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PROGRAMA DE DISCIPLINA

disciplina: ALONGAMENTO, FLEXIBILIDADE, RESPIRAGAO
coédigo:  AIT0110
departamento responsavel:  INTERPRETACAO
carga horaria: 60 HORAS (PRATICA)
namero de créditos: 2 (DOIS)

pré-requisitos: NENHUM

EMENTA:

A sensibilizagdo, a consciéncia e a percepgado corporais como ponto de partida para a movimentagao,
respiracdo, expressao e comunicacao de ideias, imagens e sentimentos.

OBJETIVOS DA DISCIPLINA:

Soltura das articulagdes, flexibilidade, torgdes. Trabalhos de equilibrio e desequilibrio, extensao de pernas e
bragos, busca de novos pontos de apoio. Flexibilidade da coluna. Exercicios respiratérios que facilitem a
conscientizacdo do aparelho fonador possibilitando aliar danga, fala e canto.

METODOLOGIA:

Trabalho baseado na metodologia Angel Vianna para um conhecimento corporal associado a trabalho de
respiragcédo visando adequar a respiragao ao movimento executado.

CONTEUDO PROGRAMATICO:

Articulacdes e ossos: identificar no corpo ossos, musculos, tenddes usados na movimentagao.

Mdusculos e tenddes: identificar no corpo ossos , musculos, tenddes usados na respiragao.

Caixa toraxica e pulmoes.

Respiragao alta, media e baixa: adequar a inspiracdo e a expiragdo a cada movimento realizado para
uma economia de esfor¢o tanto no movimento quanto na respiragdo com maximo de eficiéncia nas duas
areas. Evitar ficar ofegante ao realizar esforgo fisico.

5. Trabalhar uso da voz concomitante ao movimento por meio de técnicas de respiragao.

roObd=

AVALIACAO:

Em duas fases:

Avaliagao do professor: avaliagdo pela observagao do professor da participagdo nas aulas e das realizagbes
das propostas feitas em aula. Como o aluno reage e executa as tarefas de se movimentar /falar-cantar
(clareza de movimentos e respiracdo adequados) — durante todo o periodo em que o curso esta
acontecendo.

Auto-avaliagao: cada aluno coloca oralmente suas descobertas, dificuldades e realizagbes dentro

do que foi proposto durante as aulas. O aluno se da uma nota no ultimo dia de aula.

E feita a média aritmética das duas notas.
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