espacial

- Deslocagdes

- Compreensdao, dominio e aplicagdo das nogdes

solicitadas

Capacidade de improvisagdo (20%)

Musicalidade (10%)

Interpretagdo e qualidade de movimento (10%)




CRITERIOS DE AVALIAGCAO E OBJETIVOS:

CAPACIDADES MOTORAS E CINESTESICAS:

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.

Capacidades Motoras - A/O candidata/o mostra flexibilidade articular e muscular, aplicando-a ao
movimento. Incute ao movimento a for¢a necessdria, sem criar tensdes desnecessarias. Mantém ativos os

grupos musculares solicitados.

Capacidades Cinestésicas - A/O candidata/o mantém ativos os grupos musculares solicitados. Mostra
equilibrio durante a execucdao dos movimentos e em posi¢cdes estaticas. Move os membros de forma
controlada e coordenada entre si. Mostra impulsdo em saltos e nog¢do espacial nas deslocagdes.

Compreende, domina e aplica as nog¢des solicitadas.

APRECIACAO ARTISTICA:

Capacidade de improvisagdo — A/O candidata/o é capaz de improvisar/criar movimento de forma

espontanea partindo do estimulo indicado.

Musicalidade — A/O candidata/o executa os movimentos de forma coordenada com a acentuagdo musical

pretendida, explorando o ambiente musical e o espago que o rodeia de forma criativa.

Interpretagdo e qualidade de movimento - A/O candidata/o apresenta capacidade de interpretacdo e

qualidade de movimento durante a execugao e improvisagdo do que é solicitado.
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EQUIPAMENTO NECESSARIO A PROVA DE DANCA

RAPARIGAS
— maillot (caso ndo tenha maillot: leggings ou calg¢des justos e t-shirt ou top justo)
— soquetes (sem sapatilhas) ou collants rosa

— cabelo apanhado num rabo de cavalo ou coque

RAPAZES
— t-shirt ou camisola de algas justa ou maillot
— calc¢Oes justos

— soquetes (sem sapatilhas)



