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Estratégias 
metodológicas
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1. Elementos 
da dança;
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Movimento 

corporal

Espaço

(cinesfera)
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movimento 

potencial

movimento 

liberado

transferências

locomoções

saltos

voltas
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direções

dimensão

nível

cima/baixo

frente/trás

lados

diagonais

pequeno

médio

grande

pequeno

médio

grande

lento

moderado

rápido
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Como é colocar o 
corpo em diferentes 

velocidades?

Quais os 
micromovimentos 

que consigo 
realizar?
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1. elementos 
constituintes da 
dança;

2. movimentos 
esportivos e 
cotidianos;
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Qual a dança 
que há no jogo?

Qual o jogo que 
há na dança?
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1. elementos 
constituintes da dança;

2. movimentos 
esportivos e cotidianos;

3. ‘articularidade’ do 
corpo (articulações 
maiores e menores e de 
diferentes formatos, 
exploração de 
movimentos);
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Como o meu 
corpo se 
move?

O que pode 
minhas 

articulações?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores 
e de diferentes formatos, 
exploração de movimentos);

4. prazer em se 
mover
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Como o meu 
corpo gosta de 

se mover?

O que me 
(co)move?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e 
menores e de diferentes 
formatos, exploração de 
movimentos);

4. prazer ao se mover

5. esquisitice
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De onde vem a 
minha vergonha 

de se mover?

Qual a maneira 
mais esquisita 
que eu posso 
me mover?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores e 
de diferentes formatos, exploração 
de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. Espelhamento / imitação
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Como o 
movimento 
do outro me 

move?

Como o meu 
movimento 
se move no 

corpo do 
outro?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores e 
de diferentes formatos, exploração 
de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. espelhamento/imitação

6. a música no corpo
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Como o meu 
corpo se 

move 
quando a 

música me 
atravessa?

A música 
limita ou 

libera o meu 
movimento?



SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAÇÃO 

ESPAÇO DE FORMAÇÃO DOS PROFISSIONAIS DA EDUCAÇÃO

1. elementos constituintes da dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores e 
de diferentes formatos, exploração 
de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. espelhamento/imitação

6. a música no corpo

7. a bola como 
elemento artístico
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Para que 
“não serve” 
uma bola?

Como esse 
objeto pode 
dançar, me 

fazer 
dançar?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores e 
de diferentes formatos, exploração 
de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. espelhamento/imitação

6. a música no corpo

7. a bola como elemento artístico

8. o que os olhos não 
veem o tato sente
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Como posso 
enxergar para 

além dos 
olhos?

Como os 
outros sentidos 
acionam minha 
expressividade

?
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1. elementos constituintes da 
dança;

2. movimentos esportivos e 
cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo 
(articulações maiores e menores e 
de diferentes formatos, exploração 
de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. espelhamento/imitação

6. a música no corpo

7. a bola como elemento artístico

8. o que os olhos não veem o tato 
sente

9. dança das palavras
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Como 
determinada 
palavra me 
movimenta?

Como é ser 
a palavra 
‘água’?
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1. elementos constituintes da dança;

2. movimentos esportivos e cotidianos;

3. ‘articularidade’ do corpo (articulações 
maiores e menores e de diferentes formatos, 
exploração de movimentos);

4. prazer ao se mover

5. espelhamento/imitação

6. a música no corpo

7. a bola como elemento artístico

8. o que os olhos não veem o tato sente

9. dança das palavras

10. contato-improvisação
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“Contato improvisação é um diálogo corporal de duas 
ou mais pessoas por meio do vocabulário sensorial 
composto de toque, peso e pressão. É a aceitação do 
outro e de si na construção de uma dança única no 
presente. [...] Os movimentos que surgem da técnica 
lidam com a inércia, o momento, o desequilíbrio e o 
inesperado, podendo ir de um alto nível aeróbico à uma 
quietude física. Os princípios que guiam as aulas são a 
consciência corporal, expressão livre do movimento, 
técnicas de relaxamento, fluxo de energia e os 
princípios da física (peso, gravidade, condução, queda, 
rolamento, força centrífuga, etc.).” 
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“Cumplicidade, confiança e intuição são 
fatores importantes desenvolvidos nessa 
prática, porque há interesse de acessar “um 
outro eu mesmo”, “o outro” e “um outro 
acontecimento” e disso se revelar o 
inesperado, pois se busca experimentar na 
relação liberdade frente a certos 
predeterminismos sociais.”

“A estética ideal do Contato Improvisação é 
um corpo totalmente integrado”.
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Elementos avaliativos

• disponibilidade do corpo ao fluxo criativo;

• capacidade expressiva;

• preocupação com o olhar do outro;

• percepção estética, cinestésica e artística do 
movimento;

• intimidade com a música e com o silêncio no 
processo de mover-se;

• capacidade de afinar o seu movimento com o 
movimento do outro e do coletivo como um 
todo.
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Que dancemos a 
nossa própria 

dança!

Obrigada!
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