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/Uma realizacao dos académicos: Alessandra Tais Borges, KamiD
Schutt, Heric Pereira, Jeniffer Carolaine Ribas, Helen Cristina. Com a
orientacao do Professor Angelo Juliano Carneiro Luz, da disciplina de
Projetos Integrados, do curso de Licenciatura em Educacao Fisica da
Unicentro.

Colaboracao da professora Debora Gomes e a participacao da
Qrofessora de Educacao Fisica Talita Stresser de Assis, do IFPR. /

Esperamos que gostem do conteudo e

“VEM DANCAR COM A GENTE!




Fonte:https://ima eepik.com/vetores—gr!tis/d esenhi imados-dos-povos-da- -da-colecao-da-bandeira-
lisos_82574-7395.j



O que é Danca?

Danca: forma de expressao da cultura de um povo, de umaraca, de um
determinado lugar, em relacao as suas crencas, seus valores, seus medos,

etc.

A danca traz, nos seus movimentos o fortalecimento muscular, harmonia,
habilidade, graciosidade, integridade, ritmo, coordenacao, e auxilia no
desenvolvimento de todas as atividades fisicas e esportes.
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*1. Crie 0 habito de dancar;

2. Descubra sua dan¢a e sua musica;

* 3. Encontre um lugar para dancar;

*4. Comece com passos do seu nivel;
*5. Espante a timidez e as insegurancgas;
* 6. Tenha persisténcia.



Comesse com alongamentos e passos simples, inicie se soltando e se
familiarizando com a danca.

Um boa dica é realizar movimentos para soltar o quadril, aqui vao algumas
dicas e sugestoes de videos e imagens de como vocé pode fazer:

Video: Exercicio para soltar o quadril
- Stiletto Dance. Postado por Carol
Rocha Stiletto Dance em 9 de jan de
2019.Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=
Np4Cw4RrQxM



https://www.youtube.com/watch?v=Np4Cw4RrQxM

* Para aquecer e esfriar ...

Fique em pé com o0s pés
afastados na distancia do
quadril e os bracos abertos para
os lados. Role o quadril
esquerdo para frente e para a
esquerda ( A ), a seguir gire o
guadril direito para frente e
para a direita ( B ); imagine seus
qguadris se movendo em um
movimento continuo em forma
de oito.

Fonte:https://i.pinimg.com/564x/e7/d6/ea/e7d
6eaebf9529a077e9b734d1c5b62c8.jpg



* Figue em pé com o0OSs pes
separados na distancia dos
ombros, segurando as costas de
uma cadeira para manter o
equilibrio. Levante-se na planta
dos pés. Mantendo os quadris e a
parte superior do corpo imoveis,
gire o calcanhar direito para a
direita ( A ) e traga-o de volta; em
seguida, gire o calcanhar
esquerdo para a esquerda ( B ) e
traga-o de volta; isso € 1 rep. Gire
rapidamente para a frente e para
tras (ainda segurando as costas da
cadeira), movendo apenas o0s
joelhos e calcanhares.

Fonte:https://www.health.com/fitness/dance-yourself-slim-with-cheryl-burke?slide=ce7a2097-54b1-408e-
b978-1eea9ae457054#ce7a2097-54b1-408e-b978-1eea9ae45705



* Uma opcao divertida e eficaz € o bambdle:

Fonte:https://imagesl.minhavida.com.br/imagensconteudo/11384/bambol
%C3%AAs.jpg

Enguanto vocé pratica o
bamboble, pode adicionar
musicas para trabalhar
durantea ativiade




MUsicas:

Jessie J - Price Tag ft. B.o.B- Postado por Jesie J. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=gMxX-QOV9tl

The Pussycat Dolls - Don't Cha ft. Busta Rhymes (Official Video).Postado por The
Pussycat Dolls

Canal oficial do artista.Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=YNSxNsrdwmA&t=0s



https://www.youtube.com/watch?v=qMxX-QOV9tI
https://www.youtube.com/channel/UCqtT9GjW1fhc7Ks_2Lg6yKQ
https://www.youtube.com/watch?v=YNSxNsr4wmA&t=0s

-One Direction - What Makes You Beautiful (Official Video). Postado por One

Direction. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=QJO3ROT-
A4E&t=0s

-Rihanna - Only Girl (In The World). Postado por Rihanna. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=pal4VNsdSYM&t=0s

-Beyoncé - Crazy In Love ft. JAY Z. Postado por Beyoncé. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=ViwtNLUgkMY &t=0s

-Low [from Step Up 2 The Streets O.S.T. / Mail On Sunday]. Postado por Flo
Rida. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=F3JDxup|6QE&t=0s

-Carly Rae Jepsen - Call Me Maybe. Postado por Carly Rae Jepsen.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=fWNaR-rxAic&t=0s

-Edy Lemond - Madagascar (videoclipe oficial). Postado por Edy Lemond.
Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=b3m9G4gADPQ

-Cerol na Mao Bonde do Tigrao. Postado por Lucas Kleber. Disponivel
em: https://www.youtube.com/watch?v=PA49hJIKRVo



https://www.youtube.com/watch?v=QJO3ROT-A4E&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=pa14VNsdSYM&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=ViwtNLUqkMY&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=F3JDxupI6QE&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=fWNaR-rxAic&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=b3m9G4gADPQ
https://www.youtube.com/watch?v=PA49hJlKRVo

-Largadinho | Claudia Leitte. Postado por Claudia Leitte. Disponivel
em:https://www.youtube.com/watch?v=9nDYrtPcork

-Waka Waka (This Time for Africa) - Shakira. Postado por Dope Lyrics. Disponivel
em:https://www.youtube.com/watch?v=1zacYmrdexA

-Lady Gaga - Poker Face (Lyrics). Postado por Loku.Disponivem
em: https://www.youtube.com/watch?v=ktD8cxe KKO

-PSY - GANGNAM STYLE(Z & A EF2) M/VPSY - GANGNAM STYLE(Z A EFL) my/v.
Postado por Officialpsy. Disponivel

em: https://www.youtube.com/watch?v=9bZkp7q19f0&list=PLhpTfGpAVr71Mmd 2paFb
A21l xTOYeg8

-Beyoncé - Single Ladies (Put a Ring on It) (Video Version). Postado por
Beyoncé.Disponivem

em: https://www.youtube.com/watch?v=4m1EFMoRFvY&list=PLhpTfGpAVr71Mmd 2paF
bA21l xTOYeg8&index=60

-Michel Teld - Ai Se Eu Te Pego - Video Oficial (Assim vocé me mata).Postado por Michel
Teld. Disponivel

em: https://www.youtube.com/watch?v=hcm55IU9knw&list=PLLBzniCCRc6h) 6MCwa vy
46F8bv] 1J4m&index=16

Conrado e Aleksandro - P6e no 120 (Marco Brasil Filho, DJ Kevin). Postado por Conrado &
Aleksandro. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=yByteghsUDM



https://www.youtube.com/watch?v=9nDYrtPcork
https://www.youtube.com/watch?v=1zacYmrdexA
https://www.youtube.com/watch?v=ktD8cxe_KK0
https://www.youtube.com/watch?v=9bZkp7q19f0&list=PLhpTfGpAVr71Mmd_2paFbA21l_xTOYeg8
https://www.youtube.com/watch?v=4m1EFMoRFvY&list=PLhpTfGpAVr71Mmd_2paFbA21l_xTOYeg8&index=60
https://www.youtube.com/watch?v=hcm55lU9knw&list=PLLBzniCCRc6hJ_6MCwa_y46F8bvj_iJ4m&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=yBytegbsUDM

Aqui sao algumas sugestoes de coreografias prontas disponiveis
no canal de Youtube: Dan-Sa / Daniel Saboya

Ragatanga - Rouge - Classic Hits Cia Daniel Saboya
(Coreografia) https://www.youtube.com/watch?v=-IkOEPirceM

Tchakabum - Onda Onda Cia. Daniel Saboya (Coreografia)-
https://www.youtube.com/watch?v=E-eFVjAqDX8

Macarena - Los Del Rio - Classic Hits Cia Daniel Saboya
(Coreografia) https://www.youtube.com/watch?v=eXCAskaqy3Gg

La Bomba - Braga Boys - Classic Hits Cia Daniel
Saboya https://gwww.voutube.com/watch?v=nan10Axb5U

Danca da Maozinha - Tchakabum Classic Hits Cia Daniel Saboya
(Coreografia) https://www.youtube.com/watch?v=uS8fYjT9bfc

Malha Funk (Vira de Ladinho) Classic Hits Cia Daniel Saboya
(Coreografia) https://www.youtube.com/watch?v=-
gPaGtf/ZCe&Ilist=PLmGr3JHkAsOWS8IMzTenMSV8CE37vONGr-&index=4



https://www.youtube.com/watch?v=E-eFVjAqDX8
https://www.youtube.com/watch?v=eXCAskqy3Gg
https://www.youtube.com/watch?v=nkDn10Axb5U
https://www.youtube.com/watch?v=uS8fYjT9bfc
https://www.youtube.com/watch?v=-gPaGtfZZCg&list=PLmGr3JHkAs0W8IMzTgnMSV8CE37v0NGr-&index=4
https://www.youtube.com/channel/UCEUf_uUDUfJJ3XfgwOxm-0A

Sugestoes de canais gue ensinam a dancar

* DANIEL SABOYA

Comandado pelo proprio Daniel, o canal € um dos mais explicativos
guando o assunto é coreografia — muitas vezes sao adaptadas para
facilitar o aprendizado. Nas gravacdes os dancarinos recebem
convidados especiais para dancarem juntos, inclusive alguns artistas
utilizam o canal para divulgar os lancamentos musicais. Para ajudar os
menos experientes, sao gravados dois videos: um com 0 passo a pPasso
e outro com a coreografia sendo apresentada em ritmo normal a mais
de 7 milhdes de seguidores.

Link: https://www.youtube.com/channel/UCEUf uUDUfJJ3XfewOxm-
0A



https://www.youtube.com/channel/UCEUf_uUDUfJJ3XfgwOxm-0A

* FIT DANCE

Até a cantora Preta Gil ja lancou musica nova no canal, que reune mais
de 2 mil instrutores e ultrapassa os 5 milhdes de inscritos. No
programa coletivo de danca do empresario Fabio Duarte, as
coreografias sao apresentadas por meio de trés professores. De Marilia
Mendonca a Mc Kevinho, vocé pode encontrar no canal os hits que
estao em alta no momento.

Link: https://www.youtube.com/user/portalfitdance



https://www.youtube.com/user/portalfitdance

* DANCE FITNESS WITH JESSICA

A professora americana Jessica Bass simula uma verdadeira aula ao
melhor estilo academia de danca. As vezes sozinha, outras vezes
acompanhada por alunos reais (entre mulheres e criancas), ela ensina
movimentos simples e faceis, numa aula que mistura movimentos de
aerobica com as musicas que ocupam as paradas de sucesso, se
parecendo muito com Sh’bam, ritmo que é tendéncia em academias
em todo o Brasil.

Link: https://www.youtube.com/channel/UCqVoflx T 7xEcv4 LQetOg



https://www.youtube.com/channel/UCqVof1x_T_7xEcv4_LQetOg

Execucao do Passo
(marcac¢ao do pulso)

Dar um passo para frente e para tras, da
seguinte forma:
*dar um passo para frente com o pe direito;
* trazer o esquerdo completando o
deslocamento;
*dar outro passo para tras com o pe direito
“trazer novamente o esquerdo.
Posicao inicial e final: pes unidos



Execucao do Passo
(transferencia de peso parado)

Outra opc¢ao e realizar uma marcha
estacionaria, onde somente transfere-se
0 peso do corpo entre os pes direito e
esquerdo, sem deslocamento em
marcacao continua.



Execucao do Passo
(marcacao do pulso)

Os pés marcam o pulso, enquanto as maos
batem palmas quando se visualizam os
numeros com parenteses.



Execucao do Passo
(transfereéncia de peso em movimento)

Dar um passo para frente e para tras, da seguinte
forma:
*dar um passo para frente e diagonal direita com
o pé direito;
* trazer o esquerdo para frente e a diagonal
esquerda;
*dar outro passo para tras com o pe direito
“trazer novamente o esquerdo.
Posicao inicial e final: pés unidos



Passo direita sempre a frente, esquerda
sempre atras

Passo cruzado com elevacao do pé para
marcar

Esse material de aula Passo tem
a referéncia da Professora
Debora Gomes.



Para se inspirar....

Essa € uma sugestao que simula aquele
jogo de shopping, tem que organizar a
sequéncia em numeros para passar de
acordo com cada musica.

https://br.pinterest.com/pin/68208430606
7690891 /feedback/?invite code=9348dc9a
45cc491fb90d5259e1ef8557&sender id=76
14603869049/3315



https://br.pinterest.com/pin/682084306067690891/feedback/?invite_code=9348dc9a45cc491fb90d5259e1ef8557&sender_id=761460386904973315

E que tal se inspirar e tentar reproduzir movimentos baseados
em emaojis

+ & m ¢ & %

https://br.pinterest.com/pin/301248662583105288/



https://br.pinterest.com/pin/301248662583105288/

E pra finalizar que tal dar uma olhadinha na evolucao da danca
de 1950 a 2019!?

THE EVOLUTION OF DANGE

The Evolution of Dance - 1950 to 2019 - By Ricardo Walker's Crew.Postado por Ricardo

Walker. Disponivel em:https://www.youtube.com/watch?v=p-
rSdtOaFuw&list=WL&index=88



Referéncias:

BRASILEIRO,LIVIA TENORIO.O CONTEUDO “DANCA” EM AULAS DE EDUCACAO
FISICA: TEMOS O QUE ENSINAR?.Pensar a Pratica 6: 45-58, Jul./Jun. 2002-2003.

https://www.bonashistorias.com.br/single-post/danca-primeiros-passos-dicas-para-
gquem-quer-comecar-a-dancar. Acessoem: 16 abr. 2021.

https://www.minhavida.com.br/fithess/materias/11384-deixe-o-quadril-mais-
soltinho-com-exercicios-fisicos-faceis-de-
fazer#t:~:text=Alongamento0%3A%200s%20exerc%C3%ADcios%20de%20alongament
0,%2C%20n0%20mM%C3%ADNiM0%2C%20duas%20semanas.Acessoem: 16 abr.
2021.

https://www.health.com/fitness/dance-yourself-slim-with-cheryl-
burke?slide=57a09b54-b5a8-4fe0-9f42-311049d3406b#57a09b54-b5a8-4fe0-9f42-
311049d3406bAcesso em: 16 abr. 2021.

https://www.health.com/fitness/dance-yourself-slim-with-cheryl-
burke?slide=fe7de5d7-51e0-4e64-b65d-767cb22e187f##fe7de5d7-51e0-4e64-b65d-
767cbh22e187fAcessoem: 16 abr. 2021.



https://www.bonashistorias.com.br/single-post/danca-primeiros-passos-dicas-para-quem-quer-comecar-a-dancar
https://www.minhavida.com.br/fitness/materias/11384-deixe-o-quadril-mais-soltinho-com-exercicios-fisicos-faceis-de-fazer
https://www.health.com/fitness/dance-yourself-slim-with-cheryl-burke?slide=57a09b54-b5a8-4fe0-9f42-311049d3406b
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