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Finalidade

O auto-conhecimento fisico e psicoldgico através do movimento, de actividades
ludicas e da danca, promovendo a auto-confianca e a auto-estima.

O desenvolvimento pessoal através de diversas técnicas corporais de Bemestar
e de relaxamento.

A unido do corpo, da mente e do espirito através de técnicas de alongamento,
de respiracédo e diversas posturas de Hatha Yoga Integral.

Desenvolvimento da flexibilidade fisica e mental

Objectivos

Os objectivos de acordo com os contextos:

Para o contexto Criativo-Inovador

@ Desenvolver a imaginacao criadora

@ Promover a seleccao de ideias originais

Para o contexto Comunicativo-Expressivo

@ Favorecer o aperfeicoamento da expressividade — corpo
expressivo

@ Desenvolver a capacidade de comunicacao — relagdo nao-verbal
@ Desenvolver as capacidades de interpretacdo

Para o contexto Estético-Artistico

@ Favorecer o reconhecimento da Danga como experiéncia do
Sentido

@ Desenvolver o espirito critico

@ Desenvolver a sensibilidade estética

Para o contexto Técnico-Formal

@ Desenvolver as capacidades perceptivas

@ Melhorar as capacidades fisicas

@ Favorecer o ajustamento da sincronizagdo movimento/musica
Para o contexto Histoérico-Cultural

@ Desenvolver a experiéncia sécio-cultural

Programa

1. Introducéo a Histéria da Danga;

2. Introducao as teorias da criatividade - Psicologia da Arte;

3. O corpo e o movimento, exploragéo dos elementos da Danca (corpo, espago,
tempo/ritmo, energia/dinamica e relacoes);

4. Os papéis da Danga: interpretacéo, criagcdo e apreciacao;

5. Técnicas de Bem-estar e o Desenvolvimento pessoal;

6. Dancas do Mundo, Dancas de Saldo; Danca Contemporanea e movimento
criativo;

7. Hatha Yoga Integral e os conceitos de respiragdo e relaxe.

Horas de Trabalho:

Total de Horas:

e Tedricas

8 e Tedrico-Préticas 32
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e Seminario e Orientacao Tutorial
e Praticas Laboratoriais e Trabalho de Campo
e Estagio
Metodologia Ensino por comando, descoberta guiada e projecto individual/grupo.

Portfolio individual contendo dados pessoais dos alunos, auto-analise
diaria dos elementos trabalhados nas aulas, material pesquisado sobre
L um tema & escolha, auto-avaliacdo e apreciagdo da UC com sugestdes
Avaliagéo (30%).

[ Apresentacao de um trabalho pratico em grupos a designar (50%).

[ Assiduidade, pontualidade, participacao e interesse (20%).
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