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RESUMO

O presente Relatéro de Estagio foi elaborado no ambito do Mestrado em Ensino

de Danca da Escola Superior de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

A aplicacao pratica deste relatério realizou-se na Academia de Danga do Vale do
Sousa, em Paredes, com uma turma de 4° ano (8° ano de escolaridade) do ensino
artistico especializado em danga, regime articulado, no ano letivo 2015/2016,

integrado na disciplina de Técnica de Danga Classica.

Este estagio teve como principal objetivo alcangar o progresso e o
fortalecimento do en dehor em todas as posi¢des (fletidas e extendidas) estudadas

pela turma na disciplina de Técnica de Danga Classica.

Seguindo a metodologia investigagado-agao, apds ter sido identificado o problema
do en dehors (rotagdo externa dos membros inferiores), foi possivel realizar uma
analise rigorosa e fundamentada dessa mesma problematica e melhora-la em situagao
de sala de aula, recorrendo a varias estratégias de ensino, recolha e tratamento de
dados. Desta forma, foram-se desenvolvendo novas competéncias na
investigadora/estagiaria, nomeadamente, reflexivas e interventivas, que possibilitaram

agir, adequadamente, nas fases posteriores da implementacgao.

O registo de imagens e videos feitos ao longo deste estagio, assim como os
resultados das avaliagbes periddicas comprovam, de uma forma geral, a eficacia das
estratégias utilizadas, tais como, exposicdo tedrica de contelidos de anatomia e
fisiologia humana, necessarios a compreensao do movimento de en dehors, com
recurso a imagens, assim como a aplicagdo de exercicios de

fortalecimento/flexibilidade da articulagdo coxofemoral e a utilizacdo de aderecos.

A tematica deste trabalho contribui para sensibilizar os alunos da importancia de
uma postura e alinhamentos corretos e do uso correto do en dehors na pratica (que

se deseja segura) da danga classica.

Palavras-chave: Técnica de Danca Classica, En dehors, Estratégias de Ensino.
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ABSTRACT

This report was prepared under the Master in Dance Teaching of Escola Superior

de Danga - Instituto Politécnico de Lisboa.

The practical application of this report took place in Academia de Danga do Vale
do Sousa, in Paredes, with a 4th year class (8th grade) of artistic education in dance,
articulated system, during the academic year 2015/2016, integrated in Classical Dance

Technique discipline.

This stage aimed to achieve progress and the strengthening of turnout in all
positions (flexed and extended) studied by class in Classical Dance Technique

discipline.

Following the methodology research-action, after being identified the problem of
the turnout (external rotation of the lower limbs), it was possible to conduct a rigorous
analysis and reasoned this same problem and improve it in the attended classroom
lessons, using various teaching strategies, collection and processing of data. Thus,
new skills were developed in the researcher/intern in particular reflective and

interventional, that allowed to act fairly, in the later stages of implementation.

The image recording and films made throughout this stage, as well as the results
of the periodic reviews show, in general, the effectiveness of the strategies used, such
as, theoretical exposure anatomy content and human physiology, necessary for
understanding the movement of turnout with images feature as well as the application

of strengthening/flexibility exercises of the hip joint and the use of props.

The theme of this work helps to raise students' awareness of the importance of
correct posture and alignment and the correct use of the turnout in practice (that we

want safe) of classical dance.

Keywords: Classical Dance Technique, En dehors, Teaching Strategies.
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INTRODUGAO

O Relatério Final de Estagio, aqui apresentado, foi elaborado no ambito do
estagio do Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga do Instituto

Politécnico de Lisboa, sob a orientacdo da Professora Doutora Vera Amorim.

Este relatério constitui um processo de formagédo da professora estagiaria no

desenvolvimento de competéncias em contexto de trabalho.

A sua aplicagao pratica foi realizada na Academia de Danc¢a do Vale do Sousa
(ADVS), em Paredes, numa turma mista do 4° ano do ensino artistico especializado de
danga, na disciplina de Técnica de Danga Classica (TDC), tendo como professora

titular da turma e também diretora da escola, a Mestre Bianca Tavares.

O tema deste trabalho surgiu, inicialmente, duma reflexdo da professora
estagiaria sobre o nivel geral dos alunos danga classica e, que aspeto, ou aspetos,

poderiam ser melhorados.

Analisando os principios basicos desta técnica de danga, constatou que o en
dehors, sendo aquele que melhor a caracteriza, ndo estava a ser corretamente

utilizado e compreendido pela maioria dos alunos.

Surgiu assim a grande questao de investigacao e, a vontade de a resolver, que
norteou este trabalho: como conseguir melhorar e fortalecer o en dehors nos

alunos de danca classica?

Ndo ha ensino sem pesquisa e pesquisa sem ensino. Esses que-fazeres se
encontram um no corpo do outro. Enquanto ensino continuo buscando,
reprocurando. Ensino porque busco, porque indaguei, porque indago e me indago.
Pesquiso para constatar, constatando, intervenho, intervindo, educo e me educo.
Pesquiso para conhecer e 0 que ainda ndo conhego e comunicar ou anunciar a
novidade.

(Freire, 1996, p.14)
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(...) o sucesso de um professor esta diretamente relacionado com o equilibrio
entre 'o qué', o 'como' ensina, o0 'porqué' ensina de determinada forma e ainda o
'para qué' ensina determinado material, tendo em conta que esta questdo se liga
diretamente com a nocédo de progressido que consolida o processo de ensino-
aprendizagem - o aluno que compreenda o objetivo/build up de determinado
movimento ou exercicio, tera, muito provavelmente, uma resposta mais eficaz ao
que Ihe é solicitado.

(Tavares, 2015, p.12)

ESTRUTURA

No que se refere a sua estrutura, o presente Relatério de Estagio apresenta-se

dividido em cinco capitulos, por forma a simplicar a sua consulta e compreensao.

No Capitulo | é feito o enquadramento geral do projeto desenvolvido,
caracterizando-se a instituicdo de acolhimento, populagao, recursos fisicos e humanos
existentes, metodologia de ensino, objetivos gerais e especificos do estagio e

respetiva descrigao do plano de agao.

O Capitulo Il apresenta o enquadramento tedrico, baseado na revisao
bibliografica efetuada, donde retiramos varios conceitos, que entendemos serem
relevantes para a compreensido e aplicacdo pratica deste trabalho. Neste capitulo
pretendemos esclarecer o leitor sobre temas como Técnica de Danga Classica, En
dehors, Anatomia e Fisiologia Humana (relacionadas com o movimento en dehors),
Caracteristicas do Desenvolvimento da Crianca (12-14 anos) e por ultimo sobre
Planos de Desenvolvimento Complementar (Forca, Flexibilidade, Postura e

Alinhamento e Equilibrio).

No Capitulo Ill define-se a metologia de investigagao-agao, respeitando as
suas quatro fases, sendo a primeira a observacao estruturada, que permitiu observar
a dindmica e estrutura da aula, a relacdo professor/aluno, o ambiente e

comportamento dos alunos, as suas caracteristicas fisicas, diagnosticar o problema do

11
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en dehors e realizar a turma um questionario inicial. A segunda fase refere-se a
participagao acompanhada, onde descrevemos algumas atividades desenvolvidas
pela professora estagiaria como, abordagens tedricas sobre o tema en dehors, recolha
individual de imagens de todos os alunos e a participagao da professora estagiaria em
corregdes gerais e individuais da turma. No periodo de lecionagdo auténoma, a
terceira fase deste capitulo, foram implementadas varias estratégias, por forma a
alcancar o objetivo proposto, a par da recolha de dados (fotografias, videos e
questionario final). Entre cada uma das trés primeiras fases deste estudo
apresentamos uma reflexdo sobre as informacgbdes recolhidas nas mesmas e
delineamos o plano de acgao seguinte. A quarta e ultima fase deste capitulo apresenta
a colaboragcao da estagiaria noutras atividades da escola cooperante, que se
traduziu na realizagdo de 2 worshops sobre maquilhagem e penteados para aulas e
espetaculos, elaboracdo de cartaz e de um convite do Jantar de Gala do 10°
Aniversario da ADVS e, por ultimo, na preparagdo e acompanhamento de um aluno

num concurso internacional de danca.

No Capitulo IV inclui-se a apresentacao e andlise de dados, seguida da

reflexao/conclusao final.
A lista das referéncias bibliograficas consultadas antecedem os apéndices e
por fim aparecem os anexos, onde consta toda a informacao complementar relevante

para a compreensao e construgido deste relatorio.

O presente Relatério encontra-se redigido ao abrigo do novo acordo ortogréafico.

12
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CAPITULO |- ENQUADRAMENTO GERAL

Quadro 1: Sintese do Projeto de Estagio

SINTESE DO PROJETO DE ESTAGIO

Disciplina de Estagio Técnica de Dancga Classica

) 4° Ano do Ensino Vocacional de Danga do 3° Ciclo do
Nivel de Ensino
Ensino Basico

Instituicdo de Acolhimento | Academia de Dancga do Vale do Sousa

Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento

do en dehors em alunos do 4° ano do ensino artistico

Tema
especializado em danca da Academia de Dancga do Vale
do Sousa

Calendarizagao De outubro de 2015 a junho de 2016

O quadro 1, acima apresentado serve para sintetizar a informagéo geral do

estagio que serviu de base a elaboracéo do presente relatério (Apéndice A).

1. CARACTERIZAGAO DA INSTITUIGAO DE ACOLHIMENTO

A ADVS (Academia de Danga do Vale do Sousa) é uma instituicdo de ensino
particular e cooperativo, situada na cidade de Paredes, na regidao do Vale do Sousa, a
Norte do pais.

A escola é dirigida por Bianca Tavares e assessorada, pedagogicamente, por
Andrea Gaipo e Marco Oliveira.

A ADVS oferece um curso oficial de dangca em regime articulado e um curso livre
em regime extracurricular.

A escola foi fundada em 2005 e em 2010 foi-lhe concedida, pela DREN (Diregao
Regional de Educagcao do Norte), a autorizacao definitiva de funcionamento n.° 256

para ministrar o Curso Basico de Danga. Em 2012 esta autorizagéo foi alargada ao

13
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Curso Complementar de Danga (do 10° ao 12° ano de escolaridade) e em Junho 2016
ao Curso de Iniciacao a Dancga (1° Ciclo).

A ADVS conta atualmente com cerca de 300 alunos, dos quais, cerca de um
terco, frequenta o curso oficial em regime articulado e, os restantes dois tercos, o
curso livre em regime extracurricular.

Atualmente do curso vocacional fazem parte cinco turmas que vao do 1° ao 5°
ano vocacional (do 5° ao 9° ano de escolaridade).

A ADVS é uma escola reconhecida pela RAD (Royal Academy of Dance) na area
da danca classica e conta, para além desta, com diferentes modalidades no curso livre
como Danca Jazz, Danca Contemporanea, Danga Moderna, Hip Hop,

Condicionamento Fisico e Ginastica.

2. CARACTERIZAGAO DA AMOSTRA

A amostra selecionada para este trabalho foi uma turma mista do 4° ano do ensino
artistico especializado em danca, correspondendo a alunos que frequentem o 8° ano de

escolaridade, com idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos.

A turma é composta por 18 elementos, dos quais 17 sao do género feminino e 1
do género masculino. Metade da turma iniciou a pratica da danga classica antes dos 10
anos de idade, os restantes elementos tiveram o seu primeiro contacto com a mesma

apenas no 1° ano do ensino vocacional (5° ano de escolaridade).

A turma do 4° ano, tal como consta do quadro 2 que se segue (Anexo A), tem
semanalmente cinco aulas de TDC (Técnica de Dancga Classica) de 90 minutos cada,
nas quais foi realizado o estudo em causa. Para além destas aulas, os alunos tém
também duas aulas de TDCont. (Técnica de Danca Contemporanea), uma aula de TDM

(Técnica de Danga Moderna) e uma aula de Musica, sendo todas elas de 90 min.

14
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Quadro 2: Plano Curricular do Curso Basico de Danga - ADVS

PLANO CURRICULAR DO CURSO BASICO DE DANGA ADVS - Regime Articulado

Técnicas de Danca 1° Ano 2° Ano 3° Ano 4° Ano 5° Ano
¢ (5° ano) (6° ano) (7° ano) (8° ano) (9° ano)

Técnica de Dancga 5x 5x 5x 5x 5x

Classica/Pontas 90 min. 90 min. 90 min. 90 min. 90 min.

Repert9r|o Classico e / / / / 1% 90 min.

Variacoes

Técnica de Danca / / 1x 2X 2X

Contemporanea 90 min. 90 min. 90 min.

Técnica de Danca / / 1x 1x 2X

Moderna 90 min. 90 min. 90 min.

Expressao Criativa 1x 1x / / /

P 90 min. 90 min.
Musica 1x 1x 1x 1x 1x
90 min. 90 min. 90 min. 90 min. 90 min.

3. RECURSOS FiSICOS E HUMANOS EXISTENTES

3.1. INSTALAGOES

A ADVS encontra-se situada na cidade de Paredes, na regiao do Vale do Sousa,
a norte do pais.

Sendo a ADVS uma escola, a qual foi concedida autorizagcdo definitiva de
funcionamento pela DREN, as suas instalagbes e respetivos equipamentos
encontram-se em conformidade com as normas de funcionamento da DGEStE - Norte

(Diregao Geral dos Estabelecimentos Escolares do Norte).

O espaco fisico da escola contempla: dois estudios de danga (com areas
superiores a 150m2), chao com caixa de ar revestido a lindleo, espelhos na frente da
sala, ventilagao e iluminagao natural, boa acustica, extintores e sinalética de saidas de
emergéncia, barras fixas e moéveis, sistema de som e boa iluminagéo elétrica, sala de
musica, secretaria, sala de convivio, sala de reunides, gabinete de dire¢do, balnearios

feminino e masculino, sala de figurinos, arrecadagéo, sala de cenarios, balneario de

15
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professores, sanitarios feminino e masculino e um outro para a utentes com
mobilidade condicionada.

No ano letivo 2016-17, a ADCS passara a designar-se CDVS (Conservatério de
Danca do Vale do Sousa) e passara a funcionar em instalagbes proprias, construidas

de raiz agora no centro da cidade de Paredes.

3.2. CORPO DOCENTE

Do corpo docente da ADVS fazem parte 8 professores, dos quais 4 sdo de TDC,
2 de EC (Expressao Criativa) e TDCont, 1 de Musica e outro de TDM.
A escola conta ainda com 1 acompanhador, 3 técnicos administrativos, 1 técnico

de limpeza e 4 docentes dos cursos extracurriculares.

4. METODOLOGIA DE ENSINO - ROYAL ACADEMY OF DANCE

Bianca Tavares, diretora da escola e docente de TDC, com formacido e
experiéncia profissional, fortemente relacionada com a RAD, criou uma associagao
entre o ensino vocacional de danga classica e o programa de estudos oferecido por

essa entidade.

A RAD é uma instituicdo internacional de ensino e certificacdo de dancga
sedeada no Reino Unido. Surgiu em 1920 como Association of Teachers od Operatic
Dancing of Great Britain pela jungao dos principais profissionais de danca da época,
liderados por Philip Richardson (fundador da Dancing Times), com o fim de
estabelecer normas para o ensino da dancga classica. Com Adeline Genée, escolhida
entre 0s seus pares como sua primeira presidente, a Associagao langou o seu primeiro
programa de estudos no mesmo ano e realizou as suas primeiras provas em 1921.

Em 1928 viu Queen Mary a tornar-se a sua primeira patrona e em 1936, depois
de receber a Carta Régia do Rei George V, tornou-se em Royal Academy of Dancing.

No ano seguinte a RAD foi premiada com o braséo de armas pela College of Arms.

Atualmente, com 96 anos de existéncia, a RAD conta na sua presidéncia com a
Ex-Bailarina do Royal Ballet - Darcey Bussel - e como patrona a Sua Majestade

Rainha Elisabeth Il. Marca a sua presenca em 79 paises com 36 escritérios e mais de
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14.000 membros em todo o0 mundo. Conta mais de 1.000 alunos nos seus programas
de formacgao de professores e com mais de um quarto de um milhdo de estudantes a

serem examinados através dos seus curriculos.

O portfélio de exames e avaliagbes oferecido pela instituicao foi concebido para
motivar e encorajar os alunos de todas as idades e niveis de capacidade, através de

uma afericao sistematica do progresso e aquisicao de conhecimentos.

A RAD oferece um programa de exame (syllabus) especifico para cada nivel,
deixando a responsabilidade de cada professor a elaboracdo de um programa de
trabalho, adequado a realidade de cada escola e turma. Este conceito € igualmente
aplicado na ADVS.

Pela experiéncia profissional adquirida, essencialmente ao nivel da formacao e
avaliagao de professores da RAD, professora certificada desde 2004, tutora do CBTS
(Certificate in Ballet Teaching Studies) desde 2007 e, desde 2011, tutora dos novos
Syllabus, Bianca Tavares tem tido como misséo a formagéo de professores, dotando-
os de capacidades de observacdo e analise, incentivando sempre o questionamento
que inclua: de onde, para onde, passando por onde, como, porqué, para qué, para
além do conhecimento técnico implicito, que permitira desenvolver estas mesmas

capacidades, formando de facto professores.

Para as outras disciplinas leccionadas na ADVS, existem programas de estudo

préprios.

A ADVS tem protocolo de ensino articulado com a Escola EB 2-3 de Paredes,
assim como servigo de transporte, assegurando assim a deslocacédo dos alunos entre

os dois estabelecimentos de ensino.
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5.1. TEMATICA DE ESTAGIO

O presente trabalho partiu, primordialmente, da forte vontade da professora
estagiaria, enquanto docente de TDC, de continuar a investir na sua formacao
profissional e no estudo dos conteudos e especificidades desta disciplina. Este
interesse prendeu-se, ndo s6 pelo gosto do conhecimento da matéria, a danca
classica e um dos seus principios fundamentais, o en dehors, mas também pelo prazer
da descoberta de estratégias e didaticas que permitissem aperfeicoar e fortalecer este
movimento nos alunos e, desta forma, levar a cabo a sua missdo de ensino-

aprendizagem.

Nasceu entdo o tema especifico deste Estagio, Estratégias e didaticas para o
progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do ensino artistico

especializado em danga da Academia de Danga do Vale do Sousa.

Segundo Vaganova (1969), o en dehors € uma necessidade anatémica para
todas as dancas teatrais que implicam todo o tipo de movimentos concebidos para as

pernas, os quais ndo podem conseguir-se sem a rotagao externa das mesmas.

Para além dos motivos apresentados, o forte sentido de responsabilidade,
inerente a profissdo de docente de uma técnica de danca, em que o objeto de
trabalho é o corpo humano, leva, inevitavelmente, a professora estagiaria a aprofundar
e adquirir conhecimentos de anatomia, fisiologia e cinesiologia do corpo humano,
pois 0s saberes e acdes aplicados pelo docente em contexto de aula sao

determinantes para o futuro dos alunos.

O objetivo geral proposto para este estagio (melhorar e fortalecer o en dehors)
tem, obviamente, um grandioso propésito: utilizar a técnica para atingir a componente

artistica da dang¢a, comunicando assim através dela.
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5.1. OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS

O objetivo geral deste projeto foi alcangar o progresso e fortalecimento do en
dehors em alunos do 4° ano do ensino artistico especializado de danca, no ambito da
disciplina de técnica da dancga classica, em todas as posic¢oes (fletidas e extendidas)
que constam na lista de objetivos e conteudos programaticos para o 4° ano da ADVS,

apresentada em anexo deste relatério (Anexo 1).

De forma a atingirmos o objetivo geral proposto, foi necessario definirmos os

seguintes objetivos especificos:

e Aquisicao de conhecimentos, por parte dos alunos, sobre a morfologia
0ssea e muscular da parte inferior do corpo, os musculos responsaveis pelo en

dehors, a sua localizagao e a sua fungao;

* Implementar exercicios de flexibilidade e fortalecimento da articulagéo

coxofemoral, utilizando, ocasionalmente alguns acessorios;

e Comprovar a eficacia das estratégias utilizadas no progresso e
fortalecimento do en dehors, através de registos de imagem e video dos alunos e da
comparagao dos resultados das avaliagdes dos dois periodos letivos, assim como da
comparagao dos resultados dos exames RAD, a que alguns alunos da turma foram
prostos em 2015 e 2016 e da analise comparativa dos questionarios 1 e 2 realizados

antes e depois da aplicacao pratica do projeto desenvolvido.
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5.2. PLANO DE AGAO - BREVE DESCRIGCAO

O Estagio, previsto no MED (Mestrado de Ensino de Danga), de acordo com os
numeros 4 e 9 do Artigo 12° do Regulamento de Estagio da ESD (Escola Superior de
Danca), decorreu durante o 3° e 4° semestres deste ciclo de estudos na instituicao
escolhida pela discente, a ADVS, e teve uma carga horaria de 60 horas.

Delineamos com a direcao da ADVS um plano de acgéao, traduzido no quadro 3

(Apéndice B) para o cumprimento dessa carga horaria, tendo em conta o horario ADVS

2015/16, da figura 1, determinado para a turma do 4° ano, na disciplina de TDC

(Anexo B).

Perante a disponibilidade da professora estagiaria, a escola cooperante

determinou as aulas de 32 e 42 feira para a realizagao do estagio.

Ensino Artistico Especializado em Danga em Regime Articulado

Figura 1: Horario ADVS 2015/16

Academia de Danca do Vale do Sousa

HORARIO 2015/2016
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Quadro 3: Plano de Agéao

PLANO DE AGAO

ETAPAS DURAGAO N° DE AULAS CALENDARIZAGAO
Observagao . 6,7,13,14,20 e 21
estruturada 8 horas 6 aulas de 90 min. de outubro de 2015
Participagao . 3,4,10,11,17 e 18 de
acompanhada 8 horas 6 aulas de 90 min. novembro de 2015
5,6,12,13,19,20,26 e 27
de janeiro de 2016
2,3,16,17,23 e 24
de fevereiro de 2016
Lecionagao 40 horas 27 aulas de 90 min.
1,2,8,9,15¢e 16
de margo de 2016
5,6,12,13,19,20 e 26
de abril de 2016
Pa_tl_clpaga.o noutras 4 horas 23 horas (despendidas)
atividades:
Elaboracao de cartaz e
convite para Jantar de
Gala do 10° Aniversario 2horas 5 de dezembro de 2015
ADVS
Workshop maquilhagem e
Realizagdo de um ?f1n2te:r?§ss) 1h30min
workshop de penteados 2h30 min. B ’ 8 de fevereiro de 2016
e maquilhagem Workshop de penteados
(8-11 anos) 1h
21,22,29 e 30 de
dezembro 2015
14 ensaios de 45 min. 22,23,29 e 30 de margo
de 2016
Participacdo num
concurso internacional 18h30 min. 6,13,20 e 27 de abril de

de danga

8 horas de
acompanhamento do
aluno durante o concurso

2016

22,23,29 e 30 de maio de
2016
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CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

Face a consulta e analise bibliografica que envolve a tematica deste projeto,

pretendemos expor de seguida, a informacgao relevante a sua compreensao.

1. EN DEHORS - SIGNIFICADO E MOTIVO HISTORICO

Consideramos pertinente para este trabalho esclarecer o leitor sobre o

significado de en dehors, assim como a histéria do seu aparecimento.

Segundo Sampaio (2014), entre os possiveis movimentos na articulagao
coxofemoral, um deles consiste na rotagéo externa do fémur no acetabulo da pélve.
Este movimento designa-se na danga classica como en dehors.

Para o autor, seja qual for verdadeira historia do en dehors, a rotagéo externa da
articulagdo coxofemoral foi preservada na danca classica, em virtude, principalmente,

da estabilidade.

Vaganova (1969), afirma que o conceito de en dehors define, ndo sé, os
movimentos de rotacdo das pernas, assim como a posicdo das mesmas viradas para
fora, conforme é exigido pelo ballet classico.

Segundo a autora, o en dehors € uma necessidade anatémica para todas as
dancas teatrais que impliquem todo o tipo de movimentos concebidos para as pernas,
0s quais ndo poderdo conseguir-se sem a rotagdo externa das mesmas. Desta desta
forma, as pernas poderao ser facilmente estendidas e cruzadas uma com a outra,

havendo assim maior liberdade de movimento.

This is the importance of training the legs of a classical dancer in strict en dehors. It is
not an aesthetic conception but a professional necessity. The Dancer without a
turnout is limited in her movements, while a classical dancer possessing a turnout is
command of all conceivable richness of dance movements of the legs.

(Vaganova, 1969, p.24)
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Para Medova (1998), trata-se simplesmente de uma posigéo que se obtém através
da rotacdo das ancas do interior para o exterior, com os joelhos e os pés a acompanhar,
bem entendido, na mesma direcao.

A autora coloca entdo a questao: "Para que serve isto?" - Para evitar o bloqueio da
articulacdo da anca quando se levanta a perna a partir de uma determinada altura.

Tal como Vaganova (1969), Medova (1998) afirma que gragas ao en dehors as

pernas tém muito maior liberdade de movimentos.

Vaganova (1969) refere que em posicdes normais (naturais) o movimento das
pernas é muito limitado pela forma como se encaixa o fémur na bacia. Assim que uma
perna se levanta, o pescogo/célo da cabega do fémur bate na borda do acetabulo e ndo
permite que a perna continue a subir, mas se a perna estiver virada para fora, o
trocanter maior recua e a borda do acetabulo junta-se com a superficie plana do
pescogo da cabega do fémur, o que permite que a perna se estenda entre um angulo de
90° e 135°. Para a autora, se este movimento aumenta o campo de ag¢do das pernas,

entdo torna-se importante treina-lo.

(...) Sem consciéncia histérica sobre o nosso passado (e antepassados...) nao
perceberiamos quem somos. Esta dimenséo identitaria - quem somos? - emerge no
terreno de memodrias histéricas partilhadas. Por isso, o sentimento de identidade -
entendida no sentido de imagem de si, para si e para os outros - aparece associado
a consciéncia histérica, forma de nos sentirmos em outros que nos sdo préximos,
outros que antecipam a nossa existéncia que, por sua vez, antecipara a de outros.
Ao assegurar um sentimento de continuidade no tempo e na memaria (e na memoaria
do tempo) a consciéncia histérica contribui, deste modo, para a afirmagao da
identidade - individual e colectiva (...).

(Pais, 1999, p.1)
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Segundo Sampaio (2014) existem varias versdes para a invengao do en dehors,
inclusivé a de que ele é uma posicao natural do corpo e que o ballet apenas o levou as
ultimas consequéncias.

O autor afirma que a estética da danga classica foi construida sobre os dois
fundamentos cénicos de Cesare Negri', o en dehors e os joelhos esticados, sugeridos

para que os bailarinos ficassem mais alongados e com maior equilibrio.

Cesare Negri, escreveu em 1602 a 6pera Le Grazie d’Amore dividida em trés
tratados que mais tarde ficou conhecida por Nuove inventioni di balli (Nova invencgao
para a danga). Nesta monografia Negri aconselha, como forma de manter a elegancia,
que os pés dos bailarinos fossem mantidos para fora, conselho que perdurou através

dos tempos e que foi levado em conta aquando da contextualizagdo da técnica.

Figura 2: Contracapa da monografia de Cesare Negri

NV O, VO E

INVENTIONI
DI BALLL

OPERA VAGHISSIMA

B DI CESARE NEGRI MILANESE
DETTO IL TROMBONE,
& cecellente Profeflore di Ballar

DIVISAINT - TRATTATL
*  Al'Poreneiffimo , & Catholico

IN MILANO, ApprefloGirolamo Fordone. M. DC [I1L
CON, LiCENZA DE SFPERIONS

Negri, C.(1604). Nuovi inventioni di balli. 1 fotografia, color. Consultado em agosto 20, 2016, em
http://www.bnf.fr/gallica.bnf.fr/ark:/12148/bpt6k 135195k

' Cesare Negri, musico bailarino e coredgrafo, nasceu em Mildo em 1536. A servigo das familias Visconti,
Gonzaga e Médici, realizava frequentemente excursdes a Veneza, cidade que fez durante muito tempo a
ligacdo entre a Europa e o Oriente por meio da rota da seda e que sofreu muitas influéncias artisticas e
cientificas orientais. Sampaio (2014), questiona se seria apenas coincidéncia a posi¢do en dehors estar no
secular Teatro N6 oriental (forma classica de teatro profissional japonés que significa talento ou habilidade,
combina canto, pantomima, musica e poesia e é executado desde o séc. XIV, tendo evoluido, assim como a
danca classica, de formas teatrais, aristocratas e populares) e ser sugerida por Negri para a danga do
ocidente. Negri escreveu sobre i piedi in fuori, na monografia Nuove Inventioni di Balli, publicada em 1602 e
republicada em 1604.
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Figura 3: Pagina 68 da monografia de Cesare Negri

1

Negri, C.(1604). Nuovi inventioni di balli. 1 fotografia, color. Consultado em agosto 20, 2016, em

http://www.bnf.fr/gallica.bnf.fr/ ark:/12148/bpt6k135195k

Castle (1998) escreve que o ballet nasceu na Italia no séc. XV e ballet vem da
palavra italiana ballo, que significa danga. O autor refere que o ballet foi levado para
Franca por Catarina de Médicis e evolui nas cortes francesas. O entretenimento da
corte era feito de grandes espetaculos com cenarios e figurinos, que incluiam
discursos, cortejos, musica e danga.

Segundo Castle (1998), Jean Baptiste Lully (1632-87) ficou conhecido por
compor musicas para as produgdes da corte francesa da altura, que eram mistura de
dancga e Opera. Apareceu com o rei Luis XIV em varios bailados, apresentando-se
como bailarino. Um dos maiores exemplos era o espetaculo Le ballet de la nuit (1653),
em que Luis XIV, com apenas treze anos de idade, aparecia como Rei Sol. Luis XIV,
juntamente com o seu mestre Pierre Beauchamp e Jean Baptiste Lully, fundaram a
Académie Royal de Musique et Dance, onde as cinco posi¢cdes basicas do ballet foram
registadas pela primeira vez.

Medova (1998) afirma que sem as cinco posi¢cdes, nao poderemos aprender
nenhum movimento de dancga classica, pois quase todos os passos comegam e

acabam por uma delas.
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Outra curiosidade referida por Sampaio (2014), relacionada com o aparecimento
do en dehors, foi o testemunho de Jane Blauth, bailarina e professora de danga
classica que construiu a sua carreira em Franga que contava que escutava do
professor francés Serge Peretti a seguinte historia: Lully, bailarino e musico italiano
que chegou a Franca por volta de 1660, conseguiu permissao do Rei Luis XIV para
apresentar os bailados num palco italiano, dentro do Grand Palais, com os artistas
num nivel acima e o publico do outro lado. Devido a sua rigida etiqueta de uma
nobreza cuja uUnica fungdo era fazer uma representacado de si mesma, ndo permitia
que plebeus e mesmo os nobres virassem as costas ao Rei, e onde as regras cénicas
nao contemplavam diagonais, os bailarinos tinham que entrar e sair de cena, sempre
virados de frente para a nobre plateia. Com os pesados figurinos, os saltos altos e as
altas perucas, os bailarinos perdiam frequentemente o equilibrio ao entrarem e sairem
de cena caminhando de lado. Foi entdo que, voltando-se aos ensinamentos de Cesari
Negri, descobriram que virando os pés para fora, ndo so6 ficavam mais elegantes, mas

conseguiam passar um pé pela frente do outro sem perder a estabilidade?.

2. A TECNICA DE DANGA CLASSICA

Mauss, antropdlogo citado por Fazenda (2012), no seu Manual de Etnografia,
defende que um estudo sobre a danga comecara, necessariamente, por um estudo
das técnicas do corpo que a envolve. Fazenda considera este ensinamento muito
importante, porque, para si, € fundador de uma concegao da danca enquanto pratica
aprendida, transmitida e culturalmente significativa.

Outro ensinamento de Mauss que Fazenda refere € o de que as técnicas de
dancga tém um caracter de excecionalidade que as diferencia de outras técnicas do

corpo, porque muitas vezes a danca apresenta relagdes estreitas com a acrobacia.

O antropdlogo Mauss refere-se ao caracter extraordinario das técnicas do corpo
na dancga, quando comparadas com a forma de usar o corpo no dia a dia, distincao
essa que foi conceptual e teoricamente desenvolvida por varios autores, como Ugo
Volli (1985), citado por Fazenda (2012) que distinguiu as 'técnicas quotidianas' das
'técnicas extra-quotidianas' de uso do corpo.

As 'técnicas quotidianas' sdo aquelas que sao consideradas naturais e sao

aprendidas de forma informal, adquiridas por todos (saltar, caminhar, trepar, por

? Informagao cedida oralmente a Flavio Sampaio por Jane Blauth.
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exemplo). As técnicas 'extra-quotidianas' sao o contrario porque requerem formalidade
na sua transmissao e aprendizagem e referem-se a fungdes e papéis precisos (ator,

orador, chefe, bailarino, por exemplo).

Fazenda (2012) aponta que, outra forma de distinguir os dois tipos de técnicas, é
que o processo de aprendizagem e execugao das téncnicas 'extra-quotidianas' implica
um desvio em relagdo ao uso comum do corpo, no que diz respeito ao ritmo, ao
esforgco, ao uso da energia e as posigdes adotadas, dando como exemplo, a
comparagao de técnicas da danca teatral euro-americana, a técnica de dancga classica

€ a da técnica de danca moderna e contemporéanea.

A técnica de danga classica, segundo a autora, molda o corpo, seguindo o
modelo ideal do corpo alongado, vertical, projetado para o exterior e para o alto, ao
contrario da técnica de danca moderna e contemporanea que valorizam a descida do

corpo e a queda.

Para Fazenda (2012) as técnicas 'extra-quotidianas’ s&o apanagio de
especialistas e implicam um uso extraordinario do corpo que visa intensificar a sua

acao, presenca e comunicagao.

Fazenda (2012) cita também a tedrica e bailarina Susan Leigh Foster, que na
sua obra Dancing Bodies (1992), afirma que apenas conhece o corpo através da sua
resposta aos métodos e as técnicas usadas para o cultivar e que cada técnica de
danga constréi um corpo especializado e especifico, representativo de uma

determinada visao estética da danca, de um coredgrafo ou de uma tradigao.

Fazenda (2012) conclui entdo que cada técnica de danga pressupée um
programa de desenvolvimento da forgca, da flexibilidade, do alinhamento, do
ritmo e do equilibrio; desenvolve determinadas qualidades de movimento e
virtuosismo; coloca a énfase em certas partes do corpo e relagdes entre si; pode
assentar numa extensa nomenclatura e em inumeros elementos mimicos de
movimento, suscetiveis de serem agrupados em sequéncia ou em simultaneidade, a
partir de principios anatomicos, fisiolégicos e estéticos que regulam as
combinacodes possiveis.

Fazenda (2012) considera importante fazer-se uma breve anadlise dos varios

tipos de corpos analisados por Foster (1992) na sua obra Dancing Bodies dando,
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como exemplo principal desse estudo, o corpo formado pela técnica de danga
classica, que importa aqui referir. A técnica de dancga classica, amplamente difundida
e considerada estruturante na formagao do bailarino, por parte de um grande numero
de profissionais e instituicdbes de ensino, cultiva um corpo forte, preciso, rapido,
mas, simultaneamente, capaz de gerar imagens de leveza e representagées do
etéreo.

Fazenda (2012), como tantos outros autores, menciona que o desenvolvimento
da técnica da danca classica e a sua profissionalizagao, foram incrementados por Luis

X1V, com a criagao, em 1661, em Paris, da Academie Royal de Danse.

Xarez (2012), no seu livro Treino em Danga da-nos uma explicagao muito clara

sobre as técnicas de danga.

Em primeiro lugar, o autor aborda a ideia geral de técnica que pode basear-se
no conceito de eficiéncia, sendo um modo habil de realizar uma determinada tarefa, e
também no conceito de tradigdo, tendo em conta que diferentes culturas adotam

determinados modos de execugao e os vao passando ao longo de geragoes.

O autor diz-nos que as técnica de danga constituem formas de utilizagcdo do
corpo muito especificas, que se transformam em padrbes motores que se podem
imitar, apropriar e reproduzir de forma rigorosa. Conclui que quanto menor for a
diferenca entre o padrado estipulado e a execugdo dessa habilidade, maior sera o

dominio da técnica e mais técnica tera um determinado bailarino.

Em suma, o autor defende que o treino em danga ndo deve sé incluir uma sélida
aprendizagem das técnicas, pois poder-se-a correr o risco de nao se atingir as
melhores finalidades da danca que sédo a expressao e a criatividade artisticas. Xarez
cita Maurice Béjart dizendo que o mesmo escreveu um dia que a principal contradicao

da danca reside na oposigao entre técnica e expressao.

O autor ressalva a ideia de que a expresséo (de ideias, sentimentos e emogdes)
sera o objetivo a atingir e as técnicas serdo apenas os meios que estdo disponiveis

para esse fim, de expressdo e comunicagao através do movimento dangado.
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A Danga nao pode ser reduzida a um desfile de habilidades técnicas que podem até
fazer sentido numa aula, mas que, num palco, podem até raiar o ridiculo. O
virtuosismo técnico tera sempre espectadores, mas pede-se que a danga, tal como a
musica, seja um pouco (de preferéncia muito) mais do que isso. (...) Por isso, a
formagao de jovens bailarinos deve contemplar a aprendizagem de técnicas, sem
duvida, mas também deve ser mesclada com a aprendizagem de obras
coreograficas, com oficinas de pendor expressivo e criativo, com a participagao
frequente em espetaculos (...) de modo a criar um ambiente em que a técnica seja,
nao uma barreira mas um meio (poderoso sem duvida), para quem nos quer dizer
alguma coisa através da danga.

(Xarez, 2012, p.129-130)

3. PRINCiPIOS ANATOMICOS E FISIOLOGICOS

Tendo em conta que o movimento de en dehors se localiza na cintura pélvia, foi
importante para este trabalho analisar esta estrutura éssea, que liga o esqueleto axial
(coluna vertebral) aos membros inferiores.

Segundo Thomasen & Rist (1996) a pélve divide-se em trés partes, tendo como
referéncia mediana a localizagdo do acetabulo (cavidade pélvica onde a cabeca do
fémur encaixa lateralmente):

- flios (partes superiores);

- isquios (partes inferiores);

- Pubis (partes anteriores).

A cintura pélvica comporta em si as seguintes articulagdes:
- Sacro lliaca (articula o sacro com o osso iliaco);
- Sinfise pubica (liga os dois ossos pubicos);

- Coxofemoral (conecta o fémur com o acetabulo).

E nesta Ultima articulacdo (coxofemoral) que acontece o movimento de rotacéo

externa do fémur ou retroversao femoral (en dehors).
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Segundo os dois autores, esta articulagéo permite seis tipos de movimetos
femorais: flexado, extensao, abdugao, adugéo, rotagéo e circundugao (combinagéo de

todos os movimentos).

Segundo Parker (2007), a forma de um osso indica a sua fungdo. Os o0ssos
largos ou chatos como a omoplata, na cintura escapular, tém zonas de superficie
grandes para prender os musculos. Os o0ssos longos, como os dos bragos e os das
pernas funcionam como alavancas para mover os membros para muitas posi¢oes. Os
0ssos sesamoides sdo pequenos e situados profundamente entre os tecidos.

Para o autor, a cabeca esférica de um 0sso encaixa na cavidade em taca do
outro, como a articulagdo coxofemoral. De todas as estruturas articulares, as
articulagbes esféricas ou enartroses (esferoidais) sao as que permitem a mais ampla
gama de movimentos.

Segundo Parker (2007) aquilo que habitualmente consideramos musculos sao
0s musculos esqueléticos que também sao conhecidos por voluntarios, uma vez que
controlamos 0s seus movimentos, e por musculos estriados, dado o seu aspecto ao
microscopio.

Na obra de Parker (2007) Anatomia e Fisiologia do Corpo Humano, assim como
na de Hass (2010), Dance Anatomy, os seis pequenos musculos designados como
rotadores externos (responsaveis pelo en dehor e pela estabilidade das ancas) e que
se localizam por baixo dos gluteos maximos sio:

- Piriforme (liga o sacro e o ilio posterior ao fémur);

- Obturador interno e externo (ligam o isquio € 0sso pubico ao trocanter maior
do fémur);

- Gémeo inferior e superior (ligam o isquio ao trocanter maior do fémur);

- Quadrado femural (liga o isquio ao trocanter maior do fémur).

Hass (2010) refere-se a estes seis musculos como os ‘deep six'e explica que o
fémur deve rodar para dentro e para fora para responder a todos os estilos de danca.

Em Dance Anatomy, Hass (2010) analisa a posigao dos musculos rotadores
externos e como eles conectam com o fémur, com o sacro e com os isquios e afirma
que assim que as fibras musculares contraiem, o fémur roda lateralmente para fora na
articulagéo coxofemoral, sem que qualquer movimento indesejado da zona lombar e
da cintura pélvica. " The majority of turnout must come from movement in the hip

socket. Just move your tigh, not your pelvis or spnine." (Hass 2010, p. 106)
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O autor defende que deve existir um equilibrio de forga e flexibilidade entre os
rotadores internos e externos.

Considera que todos os bailarinos precisam de compreender como as forcas dos
movimentos das pernas sao distribuidas através das articulagdes da cintura pélvica e
dessa forma poderse-a melhorar a técnica. O objetivo é conseguir o movimento
desejado das pernas sem se perder o controlo pélvico.

Segundo Hass (2010), a pélve (ligacdo entre o tronco e as pernas) quando
organizada e equilibrada é extremamente poderosa, visto ser nela que se insere toda
a musculatura do centro do corpo e onde tém origem grande parte dos musculos das
pernas. Defende que os bailarinos deverdo aprender a movimentar-se a partir do
centro, sendo a pélve a base desse centro.

Sendo o fémur o osso mais longo e resistente do corpo humano, importa
também realcar os musculos das pernas responsaveis pela rotagdo interna a que Hass
faz referéncia. Esses musculos sdo os isquiotibiais (semitendinoso e
semimembranoso), fibras anteriores dos gluteos médios e minimos, assim como o
tensor da fascia lata.

Partindo do principio que o en dehors € um movimento de rotagdo externa das
pernas (ancas, joelhos e pés) é importante salientar o papel dos ligamentos na

estabilidade dessas articulgdes e consequente equilibrio do corpo.

Segundo Hass (2010), o fémur é mantido firmemente dentro da cavidade em
taca do acetabulo pelos seguintes meios de unido:

- Capsula fibrosa (inser¢des acetabulares e femorais);

- Ligamento da cabecga do fémur;

- Ligamento iliofemoral (ligamento Y)?;

- Ligamento pubofemoral;

- Ligamento isquiofemoral.

Hass (2010) menciona também os meios de unido da articulagdo do joelho,
sendo eles:

- Capsula fibrosa;

- Ligamento rotuliano ou anterior;

- Ligamentos popliteo obliquo e arqueado;

- Ligamentos colateral tibial (relagdo com menisco medial) e peroneal;

3 Segundo Hass (2010) o ligamento iliofemoral é extremamente forte, por isso contribui para a
estabilidade e controlo da colocagdo do corpo. Se num bailarino este tendao for curto pode limitar o seu
en dehors e por isso alguns bailarinos fazem anteversdo pélvica, relaxando o ligamento iliofemoral para
assim obterem mais rotagdo externa dos membros inferiores.
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- Ligamentos cruzados anterior e posterior;

- Ligamento transverso.

Estes ligamentos fornecem suporte ao joelho e podem ser muitas vezes
lesionados quando o alinhamento € comprometido, especialmente na rececdo de

saltos, momento em que o fémur precisa de estar alinhado por cima da tibia.

4. PLANOS DE DESENVOLVIMENTO COMPLEMENTAR

Pegando novamente na ideia de Fazenda (2012), que cada técnica de danca
pressupdbe um programa de desenvolvimento da forga, da flexibilidade, do
alinhamento, do ritmo e do equilibrio, tornou-se importante para este trabalho

analisarmos cada um desses planos.

4.1. FORGA

Segundo Xarez (2012), os bailarinos precisam de trabalhar a forga muscular,
pois as habilidades técnicas da danca, nomeadamente da danca classica,
sustentam-se em capacidades como forga, flexibilidade e coordenagao.

O autor destaca duas razoes, pelas quais os bailarinos necessitam de um plano
de desenvolvimento da forga muscular. Por um lado, um plano de desenvolvimento da
forma possibilita a prevencao e a recuperagdo de lesdes e, por outro, desde que
devidamente supervisionado, provoca uma melhoria ao nivel da técnica, com

consequéncias para a globalidade da performance.

Xarez (2012) afirma que o treino tradicional (aulas de técnica e ensaios
coreograficos) melhora a for¢ca e outras qualidades fisicas, mas realiza-o de uma
forma desiquilibrada, por opgdes de natureza estética (trabalhando mais a retroversao
do que a anteversao femoral, por exemplo). Por outro lado, devido a grande
diversidade e exigéncia fisica das solicitagbes coreograficas, o treino tradicional &
insuficiente para completar todas essas necessidades. Logo o treino complementar de
forgca muscular é bastante recomendavel, pois fortalece todos os grupos musculares
(agonistas e antagonistas), desde que os principios gerais do treino, como os da

especificidade e individualizagdo sejam respeitados.
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4.2. FLEXIBILIDADE

Consideramos relevante para a compreensdo da tematica do en dehors
definirmos o que ¢é a flexibilidade.

Citando novamente Xarez (2012), flexibilidade (flexibilidade articular) é a
capacidade de realizar agdes motoras com maior ou menor amplitude articular, é a
amplitude ou ROM (range of motion) e refere-se a relagdo entre dois segmentos
6sseos (distancia angular ou linear) medida em graus, com fulcro numa determinada
articulagdo.

Perante estas definicbes, podemos concluir que ter ou nao ter en dehors

depende se se tem ou nao se tem flexibilidade na articulagao coxofemoral.

Segundo Xarez (2012), como na danga classica os movimentos com amplitude
articular extrema fazem parte do repertorio coreografico torna-se fundamental que os
bailarinos tenham essa capacidade. Logo, a flexibilidade tornou-se num verdadeiro
pré-requisito para aceder a profissao de bailarino.

O autor apresenta varios fatores estruturais dos quais a flexibilidade depende,

nomeadamente, os pré-definidos pela genética e os associados ao contexto.

Para Thomasen & Rist (1996) os fatores que condicionam o en dehors sao:

- a profundidade do acetabulo, pois quanto mais profundo for o encaixe da
cabeca do fémur no acetabulo menor sera a sua rotacao externa (heranga génica);

- 0 angulo do pescogo do fémur e o seu comprimento (heranca génica);

- a elasticidade do ligamento iliofemoral (ligamento y);

- a idade a que comeca a pratica da danca, pois quanto mais cedo o ligamento

iliofemoral for alongado, maior sera o en dehors.

Of all the above factors, only the last one can affect a change in turn-out. All the other
factors are predetermined congenital factors. However, it is possible to stregthen the
muscles that control the turn-out in order to maximise full facility.

(Thomasen & Rist, 1996, p. 49)
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Segundo Xarez (2012), na danga classica a solicitagdo da amplitude articular

extrema observa-se ao nivel de 3 articulacées:

- Anca (rotacao externa, flexao e extensdo dos membros inferiores);
- Coluna vertebral (extensao);

- Pé (flexao plantar).

O autor defende que nao basta descansar sobre uma amplitude articular acima
da média, € necessario treinar para a manter niveis maximos, os quais ndo devem
desrespeitar a anatomia de cada articulagédo, a integridade de todos os tecidos, ou
seja, os limites fisioldgicos de cada um, apesar de existir uma selegcao quase natural
dos mais flexiveis de se aproximarem de uma atividade que evidencie essa qualidade,
podendotornar-se num fator de sucesso.

Segundo Xarez (2012), se por um lado o treino da forga nao tiver em conta a
amplitude articular, podera provocar algum encurtamento muscular, mas por outro
lado, uma melhoria da forca em condicbes de amplitude articular maxima pode

contribuir para uma melhoria da flexibilidade ao nivel da articulagdo em causa.

Posto isto, o autor coloca a seguinte questdo: "Como podemos aumentar a
flexibilidade na articulagdo em causa?" - aumentando a produgdo de forca dos
musculos agonistas e alongando os antagonistas, pois as duas sao necessarias para
atingir o objetivo de alcangar uma maior amplitude dos segmentos ésseos envolvidos

numa determinada articulagéo.

(...) o treino da flexibilidade deve ser o mais especifico e integrado possivel, ou seja,
ter em consideracao as habilidades técnicas e as solicitagdes coreograficas em que
se nota a sua necessidade, e como tal, deve estar perfeitamente ajustado e
associado ao treino da forga e da coordenacao.

(Xarez, 2012, p. 98)
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4.3. POSTURA E ALINHAMENTO

Segundo Xarez (2012), uma boa postura sera aquela que protege os diferentes
6rgaos e tecidos de posicbes que poderdao, pela frequéncia e duragdo, originar
desconforto, dor e incapacidade funcional.

Para o autor, uma boa postura consistira no correto alinhamento dos segmentos
corporais, seja para manter posi¢des estaticas ou dindmicas.

Na danga os segmentos corporais podem assumir multiplas configuragées,
contudo, Xarez afirma que essa potencialidade estética ndo pode descurar a postura e

as suas vantagens (vitais para a saude e bem-estar de cada um).

Vantagens de uma boa postura:

- Previne dores e lesbes;
- Permite obter a maxima funcionalidade, gastando menos energia;
- Melhora a produtividade;

- Diminui a tenséo arterial e melhora a colocagao dos 6rgao internos.

Na danga classica, como ja referimos anteriormente, todos os movimentos séo
realizados com rotacdo externa dos membros inferiores e a partir das cinco posigdes

dos pés bem definidas.

Xarez (2012) diz que se trata de duas convengdes estéticas que tém de ser
respeitadas, mas que podem trazer alguns problemas do ponto de vista da anatomia
funcional por atuarem como constrangimentosn, condicionando o alinhamento postural
e provocando adaptagdes individuais, que tém de ser constantemente vigiadas para
evitar que determinadas insuficiéncias (falta de flexibilidade, desiquilibrios musculares,
etc) se transformem em erros posturais, potenciadores de lesdes.

O autor defende que esses constrangimentos, de cariz estético, devem ser
respeitados. Contudo, devera redobrar-se a atengdo para que nao se instalem
pequenos vicios que, com o passar do tempo, sao dificeis de corrigir e, aconselha, que
a avaliagao postural deve ser feita regularmente, para que depois de identificados os
problemas, possam ser corrigidos através de um programa suplementar de

reeducacéao postural.
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Segundo Xarez (2016) um bom alinhamento postural para dangar inclui correto

alinhamento entre os seguintes segmentos corporais:

- Cabecga com a coluna vertebral;

- Cintura escapular com a cintura pélvica;

- Cintura pélvica com os joelhos;

- Joelhos com os pés.

Segundo o autor, para se atingir, corrigir ou manter uma boa postura dever-se-a

conseguir uma combinagao dindmica entre a forca (musculos fortes e fracos) e o

comprimento muscular (musculos encurtados e alongados), aliada a uma maior ou

menor estabilidade das articulagdes.

Para Xarez (2012), a avaliagao postural permite retratar problemas posturais,

compreender as razdes que 0s provocam e, permite a intervengcdo que atenua ou

erradiqua totalmente os problemas detetados. Para o autor, uma avaliagdo postural

pode dividir-se numa analise mais estrutural e numa analise mais dinamica, conforme

apresentamos de seguida no Quadro 4 (Apéndice C).

Quadro 4: Avaliagao Postural

Avaliagao Estrutural

Alinhamento Geral

Distribuicdo do peso

Verificar se esta mais a frente, mais atras ou mais ao lado.

Alinhamento dos

Segmentos

Cabeca

Verificar se existe inclinagao lateral ou projecao para a frente ou para tras .

Ombros
Verificar se estéo alinhados ou projetados anterior ou posteriormente e se a cintura

escapular esta alinhada com a cintura pélvica.

Coluna
Verificar se existem curvaturas excessivas na coluna (hiperlordose lombar, hipercifose

dorsal e escoliose).

Bacia
Verificar se existe o recurso a inclinagdes da bacia (anteverséo, retroverséo ou

inclinagéo lateral).

Joelhos
Verificar se existem desvios identificados lateralmente (hiperflexao ou hiperextenséo)

e identificados de frente (valgismo ou varismo).

Pés

Verificar se existe rolamento dos pés para dentro (pronagéo) ou para fora (supinagao).

Analise Dinamica

Testes de forga

Determinar se existem desiquilibrios musculares.

Testes de flexibilidade

Determinar amplitudes articulares ao nivel da anca (rotagdo externa e interna) e do

pé (flexdo plantar e dorsiflexo).
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4.3. EQUILIBRIO

Segundo Thomasen & Rist (1996), a capacidade de equilibrio surge duma
combinagcdo de varias mensagens recebidas pelo cérebro. A maior quantidade de
informacdo vem do ouvido interno onde se encontram os seus trés canais
semicirculares em trés dimensdes. Logo, o cérebro recebe informacgdes do movimento
pela combinagcdo das mensagens enviadas de cada um deles. Os canais estado
preenchidos por um liquido e por minusculos pélos que sentem o movimento do
liguido quando a cabeca ou o corpo se inclinam. Para além desta informacgao, o
cérebro recebe informacdo através dos olhos e dos recetores e propriocetores®
sensoriais da planta dos pés.

Para os autores, o corpo consegue equilibrar-se quando a linha do centro de
massa esta colocada sobre a base de sustentagéo e quanto mais larga ela for, mais
facil se torna ter equilibrio.

Os bailarinos, segundo os autores, usam a consciéncia cinestésica (consciéncia
da posicdo do corpo) para auxiliar no processo de equilibrio. Nos jovens em
crescimento, o equilibrio torna-se mais dificil porque as constantes mudangas de
volume e comprimento corporoal acontecem durante varios anos. Quando esta
dificuldade ocorre, dangar ballet descalgo ajuda, pois segundo os autores, aumenta a
quantidade de informacao enviada ao cérebro, devido aos recetores sensoriais terem
mais oportunidade de receber informacgao do exterior.

Para Xarez (2012), as vias da sensibilidade (visdo, aparelho vestibular, recetores
articulares e cutaneos, sensores musculares e tendinosos) terao de estar em estado
de alerta maximo para fornecer a informagao que permitira um jogo de ajustamento de
forcas opostas com a capacidade de assegurar a conquista e a manutencdo do
equilibrio em apoios muito reduzidos e em configuragdes segmentares que podem
exigir amplitude articular extrema.

Segundo o autor existem varias formas de melhorar a capacidade de equilibrio,
tais como o uso da barra e do espelho (usados num estudio de danga) que tém um
papel benéfico em certas circustancias, contudo a sua utilizagcdo é bastante
questionavel.

O autor refere que estudos biomecanicos tém demonstrado que o equilibrio da

barra é muito especifico e bastante distinto do equilibrio sem barra e que a

4 . . ~ , , . . .
Propriocetor - terminagdo nervosa sensivel aos estimulos produzidos pelos movimentos do corpo existentes nos
musculos, tendGes, nas capsulas articulares e no peridsteo.
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transferéncia da aprendizagem de uma situagdo para outra € muito limitada devido a
sua especificidade.

Xarez (2012) afirma que os analisadores, vestibular e cinestésico, também tém
de ser estimulados. A realizacao de exercicios de olhos fechados, a utilizacao
moderada da barra e do espelho, o uso de superficies instaveis, a exploragdo dos
desiquilibrios, o uso de diferentes tipos de calgcado e de piso, sdo exemplos apontados
pelo autor como formas de estimular fontes de informacdo sensorial, com
consequéncias positivas na melhoraria do equilibrio.

Thomasen & Rist (1996) analisam outro tipo de equilibrio, o equilibrio muscular.
Definem equlibrio muscular como relagao entre dois grupos musculares antagonistas,
ou o recrutamento de grupos musculares para executar uma ag¢ao. O treino de um
bailarino tende, segundo os autores, a utilizar em demasia determinados grupos
musculares e menosprezar outros, deixando os bailarinos mais suscetiveis a
ocorréncia de lesbes. Os autores aconselham reavaliar a forma de estruturar
biomecanicamente o treino de um bailarino para prevenir lesdes causadas pelo

excesso de treino em desiquilibrio muscular.

5.CARACTERISTICAS DO DESENVOLVIMENTO DA CRIANGA (12-14 ANOS)

Papalia, Olds, & Feldman (2001), no livro O Mundo da Crianga apresentam um
capitulo sobre a adolescéncia que por sua vez se subdivide em trés subcapitulos:
desenvolvimento fisico e saude, desenvolvimento cognitivo e desenvolvimento

psicossocial.

Na adolescéncia , a aparéncia dos jovens muda; como resultado de acontecimentos
hormonais da puberdade, os corpos tornam-se adultos. Os seus pensamentos
também mudam; tornam-se capazes de pensar num modo abstrato e hipotético. Os
seus sentimentos mudam acerca de quase tudo. Todas as areas de
desenvolvimento convergem a medida que os adolescentes enfrentam a sua maior
tarefa: estabelecer uma identidade - incluindo uma identidade sexual - que
transportardo para a idade adulta.

(Papalia, Olds, & Feldman, 2011, pag. 503)
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Para os autores, nem o inicio nem o fim da adolescéncia estdo claramente
marcados nas sociedades ocidentais. A adolescéncia esta repleta de riscos para o
desenvolvimento saudavel, bem como de oportunidades para o crescimento fisico,

cognitivo e psicossocial.

Importa realcar alguns aspetos referidos pelos autores sobre esta fase de

desenvolvimento a nivel fisico e de saude:

- A puberdade é desencadeada por mudangas hormonais, as quais podem afetar
o0 humor e o comportamento e dura cerca de quatro anos, comeg¢ando mais cedo nas
raparigas do que nos rapazes e terminando quando a pessoa atinge a fase de
reproducio;

- Na puberdade, quer rapazes como raparigas passam por um surto de
crescimento adolescente;

- Os adolescentes, especialmente as raparigas, tendem a ser mais sensiveis
quanto a sua aparéncia fisica e as raparigas com maturagdo precoce tendem a
adaptar-se menos facilmente que os rapazes com maturagao precoce;

- Em geral, o periodo da adolescéncia €& relativamente saudavel. Os
adolescentes tém menor probabilidade de ir regularmente ao médico do que as
criangas mais novas;

- Entre 10% e 40% de adolescentes sofre de humor depressivo, muitas vezes
associado a aparéncia;

- Os fatores protetores de saude fisica e mental incluem relagdes proximas e de

afeto com os pais e professores, assim como elevadas expectativas para a realizacao.

Em termos cognitivos, importa realgar que os adolescentes, no estadio das
operacgdes formais, podem envolver-se em raciocinios hipotético-dedutivos (podem
pensar em varias possibilidades, testar hipoteses e lidar, de um modo flexivel, com os
problemas), tendo em conta que a experiéncia é fundamental para atingir esse estadio

e que nem todas as pessoas conseguem efetuar operagdes formais.
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CAPITULO IIl - METODOLOGIA DE INVESTIGACAO

1. METODO DE INVESTIGAGAO

Entendemos que a metodologia de investigagdo mais apropriada a utilizar neste
trabalho fosse a metodologia de investigacdo qualitativa aplicada a educacao,

nomeadamente a investigagio-agao.

Segundo Dick (1999), a investigacao acado pode ser descrita como uma familia
de metodologias de investigagdo que incluam agido (ou mudanca) e investigagdo (ou
compreensao) ao mesmo tempo, utilizando um processo ciclico ou em espiral que
alterna entre acao e reflexao criticas. Nos ciclos posteriores, sdo aperfeicoados, de um
modo continuo, os métodos, os dados e a interpretacao, feita a luz da experiéncia

(conhecimento), obtida no ciclo anterior.

A escolha deste tipo de investigagao prendeu-se com o facto da professora
estagiaria poder ser, simultaneamente, investigadora e professora, explorando e
refletindo, ou seja, perante um problema encontrado, definir um plano de agao,
recorrendo a diferentes estratégias para o resolver e, ao mesmo tempo, avaliar os

resultados da sua implementacéo, melhorando-a posteriormente.

1.1. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLHA DE DADOS

Segundo Coutinho (2005), uma estudo realizado segundo a metodologia de
investigagao-acao, sustenta-se em formas de recolha de dados (informagao) que o
préprio estudo vai proporcionando. Logo, o pofessor/investigador tem de ir recolhendo
dados sobre a sua acao (intervencdo), podendo assim analisar, a distancia, os
resultados da sua pratica de lecionagao.

Latore (2003) nos seus estudos apresentados em La investigacion-accion,
destaca um conjunto de técnicas e de instrumentos de recolha de dados e divide-os
em trés categorias, sendo elas, técnicas baseadas na observagao, técnicas baseadas
na conversacao e analise de documentos.

Segundo Coutinho (2009), as técnicas baseadas na observagao (observagao
direta) contemplam: observagao nao participante; observagdo participante; notas de

campo; diario do investigdor; memorandos analiticos e escalas de medida.
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Para as técnicas baseadas na conversagao (observagao indireta), o autor aponta

as seguintes: questionario; entrevista e grupos de discusséo.

De seguida apresentamos as técnicas e instrumentos de recolha de dados

utilizados no estagio.

Técnicas Baseadas na Observacio:

Observacdo Nao Participante - técnica utilizada durante as 8 horas destinadas a

fase inicial do plano de acao (observagao estuturada), correspondendo a um bloco de
seis aulas de 90 minutos, sem qualquer intervencdo da professora estagiaria,

assumindo apenas o papel de mera espectadora.

Observacdo Participante - técnica utilizada durante as 8 horas destinadas a

segunda fase do plano de agao (participagao acompanhada), correspondendo também
a um bloco de seis aulas de 90 minutos, em que o professora estagiaria agrega duas
funcdes, a de observadora e a de participante ativa, auxiliando a professora titular da
disciplina na corregdo dos alunos na aula, ao mesmo tempo que observa e recolhe

dados relevantes.

Notas de Campo - tipo de registo utilizado em todas as fases do plano de acao

por permitir um registo rapido e simples de qualquer situagdo obervada nas aulas,

abrangendo qualquer especificidade das mesmas.

Técnicas Baseadas na Conversacio:

Questiondrios - conjunto de dois questiondrios realizados em duas partes
distintas do plano de agéo, sendo o primeiro realizado durante a fase da observagao
estruturada e o segundo no final do periodo de lecionagdo auténoma. A realizagao
destes dois questionarios permitiram recolher informagdes antes e depois da

intervencao efetuada, para, posteriormente, interpretar as suas respostas.

Grupos de Discussao - o constante didlogo estabelecido entre a professora
titular da disciplina e a profesora estagiaria revelou-se muito util para a orientagéo do
trabalho a planear, aplicar e ajustar, por forma a conciliar os objetivos do estagio com

os objetivos delineados pela escola cooperante para a turma de 4° ano e fazer cumprir
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o plano de atividades tracado para o ano letivo, contemplando, provas de avaliagao
pratica a disciplina de TDC em cada periodo letivo, exames de avaliacdo externas

RAD e o espetaculo final da escola, A Bela Adormecida.

Pesquisa Documental:

Documentos Institucionais - analise de documentos oficiais do ano letivo

2015/2016, relacionados com a turma de 4° ano, nomeadamente, Plano Curricular,
Horario, Projeto da Formacgao da Disciplina de TDC, Plano Anual de Atividades
2015/16 apresentados nos anexos deste relatério (Anexo A, B, C e D) e consulta da
Esquema de Pontuagéo e Conteudos do Exame de Intermediate RAD (metodologia de

ensino) a que alguns alunos da turma foram propostos (Anexo E e F).

Analise Bibliografica - revisao bibliografica realizada ao longo de todo o estagio,

necessaria a fundamentagéo de todas as agdes implementadas (exposi¢ao tedrica do
tema en dehors; aplicagao de exercicios de fortalecimento e flexibilidade e corre¢ao de
postura e alinhamento) incluindo selegdo de imagens que ajudassem os alunos no

processo ensino-aprendizagem.

Meios Audio-Visuais® - recolha de fotografias e videos dos alunos ao longo de

todo o estagio, revelando-se uma forma de recolha de dados absolutamente eficaz,
devido ao seu caracter de fiabilidade, assim como uma excelente oportunidade para
os alunos visualizarem a forma como se movimentam e se apresentam em diferentes

situacgdes (estaticas ou dindmicas).

Estas técnicas e instrumentos de recolha de dados permitiram recolher toda a
informacao necessaria para agir, da forma mais adequada possivel na resolugao do

problema encontrado.

°0 registo de fotografias e videos é uma pratica comum da ADVS, concentida pelos encarregados de
educacdo. Esta pratica é realizada com o objetivo de proporcionar aos alunos a possibilidade de se
observarem em momentos de aula, provas praticas e espetaculos, tomando desta forma maior consciéncia
da sua prestagao, ndo s6 em termos técnicos como também artisticos.
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2. PLANO DE AGAO

Passamos agora a descrever, detalhadamente, cada fase do plano de
implementacao deste estagio e, no final de cada uma partes, faremos a interpretacao

das atividades apresentadas e os procedimentos das fases seguintes.

2.1. OBSERVAGAO ESTRUTURADA

Segundo Reis (2011), a observagdo desempenha um papel fundamental na
melhoria da qualidade de ensino e da aprendizagem, constituindo uma fonte de

inspiragao e motivagao e um forte catalizador de mudanga na escola.

O autor defende que a observagido pode ser utilizada em diversos cenarios e
com finalidades multiplas, nomeadamente, demonstrar uma competéncia, partilhar um
sucesso, diagnosticar um problema, encontrar e testar possiveis solu¢des para um
problema, explorar formas alternativas de alcangar os objetivos curriculares, aprender,
apoiar um colega, avaliar o desempenho, estabelecer metas de desenvolvimento,

avaliar o progresso, reforgar a confianga e estabelecer lagos com os colegas.

As 8 horas de observagao estruturada na ADVS aplicaram-se durante 6 aulas,

uma vez que aula de TDC tinha a durag¢ao de 90 minutos.

Esta primeira fase de Observacao Estruturada, que a seguir apresentamos, teve
como objetivo recolher informagdes sobre a turma e as suas caracteristicas,
(identidade e estrutura fisica), como também sobre formas de relacionamento entre
colegas e professor. Foi, igualmente, importante nesta fase, observar a dindmica das

aulas, estrutura e estratégias de ensino utilizadas pelo professor titular.
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2.1.1. DESCRICAO DA OBSERVAGAO ESTRUTURADA

Aula1 | 06.10.2015 | Duracsdo: 90 min.
Objetivos:

- Apresentacao da professsora estagiaria e do tema de estagio a turma;
- Contextualizagcado da Turma;

- Ambiente / Comportamento;

- Motivagao dos Alunos;

- Relacionamento Professor/Aluno;

- Estrura da Aula;

- Estratégias e Estilos de Ensino.

Dados recolhidos apés observacao:

A turma é composta por 18 elementos, dos quais 17 sdo do género feminino e 1 do
género masculino, com idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos.

Os alunos entraram na sala de forma serena e com boas apresentagio. A professora
estagiaria foi recebida pela turma de forma agradavel e cordeal.

A aula decorreu com um ambiente calmo e os alunos mantiveram-se bem
comportados.

A relacao Professo/Aluno verificou-se sempre de mutuo respeito.

A estrutura da aula contemplou aquecimento de 15 minutos, trabalho de barra com
sapatos de pontas calgados, trabalho de centro com sapatos de meia ponta e final
com reveréncia e posteriores alongamentos, precedidos de um retorno a calma.
Durante a aula, cada aluno ficou responsavel por memorizar a sequéncia de um
exercicio e marca-la para a turma na aula seguinte.

Alguns elementos mostraram-se pouco concentrados e, por vezes, falharam na
resposta aos exercicios, no que diz respeito a memorizacdo da sequéncia e a
qualidade com que a demonstraram.

Em geral, a turma revelou-se motivada.

A Professora marcou os exercicios e por vezes dangou com os alunos.
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Aula2 | 07.10.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Ambiente / Comportamento;

- Motivagao dos Alunos;

- Relacionamento Professor/Aluno;
- Estrura da Aula;

- Estratégias e Estilos de Ensino.

Dados recolhidos apés observagao:

Os alunos entraram na sala de forma, igualmente, serena com boa apresentacgao.

A estrutura da aula foi a mesma da aula anterior.

Durante a aula, os alunos, com a ajuda da professora titular, marcaram o seu exercicio
para a turma. Esta estratégia criou maior sentido de responsabilidade e empenho nos
alunos, envolvendo-os no processo ensino-aprendizagem. Embora alguns elementos
ainda continuassem 'desfocados’, na generalidade a estratégia implementada revelou-
se eficaz. A Professora questionou frequentemente os alunos sobre os movimentos
executados e utilizou a imagética para explicar determinadas a¢des motoras, como por

exemplo, comparando o movimento de Battement Glissé ao 'acender' de um fosforo.

Aula3 | 13.10.2015 | Duracso: 90 min.
Objetivos:

- Caracteristicas Fisicas;

- Avaliagao Postural;

- Motivagao dos Alunos;

- Estratégias e Estilos de Ensino;

- Entrega do Questinario 1 aos alunos.

Dados recolhidos apés observagao:

A observagéao desta aula foi essencialmente direcionada para as caracteristicas fisicas
de 5 alunos e sua avaliacao postural. As informacgdes recolhidas sdo apresentadas de
seguida. No final da aula todos os alunos levaram para casa o questionario inicial

previsto (Questionario 1), para preencher e entregar na aula seguinte (Apéndice M).
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Aluna 1 - boa colocagdo do peso com boa colocagao da cabega. Verifica-se boa
propor¢cao 6ssea, no entanto, a cintura escapular nem sempre alinhada com a cintura
pélvica. Por vezes um ombro mais alto que o outro. Coluna, aparentemente, com uma
ligeira escoliose na zona dorsal. Bacia por vezes com a uma ligeira inclinacéo lateral.
Joelhos apresentam um ligeiro varismo. Os pés apresentam por vezes com uma
ligeira pronacdo. Musculatura forte e boa flexibilidade quer na articulacdo da anca
(fémures com rotacao externa idéntica) como nos pés. Apesar de ter bom en dehors
apresenta por vezes joelhos e pés desalinhados.

Aluna 2 - boa colocagdo do peso com boa colocagdo da cabega. Cintura escapular
alinhada com a cintura pélvica. Coluna, aparentemente, com ligeira escoliose na zona
dorsal. Boa colocagao da bacia, sem inclinagdes. Joelhos com varismo. Apresenta pés
com ligeira supinagao. Revela musculatura forte e boa flexibilidade quer na articulagao
da anca mas menor nos pés. Aparenta ter um en dehors médio (com maior rotagéo
externa no fémur esquerdo) e demontrou, frequentemente, joelhos e pés
desalinhados.

Aluna 3 - apresenta colocag¢ao do peso para tras mas com boa colocacao da cabeca.
Cintura escapular desalinhada com a cintura pélvica, tendo um ombro bem mais acima
do outro. Quanto a coluna apresentar aparente escoliose na zona dorsal. Bacia com
anteversdo por abandono abdominal. Joelhos normais. Apresenta pés com ligeira
pronacdo. Revela musculatura fraca nos membros inferiores e na bacia. Tem boa
flexibilidade na articulagdo da anca (com maior rotagao externa no fémur direito) e nos
pés. Aparenta ter um bom en dehors mas nao consegue suporta-lo, tendo
demontrando, frequentemente, joelhos e pés desalinhados.

Aluna 4 - apresenta colocacdo do peso correta e boa colocacio da cabeca. Verifica-
se que a cintura escapular esta alinhada com a cintura pélvica. Quanto a coluna nao
apresenta desvios. Na bacia ndo apresenta inclinagdes. Os joelhos parecem normais.
Apresenta pés normais sem inclinagdes. Revela musculatura forte sem desiquilibrios.
Tem média flexibilidade na articulagdo da anca (com maior rotagao externa no fémur
esquerdo) e pouca flexibilidade nos pés. Demonstrou boa consciéncia corporal e
bastante empenho.

Aluna 5 - apresenta colocagéo do peso correta e boa colocacio da cabeca. Verifica-
se que a cintura escapular esta alinhada com a cintura pélvica. Quanto a coluna nao
apresentar desvios. Na bacia recorre por vezes a anteversdo para obter mais en
dehors. Os joelhos parecem normais. Apresenta pés com uma ligeira pronagao.

Revela musculatura fraca na parte inferior do corpo. Tem pouca flexibilidade na
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articulagéo da anca (fémures com rotagéo externa idéntica) e média flexibilidade nos

pés. Apesar de algumas limitagdes a aluna aplicou-se bastante na aula.

Aulad4 | 14.10.2015 | Duracso: 90 min.
Objetivos:

- Caracteristicas Fisicas;

- Avaliagéo Postural;

- Motivagao dos Alunos;

- Estratégias e Estilos de Ensino;

- Recegao do Questinario 1.

Dados recolhidos apés observacao:

Como continuagdo da aula anterior, a observagdo desta aula continuou a ser
direcionada para as caracteristicas fisicas e posturais de mais 5 alunos, que
apresentamos de seguida. No final da aula os alunos devolveram o Questionario1
preenchido. Durante a aula a professora cooperante recorreu ao toque para efetuar

corregdes ao nivel do en dehors e do alinhamento dos segmentos corporais.

Aluna 6 - apresenta colocacao do peso correta e boa colocacio da cabeca. Verifica-
se que a cintura escapular esta alinhada com a cintura pélvica. Quanto a coluna nao
apresenta desvios. Apresenta, frequentemente, anteversdo pélvica por abandono
muscular quer da parte anterior como posterior da bacia. Os joelhos apresentam
acentuado varismo. Apresenta pés com uma ligeira pronagado. Revela musculatura
fraca na parte inferior e posterior do corpo. Tem pouca flexibilidade na articulagéo da
anca (fémures com rotacdo externa idéntica) e média flexibilidade nos pés. A aluna
revelou pouco interesse e esfor¢o na aula.

Aluna 7 - apresenta colocagao do peso mais para tras e boa colocacido da cabeca.
Verifica-se que a cintura escapular esta um pouco mais a frente da cintura pélvica.
Quanto a coluna ndo apresentar desvios. Por vezes apresenta anteversao pélvica por
abandono muscular da cintura pélvica. Os joelhos apresentam-se normais. Apresenta
pés com uma ligeira pronagédo. Revela musculatura fraca nos membros inferiores e
nos abdominais. Tem pouca flexibilidade na articulagdo da anca (fémur direito com
maior rotagdo externa) e pouca flexibilidade nos pés. A aluna revelou ser pouco

persistente para ultrapassar as suas dificuldades na aula.
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Aluna 8 - apresenta colocacao do peso mais para tras e boa colocagido da cabecga.
Verifica-se que a cintura escapular esta alinhada com a cintura pélvica. Quanto a
coluna nao apresenta desvios. Ndo se observaram inclinagdes na bacia. Os joelhos
apresentam hiperextensdo mas sem desvios no plano frontal. Apresenta pés sem
rolamento. Revela musculatura fraca na parte anterior das pernas. Tem boa
flexibilidade na articulagao da anca (fémur direito com maior rotacéo externa) e boa
flexibilidade nos pés. A aluna revelou ser muita dedicada na aula.

Aluna 9 - apresenta colocagdo do peso mais para a frente mas boa colocacdo da
cabeca. Verifica-se que a cintura escapular esta alinhada com cintura pélvica. Quanto
a coluna nao apresenta desvios. Observa-se uma ligeira inclinagao lateral na bacia. Os
joelhos apresentam-se sem desvios. Apresenta ligeira pronagdo nos pés. Aluna sem
definicdo muscular e com pouquissima forga. Tem pouca flexibilidade na articulagao
da anca (fémures com rotagao externa idéntica) e pouca flexibilidade nos pés. A aluna
apresentou-se 'apatica’' em toda a aula sem qualquer tipo de expressividade.

Aluna 10 - apresenta boa colocacdo do peso e boa colocagao da cabeca. Cintura
escapular alinhada com cintura pélvica. Coluna sem desvios. Ndo se observaram
inclinagdes na bacia. Os joelhos apresentam hiperextensao mas sem desvios no plano
frontal. Apresenta pés sem rolamento. Revela musculatura fraca nas pernas. Tem boa
flexibilidade na articulagéo da anca (fémur esquerdo ligeiramente mais rodado) e boa

flexibilidade nos pés. A aluna revelou muito interesse na aula.

Aula5 | 20.10.2015 | Duracao: 90 min.
Objetivos:

- Caracteristicas Fisicas;
- Avaliagéo Postural;
- Qualidades Técnicas e Artisticas dos alunos;

- Estratégias e Estilos de Ensino.

Dados recolhidos apés observacao:

Como continuagdo da aula anterior, a observagdo desta aula continuou a ser
direcionada para as caracteristicas fisicas e posturais de outro grupo de 5 alunos que
apresentamos de seguida. A turma é bastante heterogénea, no que diz respeito as
qualidades técnicas, expressivas e musicais. A reacdo as correcoes da professora
cooperante para alguns alunos € imediata, mas para outros, € necessario a docente

aumentar um pouco o volume e a projegdo da voz. A turma apresenta défices de
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expressividade e comunicagdo quando danga e algumas dificuldades a nivel musical.
Tecnicamente observamos um nivel médio nos alunos com alguns erros posturais.
Verifica-se que a grande maioria da turma danga por emitagdo da forma e nao
entende como se constréi muscularmente, o movimento, com as dindmicas e

respiracdes apropriadas.

Aluna 11 - revela ligeiro excesso de peso. Apresenta colocagdo do peso mais para
tras e boa colocagdo da cabeca. Verifica-se que os ombros nao estao alinhados,
estanto um acima do outro. A coluna ndo apresenta desvios. Observam-se inclinagdes
laterais na bacia. Os joelhos n&o apresentam desvios. Apresenta pés com ligeira
pronacao. Revela musculatura fraca em todo os corpo. Tem pouca flexibilidade na
articulagéo da anca (rotagdo externa dos fémures idéntica) e pouca flexibilidade nos
pés.

Aluna 12 - apresenta uma colocagao do peso mais para tras e boa colocagao da
cabega. Correto alinhamento dos ombros. A coluna nédo apresenta desvios. Observa-
se alguma anteversao da bacia. Os joelhos ndo apresentam desvios. Apresenta pés
com ligeira pronagao. Revela musculatura fraca em todo os corpo. Tem média
flexibilidade na articulagdo da anca (rotagao externa dos fémures idéntica) e pouca
flexibilidade nos pés.

Aluno 13 - apresenta boa colocagédo de peso e boa colocagao da cabeca. Correto
alinhamento dos ombros. A coluna n&o apresenta desvios. Nao existem recursos de
inclinagdo pélvica. Os joelhos nao apresentam desvios. Apresenta pés sem
rolamentos. Revela boa forga e equilibrios musculares no corpo em geral. Tem boa
flexibilidade na articulagdo da anca (fémur direito com maior rotagdo externa) e média
flexibilidade nos pés.

Aluno com excelentes condigbes fisicas mas apresenta-se sempre de forma
inexpressiva e revela pouco empenho na aula.

Aluna 14 - revela algum excesso de peso. Apresenta boa colocagédo de peso e boa
colocacao da cabeca. Correto alinhamento dos ombros. A coluna nao apresenta
desvios. Nao existem recursos de inclinagdo pélvica. Os joelhos ndo apresentam
desvios. Apresenta pés sem rolamentos. Revela boa forga fisica em todo o corpo, no
entanto é visivel maior volume muscular na parte anterior das coxas do que na
posterior. Tem boa flexibilidade na articulagdo da anca (fémures com rotagao externa
idéntica) e excelente flexibilidade nos pés. A aluna demonstra pouca confianga em si

propria e algum receio de falhar.
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Aluna 15 - apresenta boa colocacido de peso e boa colocacao da cabeca. Correto
alinhamento dos ombros. A coluna ndo apresenta desvios. Verifica-se algum recurso a
anteversao pélvica. Os joelhos apresentam varismo. Apresenta pés com alguma
supinagado. Revela boa forga fisica em todo o corpo, no entanto revela alguma
fraqueza abdominal. Tem boa flexibilidade na articulagdo da anca mas média rotagcao
externa (com fémur direito com maior rotagao externa) e boa flexibilidade nos pés. A

aluna é graciosa a dangar.

Aula6 | 21.10.2015 | Duracsdo: 90 min.
Objetivos:

- Caracteristicas Fisicas;
- Avaliacéo Postural;
- Qualidades Técnicas e Artisticas dos Alunos;

- Estratégias e Estilos de Ensino.

Dados recolhidos apés observagao:

Como continuagao da aula anterior, a observagao da ultima aula desta fase de estudo,
direcionou-se para as caracteristicas fisicas e posturais dos ultimos 3 alunos que
apresentamos de seguida. Tecnicamente observamos um nivel global médio nos
alunos com alguns erros posturais. Verifica-se que a grande maioria da turma danca
por emitacdo da forma e nao entende como se constroi, muscularmente, o
movimento, com as dindmicas e respira¢des apropriadas. A turma revela-se na grande

maioria com pouco sentido de performance.

Aluna 16 - apresenta uma colocagéo de peso ligeiramente para a frente e a cabega
com alguma projecao para a frente. Correto alinhamento dos ombros. A coluna nao
apresenta desvios. Verifica-se algum recurso a anteversao pélvica. Os joelhos néo
apresentam desvios. Apresenta pés com alguma pronagédo. Revela pouca forga em
todo o corpo. Tem média flexibilidade na articulagdo da anca (com rotagéo externa
idéntica nos dois fémures) e boa flexibilidade nos pés. A aluna apresenta-se com

pouca expressividade.

50
Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016



Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Aluna 17 - apresenta boa colocacao de peso e da cabega. Tem um ombros bem
mais acima do outro. A coluna ndo apresenta desvios. Nao se verificam inclinagcdes
pélvicas. Os joelhos nao apresentam desvios. Apresenta pés sem rolamentos. Tem
bom equilibrio muscular. Tem boa flexibilidade na articulagdo da anca (com rotagao
externa idéntica nos dois fémures) e boa flexibilidade nos pés. A aluna apresenta

6timas capacidades fisicas.

Aluna 18 - apresenta boa colocacdo de peso e da cabeca. Tem os ombros bem
alinhados. A coluna nao apresenta desvios. Nao se verificam inclinagdes pélvicas. Os
joelhos nao apresentam desvios. Apresenta pés sem rolamentos. Tem bom equilibrio
muscular. Tem boa flexibilidade na articulagdo da anca (com rotagao externa idéntica
nos dois fémures) e boa flexibilidade nos pés. A aluna apresenta-se sem qualquer

expressividade.

2.1.2. INTERPRETAGAO DA OBSERVAGAO ESTRUTURADA

Terminada a observagdo nao participante das primeiras 6 aulas deste estagio,
recolhemos informagdes importantes acerca da turma e da mecanica das aulas que

nos auxiliaram na planificagdo da fase seguinte deste estagio.

No final deste bloco de aulas a professora cooperante reuniu com a professora
estagiaria transmitindo-lhe que, na primeira reunido ADVS de departamento de TDC,
realizada no inicio do ano letivo, ficou decidido que durante o primeiro periodo far-se-ia
a introducéo de novos conteudos de nivel Intermediate RAD (Anexo F), sob a forma
de sequéncias livres, estabelecendo um trabalho de progressao do nivel técnico do
ano anterior (Intermediate Foundation) até ao nivel seguinte (Intermediate). No
segundo periodo seriam dadas as sequéncias do programa de estudos Intermediate e
o terceiro periodo ficaria reservado para ensaios de preparagao para o espetaculo final
da ADVS, o bailado A Bela Adormecida. Foi transmitido também que apds o término
oficial do ano letivo para o 4° ano (9 de Junho de 2016) as aulas continuariam para os
alunos que fossem propostos a exame Intermediate RAD até meados de julho, altura

que decorreriam essas provas de avaliagao externa.

Ap6s analise dos dados recolhidos, a professora estagiaria e a professora

cooperante concluiram que a turma revelava algumas fragilidades ao nivel da postura,
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alinhamento corporal, controlo do en dehors, consciéncia corporal e controlo geral do
corpo. Posto isto, a professora estagiaria sugeriu implementar algumas atividades com
0 objetivo de alcancar as metas definidas para o seu estagio, assim como as definidas

pela ADVS para a turma.

2.1.3. PROCEDIMENTOS PARA PARTICIPAGAO ACOMPANHADA

A primeira atividade sugerida pela professora estagiaria foi aproveitar a semana
de intervalo entre o final da observagdo estrutura e o inicio da lecionacao
acompanhada para tirar fotografias a todos os elementos da turma. Segue em
apéndice um exemplo desse registo (Apéndice E). Este registo permitiria, ndo so,
recolher imagens para confirmar e reavaliar a postura e colocagao dos alunos, assim
como promover a consciéncia corporal de cada um, através da visualizacdo de

imagens de si proprio, na tentativa de 'semear’' em todos a vontade de progredir.

A segunda proposta sugerida seria elaborar um power point sobre o en
dehors (Apéndice F) e apresenta-lo a turma nas duas primeiras aulas de novembro. O
power point da primeira aula seria referente a estrutura éssea da bacia e membros
inferiores do corpo e o segundo sobre a estrutura musculoesquelética responsavel

pela rotacdo externa do fémur na articulagao coxofemoral.

A terceira e ultima atividade a realizar nesta fase de lecionagdo acompanhada
consistiria num trabalho de pesquisa feito pelos alunos em casa, de imagens de
bailarinos em posigcdes com en dehors. Na ultima aula da lecionagao acompanhada
todos os alunos projetariam as suas imagens para a turma. Esta atividade teria como
objetivo criar referéncias de um corpo corretamente posicionado para as exigéncias da

dancga classica, que passam, evidentemente, pelo uso correto do en dehors.

As atividades propostas foram consentidas pela professora cooperante e
implementadas conforme previsto.

A par das atividades propostas a professora cooperante permitiu que, durante o
bloco seguinte de 6 aulas, a professora estagiaria intervisse nas corre¢oes gerais da

turma ao nivel da postura, alinhamento e en dehors.
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2.2. PARTICIPAGAO ACOMPANHADA
O objetivo principal desta fase de estagio foi preparar e apoiar a professora
estagiario para as 40 horas de lecionagdao autdbnoma, correspondentes a terceira e
ultima fase do plano de agao.

2.2.1. DESCRIGAO DA PARTICIPAGAO ACOMPANHADA

Aula1 | 03.11.2015 | Duracsdo: 90 min.
Objetivos:

- Apresentagao do Power Point sobre en dehors (estrutura dssea) - 15 min.;
- Plano de aula definido pela Professora Titular;

- Aula dirigida pela Professora Titular.

Dados recolhidos apés observagao:

A turma, na sua totalidade, mostrou-se bastante recetiva aquando da exposicéo
tedrica sobre o tema de estagio, referente a forma e mecéanica da estrutura dssea
envolvida no movimento de en dehors. Os alunos colocaram, frequentemente
questdes, revelando, por um lado, falta de conhecimento sobre o tema e, por outro,
curiosidade em perceber a mecanica da estrutura éssea. Na parte pratica da aula que
se seguiu a exposicao tedrica os alunos mostraram-se bastante recetivos as corregdes
gerais feitas pela professora estagiaria. Essas corregdes recorreram ao uso de
palavras sempre direcionadas e relacionadas com a estrutura éssea e a sua mecanica
('Nao se esquecam que nao € s6 o fémur da perna de trabalho que roda para fora mas
também o da perna de suporte e os dois trabalham em oposi¢éo.'). A professora titular

conduziu as suas corregdes na mesma linha.

Aula2 | 04.11.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Apresentacao do Power Point sobre en dehors (estrutura musculoesquelética);
- Plano de aula definido pela professora titular;

- Aula dirigida pela professora titular.
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Dados recolhidos apés observagao:

A turma mostrou-se novamente interessada pelo tema exposto no inicio da aula que
deu seguimento ao power point apresentado na aula anterior, desta vez abordando a
estrutura musculoesquelética responsavel pelo movimento do en dehors. Os alunos,
mais uma vez, colocaram bastantes questdes a professora estagiaria, mais até do que
na aula anterior por ter sido abordado o tema muscular. Verificamos novamente falta
de conhecimento sobre a matéria abordada e também muitas duvidas relacionadas
com o 'apertar os gluteos e 'ndo apertar os gluteos' e, de certa forma, algum receio em
usar os gluteos para ndao aumentar o volume dos mesmos. Na parte pratica da aula
que se seguiu a exposigdo tedrica os alunos mostraram-se novamente bastante
recetivos as corregcdes gerais feitas quer pela professora titular como pela estagiaria.
Essas corregbes recorreram ao uso de palavras sempre direcionadas e relacionadas
com a estrutura 6ssea e também muscular. Verificou-se alguma dificuldade de
estabelecer o trabalho neuromuscular mas observamosos alunos por tentativa-erro a

tentar corresponder.

Aula3 | 10.11.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Plano de aula definido pela Professora Titular;
- Aula dirigida pela Professora Titular;
- Intervencéao da professora estagiaria em corre¢des gerais a turma;

- TPC - Trabalho para casa de pesquisa e selecao de imagens alusivas ao en dehors.

Dados recolhidos apés observagao:

No inicio da aula observou-se que a maioria dos alunos ja ndo mantinha presente as
corregbes efetuadas na aula numero 2, outros mostraram grande esfor¢o. Houve
necessidade de reforcar alguns conceitos basicos de alinhamento, postura mas
principalmente do reforco muscular para as posi¢oes classicas em en dehors. No final
da aula marcou-se um TPC de pesquisa e selegdo de imagens de bailarinos em

posicdes com en dehors.
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Aulad4 | 11.11.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Plano de aula definido pela Professora Titular;

- Aula dirigida pela Professora Titular;

- Intervencéao da professora estagiaria em corre¢des gerais a turma;

- Atitude dos alunos face as atividades propostas;

- TPC - Apresentagao do trabalho de pesquisa e sele¢gao de imagens alusivas ao en

dehors.

Dados recolhidos apés observagao:

A aula decorreu num ambiente apropriado, contudo no inicio da mesma os alunos
mais extrovertidos mostraram-se algo ansiosos por mostrar a turma as imagens que
selecionadas em casa. Ainda ficou visivel as dificuldades no trabalho neuromuscular e
na falta de fisicalidade nos movimentos. S6 foi possivel fazer a apresentagcao dos
TPCs de metade da turma, logo a professora titular permitiu que na aula seguinte os

restantes alunos apresentassem a sua pesquisa.

Aula5 | 17.11.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Plano de aula definido pela Professora Titular;

- Aula dirigida pela Professora Titular;

- Intervencéao da professora estagiaria em corre¢des gerais a turma;
- Atitude dos alunos face as atividades propostas;

- Projecao e apresentagdes dos TPC a turma.

Dados recolhidos apés observagao:

Continuamos a verificar as mesmas dificuldades apontadas na aula anterior.
Continuamos a verificar que grande parte os alunos continua a recorrer a truques de
ajuste dos alinhamentos do segmentos corporais para chegar as poses classicas
pretendidas. Denota-se uma certa resisténcia a mudanca da forma de construgdo dos

movimentos.
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Aula6 | 18.11.2015 | Duracdo: 90 min.
Objetivos:

- Projecao e apresentacao das fotografias tiradas aos alunos antes das 8 horas de
participagcdo acompanhada;

- Reflexdo geral com a turma.

Dados recolhidos apés observacgao:

Com o concentimento da professora titular, esta aula foi dedicada a visualizagdo das
fotografias tiradas aos alunos durante a semana de intervalo estre a primeira e
segunda fases do plano de acdo deste estagio e a reflexdo da turma sobre as
fotografias visualizadas e sobre a abordagem feita ao tema en dehors. Muitos alunos
mostraram-se admirados em relacdo as imagens recolhidas sobre si proéprios,
alegando néao terem consciéncia da sua colocagao, alinhamento e postura. Afirmaram
desconhecer muitos aspetos anatémicos e cinesiologicos sobre o en dehors e
consideraram ser dificil aplicar esses conhecimentos por ndo estarem habituados a

pensar neles enquanto dancam.

2.2.2. INTERPRETAGAO DA PARTICIPAGAO ACOMPANHADA

Terminada a participagdo acompanhada realizada ao longo de 6 aulas,
recolhnemos dados importantes sobre as caracteristicas fisicas dos alunos através do
registo de imagens e também sobre a reagdo dos mesmos a abordagem do en dehors
feita pela estagiaria. Foram também recolhidas informagdes sobre o nivel intelectual
dos mesmos na compreensao da correspondéncia entre o conhecimento e a aplicagao

pratica do mesmo.

Apoés analise dos dados recolhidos, a professora estagiaria e a professora titular
concluiram que a turma revelava ainda dificuldades no alinhamento e colocagao
correta do corpo e controlo do mesmo e persiste ainda na turma em geral alguma falta

de consciéncia corporal e fisicalidade nos movimentos executados.
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2.2.3. PROCEDIMENTOS PARA A LECIONAGAO AUTONOMA

Seguindo mais uma vez as diretrizes do método de estudo investigagdo-acao, a
professora estagiaria propbés implementar novas estratégias na tentativa de conseguir
alcancar as metas definidas para o seu estagio, assim como as definidas pela ADVS
para a turma. Uma vez que o objectivo definido pela ADVS para o primeiro periodo
letivo ainda nao tinha sido atingido na sua totalidade (introdugcdo de todos os
conteudos de nivel Intermediate RAD) a professora titular achou por bem marcar a
préxima fase do plano de acao a iniciar s6 em janeiro, ficando assim com o més de
dezembro para terminar a introdu¢ao do vocabulario e preparar os alunos para a prova

pratica do 1° periodo letivo.

Durante o0 més de dezembro a professora estagiaria preparou as seguintes
atividades/estratégias com aplicagdo pratica no periodo seguinte de lecionagao

auténoma:

- Exercicios especificos de flexibilidade da articulagdo coxofemoral e
fortalecimento da musculatura envolvida na manutengao do en dehors (por vezes
auxiliados pelo uso de barras e cadeiras de apoio) (Apéndice G);

- Leggins feitas em malha de lycra com duas cores distintas, dividindo a
parte interna da parte externa das pernas, (Apéndice H), a usar durante um bloco de 4
aulas (com registo de video);

- Selegao de imagens de alguns livros sobre anatomia relacionada com a danga
para auxiliar os alunos na compreensao das atividades;

- Visualizagao do Video Intermediate RAD para auxiliar os alunos na
compreensao de aspetos técnicos e artisticos importantes num praticante deste nivel
técnico;

- Tabela de Calendarizagdao da introducao/aprendizagem das sequéncias
dos exercicios do programa de exame Intermediate RAD que de seguida

apresentamos como quadro 5 (Apéndice |);

As atividades propostas foram consentidas pela professora titular e

implementadas conforme previsto.
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2.3. LECIONAGAO AUTONOMA
A lecionacao auténoma foi cumprida durante 27 blocos de aulas de 90 minutos.

A planificacdo das aulas teve como base a uma tabela de calendarizagéo
(introducao/aprendizagem das sequéncias do syllabus), que a seguir apresentamos no
quadro 5, aplicada durante as 20 primeiras aulas, deixando as Ultimas 7 para
consolidacdo do programa de estudos Intermediate RAD e preparagédo para a prova
pratica do 2° periodo. Esta tabela foi elaborada segundo as diretrizes da professora

titular.

A professora titular consentiu que utilizassemos a primeira meia hora de cada
aula para o aquecimento geral® (15 minutos) e para a implementacdo dos exercicios
especificos de flexibilidade e fortalecimento da articulagdo coxofemural (15 minutos).
Os restantes 60 minutos da aula destinaram-se a introducéo das novas sequéncias do
programa de exame Intermediate RAD, excetuando as Variacbes e os Free
Enchainements que seriam dados pela professora titular nas restantes aulas da turma
(28, 52 e 62 feira).

°o Aquecimento geral é uma sequéncia coreografada pelo corpo docente da ADVS no inicio do ano letivo
e aplicada nos primeiros 15 min. de cada aula até ao final do 32 periodo.
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Quadro 5: Calendarizagdao da Aprendizagem do Syllabus de Intermediate RAD

Resumo do trabalho desenvolvido no 22 periodo

Exercicios A1 A2 | A3 | A4 | A5 | A6 | A7 | A8 | A9 | A10 | A11
Pliés . . . . . . . . . . .
Battements tendus . . . . .

B. Glissés & B. Jetés . . . . B .
Ronds de jambe a terre . . . . .
Battements Fondu . B . o 5

Battements frappés . . . B o

P.b. sur le cou-de-pied . . . B B B
Ronds de jambe en l'air . . . o 5
Adage . B . . o

G. bat. & g.b. en cloche . . . B B .
Port de bras . . . B o

C. prat. & pirouettes en dehors . . . . . .
P. en dedans & posé pirouettes . . . . .
Adage . . . . .
Allegro 1 . . . .
Allegro 2 . . . . .
Allegro 3 . . . o
Allegro 4 - male . . . . o
Allegro 5 - male . . . o
Rises . . . . .
Relevés passés derriére . . . . . .
Relevés passés devant . . . . .

Posé & coupé fouetté raccourci . . . . B B
Temps lié and courus . . . . .
Relevés and échappés relevés . . . . . B
Révérence - female . . . . .
Révérence - male . . . . .

Legenda:

Introducdo das novas sequéncias coreograficas para exame

Finalizacdo da aprendizagem das novas sequéncias coreograficas para exame (direcdes, linha do olhar)

Aperfeicoamento do programa de exame
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2.3.1. DESCRIGCAO DA LECIONAGCAO AUTONOMA

Apresentamos de seguida um exemplo de um plano de aula desta fase

(Apéndice J).

Quadro 6: Plano de Aula n° 16 da lecionagcao autonoma.

Aulan® 16 Data: 2 de marco de 2016
Turma: 4° Ano Vocacional ADVS Disciplina: Técnica de Danca Classica
Nivel técnico: Intermediate (RAD) Duragao: 90 minutos

Objetivos geral da aula: finalizagdo da aprendizagem das novas sequéncias
coreograficas para exame RAD (diregdes, linha do olhar) com especial destaque para
as qualidades dindmicas e expressivas de cada movimento.

Objetivo especifico (estagio): manutencido do en dehors em todos os movimentos e
poses classicas abordadas ao longo da aula.

Sequéncia e conteudos definidos pela a ADVS (15 min.)

Aquecimento
(30 min.)

Exercicios especificos de flexibilidade da articulagao coxofemoral
e fortalecimento muscular necessario a manutencao do en dehors.
(15 min.)

Conteudos RAD

(Intermediate)

Barra

* Pliés

» Battements tendus and battements glissés
* Rond de Jambe a terre

* Adage

» Grands battements

Centro

* Centre practice and pirouettes en dehors
* Adage

* Allegro 1

* Allegro 4 (boys)

* Allegro 5 (boys)

Trabalho de Pontas

* Rises
Barra . .
* Relevés passés
Centro * Relevés Passés (ex. igual ao da barra)

Reveréncia e retorno a calma
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2.3.1. INTERPRETAGAO DA LECIONAGAO AUTONOMA

Terminada a lecionagdo auténoma realizada ao longo de 27 aulas (2° periodo
letivo) fomos recolhendo dados importantes sobre a continua avaliagcao postural geral
da turma, nomeadamente alinhamento geral (distribuicdo do peso do corpo), o
alinhamento dos segmentos (cabeca, cintura escapular, coluna, bacia, joelhos e pés) e
analise dinamica (forga e flexibilidade) através do registo de imagens ao longo desta
fase de lecionacao auténoma (Apéndice K)

Para além da recolha destas informagbes fomos registando através de notas de
campo a reagao dos alunos a aplicagdo pratica das estratégias implementadas ao
longo desta fase conforme exemplo em apéndice (Apéndice L).

Outros dados recolhidos no final desta fase de investigagdo-agédo, como o
Questionario 2 (Apéndice M), as avaliagdes finais periddicas do ano letivo, assim como
o posterior resultado dos exames externos RAD (efetuado por alguns elementos da
turma) serviram para avaliar o resultado do projeto implementado.

Apés analise dos dados recolhidos, concluimos que, apesar de alguns
elementos da turma ainda revelarem algumas dificuldades no alinhamento e colocagao
correta do corpo e controlo do mesmo, na sua generalidade, a turma ja demonstra
maior consciéncia corporal e reacdo mais rapida as correcbes efetuadas pela
professora estagiaria, demonstrando maior autonomia na manutencao e colocacgao do
corpo segundo os principios da danca classica.

No capitulo IV deste relatério serdo apresentados os dados recolhidos e sua
respetiva analise que permitiram concluirmos sobre a eficacia das estratégias

implementadas.

2.4. PARTICIPAGAO EM OUTRAS ATIVIDADES

A participacdo da estagiaria em outras atividades da escola cooperante
ultrapassou largamente as 4 horas estipuladas para esta ultima fase de estagio.

A pedido da escola cooperante, a estagiaria elaborou em dezembro de 2015 um
convite para o Jantar de Gala do 10° Aniversario da ADVS (Apéndice N), para o qual
dedicou 2 horas.

Em fevereiro de 2016, a estagiaria propds a escola cooperante a realizagédo de 2

workshops de maquilhagem e penteados para todos os alunos da ADVS, nos quais a
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estagiaria dedicou 2 horas e 30 minutos (Apéndice O e P). Os workshops abordaram
diferentes penteados para as alunas poderem usar em aulas e espetaculos, assim
como magquilhagem natural para aulas e maquilhagem mais elaborada para palco.
Estes workshops tiveram como principal objetivo melhorar a aparéncias dos
alunos nas aulas, assim como criar alguma autonomia na realizag&o individual destas

tarefas inerentes a um bailarino ou aluno de danca.

A terceira atividade realizada pela estagiaria na ADVS foi a recriagcdo de uma
coreografia de repertdrio classico, a variagao de Basilio do bailado D. Quixote para um
aluno de 11 anos do 1° Ano vocacional da ADVS apresentar no Concurso
Internacional de Bailado do Porto, realizado em maio de 2016 no Teatro do Campo
Alegre no Porto (Apéndice Q). A estagiaria preparou o aluno durante 14 ensaios extra
de 45 minutos cada e acompanhou o aluno durante os dias de provas durante cerca
de 8 horas. Esta foi a primeira vez que o aluno participou numa competicao,
classificando-se em terceiro lugar na categoria de Jovem Solista Classico do Escaléo
B com duas bolsas de estudo, uma semana de aulas na a Escola de Danga do
Conservatorio Nacional e uma semana de frequéncia no curso de verdo do Ballet -

Academy University for Music and Performing Arts de Munique.

Todas as atividades envolveram a estagiaria em projetos da ADVS e
contribuiram para a sua melhor integracdo e realizagao profissional em diferentes
areas como Design Grafico, Caracteriazagdo e Ensino da Danga Classica. A
interdisciplinariedade contribuir para o enriquecimento da danca nas suas mais

variadas formas.
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CAPITULO IV - ESTAGIO: Apresentacio e Analise de Dados

Conforme anteriormente referido, uma das técnicas de recolha de dados
baseada na conversacéao utilizada neste estagio foi o questionario.

Esta técnica foi utilizada em dois momentos distintos do plano de agéao, no final
na fase da observagdo estruturada com o Questionario 1 e da lecionagdo auténoma
com o Questionario 2.

Apresentamos de seguida a analise de cada um dos questionarios.

4.1. ANALISE DO QUESTIONARIO 1

Tendo como objetivo geral recolher informagdes pessoais dos alunos
relacionadas com a pratica da danca classica, aplicamos 5 questdes com os seguintes
objetivos especificos:

Questao 1. Experiéncia em danca classica de cada aluno.

Questao 2. Experiéncia em danca classica de cada aluno no ensino vocacional.

Questéao 3. Problemas de saude de cada aluno.

Questao 4. Tipo de lesdes ocorridas, associadas a pratica da dancga classica.

Questao 5. Rotagéo externa do fémur que cada aluno considera ter.

Figura 4: Grafico 1

Questao 1: Com que idade comecaste a praticar danca classica?

3 anos 4 anos 5 anos 6 anos 7 anos 9 anos 10anos 11 anos
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Analisando o 'Grafico 1', podemos verificar que apenas cinco alunos iniciaram os
seus estudos de ballet classico aos 10 anos e 1 aos 11 anos, sendo os alunos com
menor experiéncia em danga classica. Dos restantes 13 elementos, 5 alunos
iniciaram a danca classica entre os 3 e 0s 4 anos de idade, 4 alunos entre 0os 5 e os

6 anos e 3 entre os 7 e os 9 anos de idade.

Figura 5: Grafico 2

Questao 2: Em que ano de escolaridade iniciaste o ensino artistico especializado
em danca na ADVS?

18
16
14
12
10
8
6
4
2 1
0 I 00
52 ano de escolaridade 62 ano de escolaridade

Com os resultados obtidos na questao 2 do Questionario 1, verificamos que em
18 elementos da turma, apenas um aluno iniciou o ensino artistico especializado de
danga no 6° ano de escolaridade com 11 anos de idade e que desde essa altura que

frequentam a mesma turma na ADVS no ensino articulado.
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Figura 6: Grafico 3

Questao 3: Tens algum problema de saude? Se sim qual?

B Sem problemas Bronquite asmatica

Na figura 6 podemos observar que a maioria da turma é saudavel e que apenas
3 alunas (17%) tém bronquite asmatica. Contudo, esse problema de saude nao

condiciona esses alunos na pratica da danga classica.

Figura 7: Grafico 4

Questao 4: Ja tiveste alguma lesdo nas aulas de TDC? Se sim, qual?

Sem lesdo
Dor nas virilhas
Rutura muscular dos adutores

Tendinopatia de Aquiles

Entorse do tornozelo

No Grafico 4 podemos verificar que mais de metade da turma ja teve lesbes
durante a pratica da dancga classica, send a entorse do tornozelo a lesdo com maior

incidéncia.
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Figura 8: Grafico 5
Questao 4: Entendendo-se en dehors como a rotagdo externa das pernas, em que
intervalo de rotacao consideras estar? Entre 90° e 120 ° o Entre 120° € 150° o Entre
150° e 180° o

150°-180°

120°-150°

0°-120° '

A resposta observada a questdo 4 mostra que a grande maioria dos alunos
considera ter um bom en dehors, e que 0 mesmo se encontra num intervalo de rotagéo

externa dos membros inferiores entre os 150° e os 180°.

4.2. ANALISE DO QUESTIONARIO 2

Tendo como objetivo recolher a opinido dos alunos sobre as estratégias
implementadas pela professora estagiaria, aplicamos 8 questdes com o0s seguintes

objetivos especificos:

Questéao 1. Aplicabilidade pedagdgica

Questéo 2. Aplicabilidade pedagdgica

Questao 3. Motivagao

Questao 4. Aplicagdo pratica

Questéo 5. Adequacéo pedagdgica

Questéo 6. Aplicacao pratica e Adequacgéo pedagdgica
Questao 7. Aplicacao pratica e aplicabilidade pedagdgica
Questéo 8. Aplicacao prética e aplicabilidade pedagdgica
Questao 9. Aplicabilidade pedagogica e Motivagao
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O Grafico 6 apresenta a resposta dos alunos as seguintes questdes:

Questao 1: Consideras adequada a recolha de imagens dos alunos em diferentes
posicdes para aumentar a consciéncia corporal (alinhamento e postura) de cada

aluno da turma?
Questao 2: Como classificas a abordagem tedrica ao tema en dehors apresentada

em power point na primeira fase deste estagio?

Questao 3: Consideras adequada a pesquisa de imagens (feita pelos alunos em
casa) sobre bailarinos em posi¢cdes com en dehors, para aumentar a consciéncia dos
alunos sobre como deve estar um corpo corretamente posicionado para as

exigéncias da danca classica?

Figura 9: Grafico 6

Pesquisa Individual
Exposicdo Tedrica

Registo fotografico

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Desadequado MW Adequado m Muito Adequado

Analisando o Grafico 6, podemos concluir que nenhuma estratégia

implementada pela professora estagiaria foi considerada desadequada pelos alunos.
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Figura 10: Grafico 7

Questao 4: Como classificas a aplicagdo dos conhecimentos tedricos sobre o en

dehors na pratica das aulas de técnica de danca classica?

M Facil m Dificil Muito dificil

5%

17%

No Grafico 7 podemos verificar que 78% da amostra (14 elementos) considera a
aplicagao pratica dos conhecimentos tedricos sobre o en dehors é dificil de de
estabelecer, enquanto 17% (3 alunos) considera muito dificil e apenas 5% (1 aluno)
considera facil. Concluimos entdo que a maioria dos alunos considera essa aplicacao

pratica dificil ou muito dificil de realizar.

Figura 11: Grafico 8

Questao 5: Como classificas as intervengbes da professora estagiaria em

corregdes gerais da turma ao nivel da postura, alinhamento corporal e en dehors?

15 -
10 ~
5 -
O T T 1
Desadequada Adequada Muito
Adequada

Analisando o Grafico 8 podemos verificar que todos os elementos da turma
consideraram as corregdes gerais a turma feitas pela professora estagiaria muito

adequadas ou adequadas.
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O Gréafico 9 que aparece de seguida, apresenta a resposta dos alunos as

seguintes questdes:

Questao 6: Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente exercicios especificos de flexibilidade da articulagao coxofemoural e
fortalecimento da musculatura envolvida na manuteng¢ao do en dehors?

Questao 7: Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente o uso de Leggins feitas em malha de lycra com duas cores distintas,
dividindo a parte interna da parte externa das pernas?

Questao 8: Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente o uso de imagens de alguns livros sobre anatomia relacionada com
a danga?

Questao 9: Consideras adequada a visualizacdo do Video Intermediate RAD para
auxiliar os alunos na compreensao de aspetos técnicos e artisticos importantes num

praticante deste nivel técnico?

Figura 12: Grafico 9

14
12 —
10 —
8  0m Desadequado
j I I : B Adequado?
5 I | Muito adequado
0 T . T )
Exercicios  Uso de Uso de Uso de
especificos leggins imagens videos

Na resposta as ultimas 4 questdes do Questionario 2, verificamos a auséncia de
opinides acerca das estratégias implementadas como desadequadas, verificando que
a a maioria dos alunos considerou muito adequadas as estratégias implementadas em

aula pela professora estagiaria.
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4.3. ANALISE DA AVALIAGAO DOS ALUNOS

Quadro 7: Avaliacao periodica do desempenho dos alunos e exames de

avaliagao externa da RAD

Alunos 1° 2° Exame Exame
Periodo Periodo RAD 2015 RAD 2016
Aluna 1 4 5 Distinction Distinction
Aluna 2 4 4 Distinction Distinction
Aluna 3 4 4 - -
Aluna 4 3 3 Distinction Distinction
Aluna 5 4 4 - Meérit
Aluna 6 3 3 - -
Aluna 7 3 3 - -
Aluna 8 3 4 - -
Aluna 9 3 3 - -
Aluna 10 4 4 - -
Aluna 11 3 3 - -
Aluna 12 3 3 - -
Aluno 13 3 2 - -
Aluna 14 4 4 Distinction Distinction
Aluna 15 4 4 Distinction Distinction
Aluna 16 4 4 - -
Aluna 17 3 3 - Mérit
Aluna 18 4 4 - -

Tendo em conta a calendarizacdo do plano de ac&do implementado, em que a
obervagdo estruturada e a participagcdo acompanhada se realizaram no primeiro
periodo letivo e a leccionagédo auténoma ao longo do segundo, pudemos comparar, a
partir do quadro 7 (Apéndice R) os resultados desses dois periodos letivos e verificar
que 15 alunos mantiveram a nota final da disciplina de TDC nos dois periodos, 2

alunos subiram e apenas 1 aluno desceu a sua classificagdo no segundo periodo.

Em relagcdo ao exame RAD de avaliagdo externa realizado por alguns alunos,
pudemos verificar que mantiveram a sua classificagcao final em relagcdo ao exame do
ano anterior e 2 alunos apenas realizaram este exame neste ano letivo, demonstrando
melhor nivel técnico e artistico em relagdo ao ano letivo de 2015 e como foram ser
propostos a exame pela professora titular, comprovando a sua evolucdo técnica e

performativa.
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Quadro 8: Parametros de avaliagao relacionados com o en dehors

E’ostura e Trabalho de pés e Flexibilidade

Alunos Alinhamento pernas

1°P 2°P 1°P 2°P 1°P 2°P
Aluna 1 16 17 17 17 15 16
Aluna 2 14 15 15 16 16 17
Aluna 3 15 16 16 16 13 15
Aluna 4 11 10 11 11 13 13
Aluna 5 15 16 16 16 14 14
Aluna 6 12 12 12 11 9 9
Aluna 7 10 10 10 10 9 10
Aluna 8 13 14 12 14 13 15
Aluna 9 12 13 12 12 10 11
Aluna 10 13 14 12 14 12 14
Aluna 11 13 13 13 13 11 11
Aluna 12 10 10 10 10 9 10
Aluna 13 10 10 9 10 10 11
Aluna 14 17 17 16 16 14 15
Aluna 15 17 17 17 17 13 14
Aluna 16 15 15 15 15 10 12
Aluna 17 12 13 13 13 10 11
Aluna 18 14 15 13 14 11 12

Com base na definicdo dos parametros de avaliagao definidos pela ADVS que
contemplam o en dehor, assim como a avaliagdo postural inerente, elaboramos o
Quadro 8 (Apéndice S) para melhor analisarmos a evolugao dos alunos ao longo do

plano de agao implementado (1° e 2° periodos letivos).

Passamos de seguida a descrever cada um dos aspetos especificos de

avaliacao definidos pela escola cooperante, no dossier de TDC 2015/16 (Anexo C).

Postura e Alinhamento: Utilizagcdo e controlo da postura adequada a técnica de

dancga classica: pélvis centrada, alongamento maximo da coluna vertebral, rotagcao
externa da anca, colocacdao e encaixe da cintura escapular. Alinhamento do corpo
baseado na simetria corporal e verticalidade de forma a demonstrar linhas especificas
da técnica de danca classica; Capacidade de centrar o peso corporal numa ou duas
pernas e transferi-lo de duas para uma e de uma para duas de forma facil e
controlada.

Trabalho de pés e pernas: Articulagdo dos pés e extensdo e alinhamento das

pernas e pés; Capacidade de elevar o corpo no ar e fazer uma recegao ao solo com o

uso dos pés e pernas como amortecedor do impacto.

71
Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016



Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Flexibilidade: Amplitude articular de movimentos dos membros superiores,
inferiores e coluna; Controlo.

Tendo como base quadro 8, elaboramos o seguinte grafico 12 (Apéndice T) a
titulo conclusivo do trabalho desenvolvido ao longo do estagio, refletido na avaliacao
do 2° periodo letivo.

Figura 13: Grafico 10

B Postura eAlinhamento M Trabalho de Pés e Pernas I Flexibilidade

14

Subiram Mantiveram Desceram

Apo6s analise do gréfico da figura 13, podemos verificar que todos os alunos no
final do 2° periodo subiram ou mantiveram a sua classificagdo no parametro
flexibilidade. Verificamos também a maioria dos alunos subiu ou manteve a sua
classificacdo relativamente ao trabalho de pés e pernas e postura e alinhamento
corporais.
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CONCLUSAO / REFLEXAO FINAL

A redacdo deste documento representa o culminar de uma longa e ardua
caminhada, realizada pela estagiaria ao longo de dois anos do Curso de Mestrado em
Ensino de Danga, com a a finalidade de obter o grau de Mestre.

Tendo como fundamento a constante vontade de melhorar a sua pratica
pedagdgica no ensino da danca classica, a realizagdo deste estagio profissional
constitui um processo muito enriquecedor na formacao da estagiaria, desenvolvendo
as suas competéncias em contexto de trabalho.

A revisdo bibliografica do tema proposto, reflete-se como uma das principais
etapas de formacgdo da estagiaria, ndo so consolidando conhecimentos, como
trazendo novas aprendizagens ao procurar novos caminhos para a compreensao da
tematica escolhida.

A fundamentagéao tedrica representou para a estagiaria um momento reflexivo
sobre a sua pratica pedagogica, equacionando as possibilidades da resolugdo do
problema encontrado, tendo em conta as condicionantes genéticas de cada individuo,
as caracteristicas do seu estadio de desenvolvimento e o seu nivel de motivagéo.

Inicialmente este projeto foi proposto para uma turma de 1°Ano (5°ano de
escolaridade), tendo em conta que na segunda infancia as criangas demonstram muito
interesse na aprendizagem de muitas competéncias que lhes sdo ensinadas e
desenvolvem, neste periodo, um sentido geral de mestria pessoal, pois possuem uma
enorme energia e motivagao para a competéncia. Posto isto, a introdu¢cao de um dos
principios basicos da dancga classica (o en dehors) seria bastante desafiante para
criangas desta idade.

Como tal nao se verificou devido a incompatibilidade dos horarios da estagiaria
com os horarios da turma de 1° Ano, o projeto foi redirecionado para a turma de 4°
ano.

Através da observacgao estruturada, realizada na fase inicial do plano de agao,
foi possivel fazer-se uma leitura geral da amostra, determinando aspetos a serem
melhorados, nhomeadamente o alinhamento geral do corpo dos alunos e dos seus
segmentos e posterior melhoria e fortalecimento do en dehors.

Uma vez concluida esta fase de investigagao e, uma vez determinadas as
dificuldades dos alunos do 4° ano, emerge entdo a maior dificuldade deste estagio:

Como melhorar e fortalecer o en dehors em alunos do 4° ano do ensino artistico

especializado de danga da Academia de Danca do Vale do Sousa?
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Surgiu assim a necessidade de encontrar estratégias para tentar resolver os
problemas detetados.

As atividades propostas pela estagiaria a implementar durante a fase de
participacdo acompanhada, revelaram-se como estratégias eficazes, ndo s6 na
recolha de informacgdo relevante para o projeto como para o0 processo ensino
aprendizagem. O registo fotografico individual dos alunos permitiu fazer uma avaliacao
postural de todos os elementos da turma e determinar problemas a corrigir. A
exposigao tedrica sobre o tema en dehors em power point, assim como o trabalho de
pesquisa feito pelos alunos em casa sobre imagens de bailarinos em posicdes com en
dehors, foram estratégias consideradas pelos alunos como adequadas ou bastante
adequadas para a maior consciencializacdo da turma sobre um corpo bem colocado
necessario as exigéncias da danga classica.

E importante realcar que a escola cooperante sempre disponibilizou recursos
técnicos, humanos e documentais necessarios a realizacdo geral do estagio e
permitiu a autonomia necessaria a estagiaria para a pratica pedagogica da
implementacdo das estratégias por si delineadas, visando alcangar o objetivo proposto
para o seu estagio profissional a par dos objetivos definidos pela ADVS para a turma.

A sugestdo da professora titular para a elaboragdo de uma tabela de
calendarizagdo de introdugdo/aprendizagem das sequéncias dos exercicios do
programa de exame Intermediate RAD, revelou-se ser muito util na ditribuicdo de
conteudos programaticos pelas aulas previstas para a lecionagdo auténoma,
permitindo gerir, eficazmente, a introducao e consolidacao dos contelidos a ensinar.

Nao menos importante foi a turma de 4° ano que sempre mostrou muito
interessede e motivacdo pelo tema e atividades propostas e sempre recebeu a
professora estagiaria com educacéao, carinho e respeito.

Tendo como principal objetivo o progresso e fortalecimento do en dehors dos
alunos, as estratégias implementadas pela estagiaria para a fase da lecionacao
(exercicios especificos de flexibilidade e fortalecimento da articulagdo coxofemoral;
uso de leggins feitas com duas cores distintas, diferenciando a parte interna da parte
externa das pernas, assim como a utilizagdo, em aula, de imagens de livros de
anatomia ligada a danga) revelaram-se eficazes, ndao sé no alcance do objetivo
principal do estagio como também no aumento da concentragdo e capacidade de
aprendizagem dos alunos, pelo simples facto dos mesmos se sentirem mais cativados
e integrados com a implementacdo de pequenas 'surpresas’ menos convencionais,

(uso de leggins) mas bastante motivantes.
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A eficacia do projeto proposto a estagio ficou comprovada através das respostas
dos alunos aos inquéritos por questionario, dos resultados obtidos na avaliagcao
periddica dos alunos e pelo registo de imagens, contudo, admite-se que o tema
abordado carece de um plano de desenvolvimento mais especifico, de maior duragao
e intensidade e que o mesmo deveria ser posto em pratica como um complemento da
disciplina de técnica de danca classica e dessa forma alcancar um maior progresso e
fortalecimento do en dehors.

Apesar do sucesso comprovado deste projeto, durante a pesquisa sobre a
envolvéncia desta tematica, foram estabelecidos alguns contactos que possibilitariam
direcionar o trabalho doutra forma. Contudo, a enexisténcia de recursos financeiros
para esses fins invebializou a sua utilizacdo. Deles destaca-se o contacto com a a
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto que possui laboratérios de diversos
tipos de avaliagao fisica, postos a disposi¢cao dos seus alunos e investigadores e que
por norma ndo sao facultados a alunos externos, exceto em casos de parceria com
outras Universidades, sendo a publicagdao de artigos em conjunto (publicados em
jornais cientificos e peer reviews) um requisito para essa cedéncia, caso contrario
serao cobrados. Outro contacto estabelecido foi a empresa americana de pilates
Balanced Body que comercializa um pequeno aparelho, o Functional Footprint que
ensina qualquer pessoa a trabalhar a rotacéo interna e externa das pernas e como
colocar pé, tornozelo e anca a trabalhar com o maximo alinhamento, forga, simetria e
equilibrio numa sequéncia de progressao facil de seguir.

Deseja-se que o presente trabalho, assim como estes e outros contactos
referidos possam servir de inspiragdo para procurar novos formas mais consistentes
que visem o progresso e o fortalecimento indespensaveis a esta caracteristica
especifica da danca classica, o en dehors.

E por fim a realizagao do estagio, aqui representado por este relatério, assim
como o Curso de Mestrado em Ensino de Danga contribuiram para reeducar o meu
olhar sobre o ensino vocacional da danga classica, criando em mim uma atitude

pedagdgica muito mais desperta, consciente, fundamentada e motivada.
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SIGLAS E ACRONIMOS

ADVS  Academia de Danca do Vale do Sousa
CBTS Certificate in Ballet Teaching Studies
CDVS Conservatdrio de Danca do Vale do Sousa
DGEstE Direcdo Geral dos Estabelecimentos Escolares
DREN  Direcdo Regional de Educacdo do Norte
EC Expressao Criativa

ESD Escola Superior de Danca

MED Mestrado em Ensino de Danca

RAD Royal Academy of Dance

ROM Range of Motion

TDC Técnica de Danga Classica

TDCont Técnica de Danga Contemporanea

TDM Técnica de Dan¢a Moderna
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APENDICE A - Sintese do Projeto de Estagio

SINTESE DO PROJETO DE ESTAGIO

Disciplina de Estagio

Técnica de Danca Classica

Nivel de Ensino

4° Ano do Ensino Vocacional de Danca do 3° Ciclo do

Ensino Basico

Instituicdo de Acolhimento

Academia de Dancga do Vale do Sousa

Tema

Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento
do en dehors em alunos do 4° ano do ensino artistico
especializado em danga da Academia de Danca do Vale

do Sousa

Calendarizagao

De outubro de 2015 a junho de 2016
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APENDICE B - Plano de Agao

PLANO DE AGAO

ETAPAS DURAGAO N° DE AULAS CALENDARIZAGAO
Observagao . 6,7,13,14,20 e 21
estruturada 8 horas 6 aulas de 90 min. de outubro de 2015
Participagao . 3,4,10,11,17 e 18 de
acompanhada 8 horas 6 aulas de 90 min. novembro de 2015
5,6,12,13,19,20,26 e 27
de janeiro de 2016
2,3,16,17,23 e 24
de fevereiro de 2016
Lecionagao 40 horas 27 aulas de 90 min.
1,2,8,9,15¢e 16
de margo de 2016
5,6,12,13,19,20 e 26
de abril de 2016
Pa_tl_clpaga.o noutras 4 horas 23 horas (despendidas)
atividades:
Elaboracao de cartaz e
convite para Jantar de
Gala do 10° Aniversario 2horas 5 de dezembro de 2015
ADVS
Workshop maquilhagem e
Realizagdo de um E)frzte;:;)ss) 1h30min
workshop de penteados 2h30 min. B ’ 8 de fevereiro de 2016
e maquilhagem Workshop de penteados
(8-11 anos) 1h
21,22,29 e 30 de
14 ensaios de 45 min. dezembro 2015
22,23,29 e 30 de margo
Participacdo num de 2016
18h30 min.

concurso de danga

8 horas de
acompanhamento do
aluno durante o concurso

6,13,20 e 27 de abril de
2016

22,23,29 e 30 de maio de
2016

Claudia Santos |
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APENDICE C - Avaliagao Postural

Avaliacao Estrutural

Alinhamento Geral

Distribuigao do peso

Verificar se esta mais a frente, mais atras ou mais ao lado.

Alinhamento dos

Segmentos

Cabeca

Verificar se existe inclinagéo lateral ou projecao para a frente ou para tras .

Ombros
Verificar se estdo alinhados ou projetados anterior ou posteriormente e se a cintura

escapular esta alinhada com a cintura pélvica.

Coluna
Verificar se existem curvaturas excessivas na coluna (hiperlordose lombar, hipercifose

dorsal e escoliose).

Bacia
Verificar se existe o recurso a inclinagdes da bacia (anteverséo, retroverséo ou

inclinagéao lateral).

Joelhos
Verificar se existem desvios identificados lateralmente (hiperflexdo ou hiperextenséo)

e identificados de frente (valgismo ou varismo).

Pés

Verificar se existe rolamento dos pés para dentro (pronagéo) ou para fora (supinagéo).

Analise Dinamica

Testes de forga

Determinar se existem desiquilibrios musculares.

Testes de flexibilidade

Determinar amplitudes articulares ao nivel da anca (rotagdo externa e interna) e do

pé (flexdo plantar e dorsiflexo).
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APENDICE D - Questionario 1

Questionario 1

(Questionario realizado no ambito do Estagio Profissional do Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de

Danca do Instituto Politécnico de Lisboa)

Tema de estagio:

Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do
4° ano do ensino artistico especializado de danga da Academia de Dancga do vale do

Sousa.

Solicitamos e, desde ja agradecemos a colaboragdo dos alunos no
preenchimento deste questionario que tem por objectivo recolher informagoes
fidedignas da turma, de forma a conseguirmos atuar adequadamente nas

futuras aulas destinadas a aplicagao pratica deste estagio.

Nome:
Idade: Data de nascimento:
Turma: Disciplina: Ano letivo:

1. Com que idade comecaste a praticar danga classica?

2. Em que ano de escolaridade iniciaste o ensino artistico especializado em
danga na ADVS?

3. Tens algum problema de saude? Se sim, qual?

4. Ja tiveste alguma lesao nas aulas de TDC? Se sim, qual?

5. Entendendo-se en dehors como a rotagao externa das pernas, em que

intervalo de rotagao consideras estar?

Entre 90° e 120 ° [ Entre 120° e 150° [] Entre 150° e 180° [

Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016



Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

APENDICE E - Registo Fotografico Individual do Aluno

Aluno 13

W
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APENDICE F - Power Point sobre En dehors

ERLrutUTa Clsed e Viuseukar

Exposicao tedrica sobre o tema en dehors - participagdo acompanhada

Vil
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APENDICE G - Exercicios Especificos de Flexibilidade e Fortalecimento do En dehors

Mobilidade da articulagao
coxofemoral

Decubito dorsal, pernas paralelas afastadas a largura das ancas, joelhos fletidos a cerca de 30°, coluna alongada, méaos nas ancas, levantar um joelho em
direcéo ao peito a 90° sem levantar os isquios do chao, sentido o peso do femur a entrar na articulagao da anca, executar 10circulos na articulagéo
coxofemoral quer para dentro como para fora, imaginando que a rétula desenha peguenos circulos no teto. Repetir com a outra perna.

Mobilidade da articulagao
coxofemoral

Decubito dorsal, pernas paralelas afastadas a largura das ancas, joelhos fletidos a cerca de 30°, coluna alongada, méos nas ancas, deixar um joelho cair
gentilmente para o lado sem ativar os musculos obliquos e sem mexer a bacia, sentindo o peso do femur a entrar na articulagdo da anca sem permitir
qualquer movimento da outra perna, isolando o movimento da perna; voltar a posic¢ao inicial. Executar 10 vezes o movimento com uma perna e depois com a
outra. Nao esquecer de respirar naturalmente.

Mobilidade da articulagao
coxofemoral

Decubito dorsal, pernas e pés esticados paralelos e juntos, bragos ligeiramente afastados do corpo com palmas das méaos no chéo, executar movimento de
turnout e turnin, mantendo o tronco erecto e as pernas unidas. Repetir os mesmos movimentos com as pernas levantadas a 90°, reforcando o trabalho
abdominal.

Mobilidade da articulagao
coxofemoral

Decubito dorsal, pernas e pés esticados paralelos e juntos, bragos ligeiramente afastados do corpo com palmas das maos no chao, executar plié paralelo
mantendo as pernas juntas e alinhadas e abrir joelhos para fora na maxima amplitude do fémur na anca (plié en dehors) e extender as pernas até se
juntarem em en dehors e no final roda-las novamente para a posicéo paralela. Executar 8 vezes e repetir em reverso, sem mexer a bacia.

Fortalecer o levantador do

Sentar numa cadeira, pernas paralelas afastadas a largura das ancas e relaxadas, corpo ereto, contrair o anus puxando-o para dentro e relaxando, sem

anus contrair os gluteos e sentir como esse movimento também contrair o baixo ventre.
Fortalecer o levantador do Decubito dorsal, pernas paralelas afastadas a largura das ancas, joelhos fletidos a cerca de 30°, coluna alongada, méos apoiadas na nuca, contrair o anus,
anus puxando-o para dentro, contraindo os gluteos e levantar a bacia até retirar o sacro do chéo e relaxar.
Fortalecer o levantador do De pé, de frente para a barra em primeira posic¢ao, fazer grand plié, relaxar os gluteos e contrair somente o anus, puxando-o para dentro e relaxando-o.
anus
'Pelvic press' Decubito dorsal, pernas paralelas afastadas a largura das ancas, joelhos fletidos a cerca de 30°, coluna alongada, méaos ligeiramente afastadas do corpo

com palmas das maos no chéo , contrair o anus, puxando-o para dentro, contraindo os gluteos e levantar gradualmente a coluna do chao até estabelecer
uma linha diagonal entre os joelhos e os ombros sem arquear a coluna e pousar a coluna gradualmente no chdo no sentido inverso.

12 posigao en demi-plié

Decubito Dorsal, pernas juntas e pés na 12 posicéo (dorsiflexdo plantar), apoiando cabecga sobre as maos, fletir pernas para plié en dehors, permanecer na
posigao mantendo postura e alinhamentos.

Retiré no chao

Decubito lateral, pernas paralelas com pés juntos e esticados, cabega apoiada sobre o brago de baixo estendido na linha lateral do corpo, brago oposto com
palma da méao apoiada no chéo a frente do corpo, fletir perna de cima apoiando pé a frente e junto da perna de suporte apontanto joelho para o tecto,
permanecer segurando a posigcao sem perder o alinhamento da bacia com a cintura escapular.

A ‘foca’

Sentar com a coluna fletida,solas dos pés unidas, joelhos dobrados, esticar as maos por baixo do centro das pernas para agarrar a parte de fora dos
tornozelos, levantar os pés do chdo para se equilibrar sobre os ossos de sentar (isquios); rolar para trés bater palmas com as solas dos pés trés vezes.

Turnin turnout perna
apoiada na barra

De pé, en croisé para a barra, estender a perna de fora da barra a frente do corpo, sem rotagédo externa, apoiando tornozelo sobre a barra, um braco na
barra e o outro aberto em 22 posigéo, perna de suporte en dehors. Mantendo o alinhamento correto do tronco rodar a perna para fora e permanecer (10
segundos ) e voltar a posigao paralela e permanecer (10 segundos ), repetir 4x e trocar de perna. Nao devrao existir inclinacdes da bacia. O movimento
acontece apenas na articulagcdo coxofemural.

Vil




APENDICE H - Leggins em malha de lycra com duas cores

Aula n° 10 - Exercicio de rotagao externa e alinhamento corporal



APENDICE | - Calendarizagdo da Aprendizagem do Syllabus Intermediate RAD

Resumo do trabalho desenvolvido no 22 periodo

Exercicios Al A2 | A3 | Ad | A5 | A6 | A7 | A8 | A9 | A10 | Al1
Pliés 5 . . 5 5 . . . 5 5 .
Battements tendus . . . . .

B. Glissés & B. Jetés . . . . . .
Ronds de jambe a terre . . . . B
Battements Fondu . . . . B

Battements frappés . . . . .

P.b. sur le cou-de-pied . . . . . 5
Ronds de jambe en I'air . . . . B
Adage . . B . 5

G. bat. & g.b. en cloche . . . . . .
Port de bras . . . . o

C. prat. & pirouettes en dehors . . . . . .
P. en dedans & posé pirouettes . . . . .
Adage . . . . 5
Allegro 1 . . o .
Allegro 2 . B . o .
Allegro 3 . . . .
Allegro 4 - male . B . . o
Allegro 5 - male . . o -
Rises . . B . o
Relevés passés derriére . . . . . .
Relevés passés devant . . . . o

Posé & coupé fouetté raccourci . . . . . .
Temps lié and courus . . . . o
Relevés and échappés relevés . . . . . .
Révérence - female . . . . .
Révérence - male . B . . o

Legenda:

Introducdo das novas sequéncias coreograficas para exame

Finalizacdo da aprendizagem das novas sequéncias coreograficas para exame (direcées, linha do olhar)

Aperfeicoamento do programa de exame




APENDICE J - Plano de Aula n° 16 da lecionagdo auténoma.

Aulan® 16 Data: 2 de marco de 2016
Turma: 4° Ano Vocacional ADVS Disciplina: Técnica de Danca Classica
Nivel técnico: Intermediate (RAD) Duragao: 90 minutos

Objetivos geral da aula: finalizagdo da aprendizagem das novas sequéncias
coreograficas para exame RAD (diregdes, linha do olhar) com especial destaque para
as qualidades dindmicas e expressivas de cada movimento.

Objetivo especifico (estagio): manutencido do en dehors em todos os movimentos e
poses classicas abordadas ao longo da aula.

Aquecimento
(30 min.)

Sequéncia e conteudos definidos pela a ADVS (15 min.)

Exercicios especificos de flexibilidade da articulagao coxofemoral
e fortalecimento muscular necessario a manutencao do en dehors.
(15 min.)

Conteudos RAD (Intermediate)

Barra

* Pliés

» Battements tendus and battements glissés
* Rond de Jambe a terre

* Adage

» Grands battements

Centro

* Centre practice and pirouettes en dehors
* Adage

* Allegro 1

* Allegro 4 (boys)

* Allegro 5 (boys)

Trabalho de Pontas

* Rises
Barra . .
* Relevés passés
Centro * Relevés Passés (ex. igual ao da barra)

Reveréncia e retorno a calma

Xl
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APENDICE K - Registo fotografico Lecionagdo Auténoma

Aula n° 10 da Lecionagado Auténoma - exercicio Adage

Xl
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APENDICE L - Notas de Campo Lecionagdo Auténoma

Notas de Campo - Lecionagdo autonoma - Aula 9 (02/03/15)

Aspetos Positivos

A aula correu bem. A turma mostrou-se muito entusiasmada no uso de leggins feitas em lycra
com 2 cores distintas, separando a parte interna da parte externa das pernas. Durante a
execucado de todos os movimentos cldssicos os alunos procuraram rodar mais as pernas para
evidenciar mais a cor interna das leggins. Foi notdrio o esforgo da turma no trabalho do en
dehors. Observou-se que o trabalho neuromuscular comecou a ser feito por alguns elementos
da turma. Houve trabalho de equipa entre colegas e comecaram a corrigir-se uns aos outros,
ndo sé no uso do en dehors como na colocacgdo correta do corpo e seus alinhamentos.

Aspetos Negativos

As cores escolhidas para as leggin (preto e cinza) visualmente ndo contrastaram o suficiente.
Tendo em conta que metade da turma tinha a parte interna das leggins preta e a outra cinza,
do ponto de vista da professora estagiaria tornou-se confuso. Nesta primeira utiliza¢cdo das
leggins os alunos estavam sempre a olhar-se ao espelho, esquecendo-se no aspeto linha do
olhar e a componente expressiva dos movimentos com a envolvéncia interpretativa inerente.
Com o uso destas leggins perdeu-se algum rendimento e ritmo da aula pois os alunos ainda
demoraram algum tempo a vesti-las e a colocar as costuras no meio das pernas o mais
alinhadas possivel, tendo em conta o comportamento da lycra.

Xl
Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016




Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

APENDICE M - Questionario 2

Questionario 2

(Questionario realizado no dmbito do Estagio Profissional do Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de

Danca do Instituto Politécnico de Lisboa)

Tema de estagio:

Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do
4° ano do ensino artistico especializado de danga da Academia de Danga do vale do
Sousa.

Solicitamos e desde ja agradecemos a colaboracao dos alunos no
preenchimento deste questionario que tem por objectivo recolher informagdes
apos a intervencao realizada pela professora estagiaria, de forma a avaliarmos

os resultados das estratégias implementadas ao longo deste estagio.

Nome:
Idade: Data de nascimento:
Turma: Disciplina: Ano letivo:

1. Consideras adequada a recolha de imagens dos alunos em diferentes
posicoes para aumentar a consciéncia corporal (alinhamento e postura) de

cada aluno da turma?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

2. Como classificas a abordagem tedrica ao tema en dehors apresentada em

power point na primeira fase deste estagio?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

3. Consideras adequada a pesquisa de imagens (feita pelos alunos em casa)
sobre bailarinos em posi¢cées com en dehors, para aumentar a consciéncia dos
alunos sobre como deve estar um corpo corretamente posicionado para as

exigéncias da danca classica?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada
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4. Como classificas a aplicagao dos conhecimentos tedéricos sobre o en

dehors na pratica das aulas de técnica de dancga classica.

01 Muito dificil O] Dificil O Facil

5. Como classificas as intervencoes da professora estagiaria em corre¢ées

gerais da turma ao nivel da postura, alinhamento corporal e en dehors?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

6. Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente exercicios especificos de flexibilidade da articulacao
coxofemoural e fortalecimento da musculatura envolvida na manutencéao do en

dehors?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

7. Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente o uso de Leggins feitas em malha de lycra com duas cores

distintas, dividindo a parte interna da parte externa das pernas?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

8. Como classificas a estratégia implementada pela professora estagiaria,
nomeadamente o uso de imagens de alguns livros sobre anatomia relacionada

com a dang¢a?

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada

9. Consideras adequada a visualizagcdo do Video Intermediate RAD para
auxiliar os alunos na compreensao de aspetos técnicos e artisticos

importantes num praticante deste nivel técnico:

[1 Desadequada [1Adequada [IMuito adequada
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APENDICE N - Convite para Jantar de Gala do 10° Aniversario ADVS

-
i // 1l H7

demin g3
7ieb Danga

ieretaria ADVS até 24,11.2015

a@ QUINTA DOS AMORES

Rua do Terreiro, n°® 22 4580-594 Mouriz - Paredes

Convite para Jantar de Gala ADVS

XVI
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APENDICE O - Workshop Maquilhagem e Penteados

Maquilhagem
+  Adquirir conhedmentos basicos sobre maquilhagem
~+" Aprender trugques e ténicas para realizar maquilhagem diaria -
~ Aprender a executar uma maquilhagem mais elaborada/ . -, das 17h00
sofisticada para apresentacbes ou espetaculos -
~+" MAprender a escolher produtos e cores indicados ao tipo de pele,
forma de rosto e seus componentes Turmas/Idade: a partir do

30 Ano f Grau 6 / 12 anos

Penteados

~+ Como prender o cabelo corretamente

para fazer um puxo de ballet Data Limite In

Outros penteados para usar nas aulas 5 de Feve
de danga / Espetaculos -

= Aplicacdo de posticos e aderecos de Limite de 30 inscricoes
cabelo

* Gratuito para os Alunos da ADVS

or de Olheiras | Sombra Clara [ Lapis Preto ou Eye Liner [ Rimel [ Blush e Pincel grosso de Blush | Cotonetes | Toalha de

Elasticos de Cabelo fortes (min. 2) / Ganchos de Puxo (min. 20) / Travesstes [ Redes de Cabelo [ Laco de Cetim da Turma

Cartaz de divulgagao
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APENDICE P - Workshop de Penteados

Workshop ¢
PENTEADOS*

8 de Fevereiro 2016
das 18h30 as 19h30

urmas/Idade: Graus 1, 2, 3 e : ¥}
eZOAnuJ/’Seosllanq:s

Penteados

<+ Como prender o cabelo corretamente
para fazer um puxo de ballet . 1

+ Outros penteados para usar nas 5 de Fevereiro*
aulas de danca / Espetaculos 1 "

+ Aplicacao de posticos e aderecos de ‘ Limite de 30 inscrigBes

Data Limite Inscricdo:

# Gratuito para os Alunos da

o | Gelf Laca | Elasticos de Cal fortes (min. 2) [ Ganchos de Puxo (min, 20) [fravesstes [ Redes de Cabelal & Fovl R0 R 5

Cartaz de divulgacgao
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
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APENDICE Q - Concurso Internacional de Bailado do Porto 2015

3° lugar Jovem Solista Classico - Escaldo B

XIX
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
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APENDICE R - Avaliagao periédica do desempenho dos alunos e exames

RAD

Alunos 1° 2° Exame Exame

Periodo Periodo RAD 2015 RAD 2016
Aluna 1 4 5 Distinction Distinction
Aluna 2 4 4 Distinction Distinction
Aluna 3 4 4 - -
Aluna 4 3 3 Distinction Distinction
Aluna 5 4 4 - Meérit
Aluna 6 3 3 - -
Aluna 7 3 3 - -
Aluna 8 3 4 - -
Aluna 9 3 3 - -
Aluna 10 4 4 - -
Aluna 11 3 3 - -
Aluna 12 3 3 - -
Aluno 13 3 2 - -
Aluna 14 4 4 Distinction Distinction
Aluna 15 4 4 Distinction Distinction
Aluna 16 4 4 - -
Aluna 17 3 3 - Mérit
Aluna 18 4 4 - -

Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016
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APENDICE S - Parametros de avaliagdo relacionados com o en dehors

E’ostura e Trabalho de pés e Flexibilidade

Alunos Alinhamento pernas

1°P 2°P 1°P 2°P 1°P 2°P
Aluna 1 16 17 17 17 15 16
Aluna 2 14 15 15 16 16 17
Aluna 3 15 16 16 16 13 15
Aluna 4 11 10 11 11 13 13
Aluna 5 15 16 16 16 14 14
Aluna 6 12 12 12 11 9 9
Aluna 7 10 10 10 10 9 10
Aluna 8 13 14 12 14 13 15
Aluna 9 12 13 12 12 10 11
Aluna 10 13 14 12 14 12 14
Aluna 11 13 13 13 13 11 11
Aluna 12 10 10 10 10 9 10
Aluna 13 10 10 9 10 10 11
Aluna 14 17 17 16 16 14 15
Aluna 15 17 17 17 17 13 14
Aluna 16 15 15 15 15 10 12
Aluna 17 12 13 13 13 10 11
Aluna 18 14 15 13 14 11 12

XXI
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
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APENDICE T - Grafico da Avaliagdo do 2° Periodo

AVALIACAO DO 2° PERIODO LETIVO

B Postura eAlinhamento B Trabalho de Pés e Pernas I Flexibilidade

14

Subiram Mantiveram Desceram
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ANEXOS

XX
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

ANEXO A - Plano Curricular do Curso Basico de Dan¢a - ADVS

PLANO CURRICULAR DO CURSO BASICO DE DANGA ADVS - Regime Articulado

Técnicas de Danca 1° Ano 2° Ano 3° Ano 4° Ano 5° Ano

¢ (5° ano) (6° ano) (7° ano) (8° ano) (9° ano)
Técnica de Danga 5x 5x 5x 5x 5x
Classica/Pontas 90 min. 90 min. 90 min. 90 min. 90 min.
Repertgrlo Classico e / / / / 1% 90 min.
Variacoes
Técnica de Danca / / 1Xx 2X 2X
Contemporanea 90 min. 90 min. 90 min.
Técnica de Danca / / 1x 1x 2X
Moderna 90 min. 90 min. 90 min.
Expressao Criativa 1x 1x / / /

P 90 min. 90 min.
Musica 1x 1x 1x 1x 1x
90 min. 90 min. 90 min. 90 min. 90 min.
XXIV
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Ensino Artistico Especializado em Danga em Regime Articulado

ANEXO B - Horario ADVS 2015/16

Academia de Danca do Vale do Sousa

HORARIO 2015/2016
07-08:2015
SEGUNDAFEIRA TERGA-FERA CUARTAFERA CUNTAFERA SEXTA-FERA sABADD
EstidioA | EstidoB | EsmudoA | EsudeB Esudiod | EstidoB | EstoSoA | EsugioB | EsudoA | EsusoB Sala 1 Estitia & sala1
%00 10:0 &30 10:00 825 0355 %00- 1030
7 ano TOC 2*ano TOC 4 ana Misica 2 a0 TOC Zano TOC
104512115 | 10451215 | 1010~ 10:40 | 12051435 | 10:10-11:40 | 1100 12:30 145 - 1215 10451215 1100- 1230
e I = e [
1451315
4" ano TOC
115 - 1445 1%30 - 1500
# anaTOC #ano TOC
14451515 | 144516015 | 16459815 | 14:30. 1600 1448 415 | 1445 1515 | 14301500 | 1415 1508 1448 1815
Zano TDC FanoTOC | Zano TOC Faw TDC | 4" aro TDCon| 4 ano TDC
1615~ 1745 1615~ 17:00 1630 - 1600 | 1615 - 1748 | 16:00-17:30 | 1515 - 1745
Tana TOM. #3070 | Bana TOC
15001930 1800 - 15:30 1746 - 20645

4* ano TOM

Legenda: TDC: Técnica de Danga Classica
OfCare: Oficina Coreografica de TDCont

Fonte: academiadancavalesousa.com

TDM:

Técnica de Danga Moderna

EC: Expressan Criativa

Claudia Santos |

Mestrado em ensino de Danga

TODCont: Técnica de Danca Contemporanea

2016
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
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ANEXO C - Projeto de Formacgao da Disciplina de TDC

Academia de Danca do Vale do Sousa

Ensino Artistico Especializado em Danca

Curso Basico (2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico) em

Regime Articulado

PROJECTO DA FORMACAO
DA DISCIPLINA DE
TECNICA DE DANCA CLASSICA

(Portaria n.2 691/2009, 25 de Junho)

XXVI
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OBJECTIVOS

- Demonstrar uma postura correta e alinhamento preciso do corpo;

- Demonstrar corretamente colocagdo e transferéncia do peso do corpo;

- Demonstrar coordenacao de todo o corpo;

- Demonstrar trabalho de pés e pernas;

- Demonstrar elevagdes com descidas controladas;

- Demonstrar flexibilidade necessdria a realizagdo do movimento;

- Demonstrar dominio do vocabulario;

- Demonstrar trabalho adequado de pontas / giros e bateria;

- Apresentar-se no tempo correto, com recetividade a musica e demonstrar precisdo ritmica;

- Apresentar-se com sentido de performance: expressdo, interpretagdo e comunicagao;

42 ANO (82 Ano de Escolaridade):

Todos os vocabulos anteriormente adquiridos mais vocabulario de Intermediate da RAD:
- Vocabulario 12 e 22 Periodo
Classico:

Assemblé battu (over)

Assemblé porté de coté (over)

Attitudes derriére en croisé

Barrel turn

Battement frappé (devant / derriére)
Battement frappé fouetté para 22 posicao
Battement jeté para 22 posicdo
Battement tendu a 1 tempo (devant / a la seconde / derriére)
Battements fondus a 452

Brisés (over)

Chainé simples

Chassé passé (en avant com % de volta)
Coupé chassé pas de bourrées

Coupé fouetté raccourci sauté

Courus en tournant

Demi-Détourné (1/2 volta / % de volta)
Développé derriere

Echappé sauté (42 posicdo)

Entrechat quatre

XXVII
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Fouetté of adage

Grand battement em 22 arabesque

Grand plié (42 posicao)

Grand rond de jambe (en dehors / en dedans)

Pas de basque glissé (en avant)

Pas de basque sauté (en avant / en arriere)

Pas de chat acabando em 42 posi¢cdo em pilé
Pirouette en dedans dupla de 42 posicao en fondu
Pirouette en dehors dupla de 42 posicao

Pliés em 42 posicdo

Posé (de coté / en arriére) para 52 posicdo

Posé coupé (de coté)

Posé passé (en avant)

Posé pirouette em série

Poses do corpo: écarté devant

Rond de jambe en I'air duplo (en dehors / en dedans)
Rond de jambe en I'air simple (en dehors / en dedans)
Rotacdo a terre

Running pas de bourrée (en avant)

Sissone fermés (en avant / en arriére)

Sissonne ouvert (en avant / en arriére)

Soutenu

Temps levés em attitude derriere

Walks em % ponta com retiré paralelo baixo

Pontas:

Coupé fouetté raccourci

Echappé relevé (42 posicdo)

Pas de bourré piqué sur le cou-de-pied
Posé coupé de coté

Relevé devant e derriére

Temps lié (en avant / a la seconde)

- Vocabulario 22 e 32 Periodo
Todos os vocdbulos anteriormente adquiridos mais vocabulario de Grau 6 da RAD:
Classico:

Battement frappés dégagé en croix
Petit pas de bourrée under
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Circular Port de Bras de joelhos

Temps lié de coté en demi-pointe

Pas de bourrée en avant / en arriére
Balancé en tournant

Grand jeté en avant com développé

Posé en avant com petit développé

Chassé en avant coupé dessous en tournant

Free Movement:

Flying Hop com torcdo do tronco para a pena da base
Port de Bras circular com uso do lengo
Saber usar um lenco de seda com 1mx2m

Caracter:

Full Break
Mazurka Polaca
Pas marché
Polonaise

METODOLOGIA

A metodologia utilizada serad o resultado de experiéncias humanas e vividas na area da
Dancga, que contribuiram e contribuem para uma sistematizacdo de informacdo em
permanente atualizacdo e evolugdo, que serdo aplicadas de uma forma versatil e sensivel, e
elaborado de acordo com cada turma.

A disciplina de Técnica de Danca Cldssica utiliza como principal método de ensino o da Royal
Academy of Dance, no entanto, outros métodos, como Vaganova, Imperial Society of Teachers
of Dancing, poderao ser utilizados pelos professores da disciplina como complemento e
enriquecimento do trabalho.

XXIX
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AVALIACAO

A Danca Classica ndo é mais nem menos do que um tipo de linguagem e, como em
qualquer estudo de linguagem, demora-se algum tempo até se tornar familiar com todos os
movimentos com que pode ser expressa e para construir um vocabulario com o qual se pode
falar. Quanto mais exercitado o corpo estd, mais comunicativo fica, ndo sé em termos fisicos
como artistico.

A turma do 19, 32 e 42 Anos terdo dois testes por periodo (5% cada da nota de final de
periodo), e uma prova pratica por cada periodo letivo (20% da nota de final de periodo). As
turmas de final de ciclo, 22 e 52 anos, serdo avaliadas da mesma forma no 12 e 22 periodos e
no 32 periodo apenas estardo sujeitas a uma prova global (30% da nota de final de ano). Todas
as turmas estardo sujeitas a um trabalho tedrico por periodo (3% da nota de final de periodo,
no 22 ciclo, e 2% no 32 ciclo).

A nota final de cada periodo, dada numa escala de 0 a 5, sera encontrada pela média
dos itens avaliados: aspetos gerais e técnicos. Os aspetos técnicos sdo avaliados através do
conteldo da disciplina, especifico para cada ano.

Caso um aluno ndo possa realizar uma avaliagdo pratica, esta sera substituida por uma
prova tedrica sobre o mesmo contetdo.

Visto que a partir do 32 Ano a exigéncia de que os itens técnicos sdo mais importantes e
necessitam de estar mais consciencializados e consolidados relativamente aos aspetos gerais,
estes tem uma ponderacao diferente como se apresenta abaixo:

22 Ciclo 32 Ciclo

Pontualidade / Apresentagdo

Comportamento 6 3

Interesse demonstrado 8 5

Sub Total Maximo 20 | Sub Total Maximo 10
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Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016



Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Defini¢Oes de Avaliacdo dos itens Gerais:

Pontualidade / Apresentagdo

Avaliagdo da pontualidade e assiduidade do aluno o qual devera
apresentar-se na sala de aula com todo o material necessario a
atividade em questao

Comportamento

Avaliagdo do comportamento, concentragao, e atengdo em sala de
aula

Interesse Demonstrado

Avaliacdo do Trabalho, empenho e motivagdo em sala de aula e
trabalhos de casa ou tarefas propostas

Postura e Alinhamento 12 12 12 12 12
Coordenagdo 6 6 6 6 6
Trabalho de pés e pernas 6 6 6 6 6
Flexibilidade 6 6 6 6 6
Trabalho de pontas/giros e
6 6 6
bateria
Musicalidade e Performance 10 10 12 12 12
Compreensao, Dominio e
10 10 12 12 12
Progressao da Aprendizagem
Teste 10 10a) 10 10 10 a)
Prova Pratica 20 20 a) 20 20 20 a)
Prova Global | s 30 b) 30 b)
Sub Total Sub Total Sub Total Sub Total Sub Total
Maximo 80 | Maximo 80 | Maximo 90 | Maximo 90 Maximo 90
Legenda:

a) 1%e 29 periodos

b) 32 periodo

Defini¢Oes de avaliacdo dos itens Especificos:
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Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga | 2016




Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Postura e Alinhamento

Utilizagdo e controlo da postura adequada a técnica de danga classica: pélvis
centrada, alongamento maximo da coluna vertebral, rotagdo externa da anca,
colocagdo e encaixe da cintura escapular. Alinhamento do corpo baseado na
simetria corporal e verticalidade de forma a demonstrar linhas especificas da
técnica de danga classica; Capacidade de centrar o peso corporal numa ou duas
pernas e transferi-lo de duas para uma e de uma para duas de forma facil e

controlada.

Coordenacdo

Capacidade de relacionar todo o corpo (tronco, membros, cabega e linha do

olhar) de forma a alcangar um movimento harmonioso

Trabalho de pés e pernas

Articulagdo dos pés e extensdo e alinhamento das pernas e pés; Capacidade de
elevar o corpo no ar e fazer uma recegdo ao solo com o uso dos pés e pernas

como amortecedor do impacto

Flexibilidade

Amplitude articular de movimentos dos membros superiores,

inferiores e coluna; Controlo

Trabalho de pontas /

Giros e Bateria

Capacidade de demonstrar uma correta articulagdo e alinhamento do
trabalho de pés no uso das sapatilhas de pontas, controlo dos
movimentos e estabilidade do tornozelo (raparigas). Capacidade de
girar dentro do seu préprio eixo corporal tendo em consideracdo os
principios bdsicos da danga cldssica, e capacidade de elevagao e clareza

nos saltos da secc¢do de bateria (Rapazes)

Musicalidade e

Performance

Ser capaz de se executar a sequéncia de movimentos em sincronia com a
musica, e de responder ao fraseado, atmosfera e dindmica musicais; Expressao

facial e corporalmente, interpretagdo, projegdo e comunicagdo com o publico

Compreensao, Dominio e

Progressao da Aprendizagem

Ser capaz de identificar os movimentos e posi¢des utilizando o vocabulario

adequado

Teste

Avaliacdo periddica em contexto de aula

Prova Pratica

Prova periddica aberta ao publico, que podera ser nas instalagdes da

ADVS ou no teatro

Prova Global

Prova final de 22 e 32 ciclo, que no 32 periodo do 22 e 52 anos de danga

anula o teste e prova pratica

Claudia Santos |
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Classificagao

1 0% a 25% N&o Satisfaz
2 26% a 49% Nao Satisfaz
3 50% a 69% Satisfaz

4 70% a 89% Bom

5 90% a 100% Excelente

Paredes, Ano Letivo 2015/2016

O(s) docente(s) da Disciplina de Técnica de Danca Classica

O Coordenador do Departamento Curricular

A Direc¢do Pedagdgica

Claudia Santos | Mestrado em ensino de Danga
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ANEXO D - Plano Geral de Atividades 2015/2016

1° Periodo

Plano Geral de Actividades

Ano Letivo 2015/ 2016

DATA ATIVIDADE DESTINATARIOS PROFESSOR EESPONSAVEL
7 de Setembro Inicio das aulas parz o rezime livre Cursos Livres
Regime Articulado: 17
14 de Setembro A Brof * Clandia Re=ad:
Apresentagdo para os alunes do 17 ano e i S
11:00-12:30 it A
15 de Setembro Inicio das aulas o regime articulade Regime Articulado
i " Dia Mundial do Ballat & dz Musica: Apresentagio durante todo o dia: Todos os Alunos & Prof* Claudiz Santos
Outubro
www.worldballetday.com comunidade escolar Prof* Mafalda Deville

82 13 de Outubro

FReunides de Pais de Inicio de Ano Letivo do Regime Livre — Ballet

Todos os EE. dos zlunos
de Baby Ballet 20 Grau 4

Prof* Bianca Tavares

Regime Articulzdo: 5° ano

Comemoragdes do 10° Amversirie da ProSénior — Universidade Sénior Prof * Bianca Tavares
9 de Outubre FRegime Livre: Ballet
de Pagos de Ferreira Prof* Clandia Santos
Intermeédio’Avangado
Todos os alunos a parhir Prof* AnaFana
11 de Outubro 11h Cinema no Armrabidashopping: Bailado Giselle pelo Ballet Bolshet
dos 10 anos Prof* Claudiz Regado
Curso de Aperfeigoamento Técnico com a prof. Gillian Anthony (Foyal Todos o3 Alunos de Ballet | Prof® Andrea Gaipo
24 e 25 de Outubro ?
Academy of Dance) a partir do Grau 3 Prof® Bianca Tavares
2 a 7 de Novembro Sessdo fotografica parz as t-shuts da acadenua Todos os Alunos Prof® Bianea Tavares
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do

ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

2° Periodo

Plano Geral de Actividades

Ano Letivo 2015/ 2016

DATA ATIVIDADE DESTINATARIOS PROFESSOR RESPONSAVEL
4 de Janemo Inicio do 2° Periodo Todos os Alunes
4 de Janewo Feunides Geral de Professores _
1 a 6 Fevereiro Teste pratico/tednco dos alunos do regime articulado Eegime Arficulado Prof: do Regime Articulado
7 de Feverero Data limite de entrega dos resultados dos testes praticos/tedricos _
8 2 10 de Fevereiro Interrupgdo de Camaval Todos o5 Alunos
Interrupgio da

Uniformizacio dos Programas de Exame FAD _ Prof * Claudiz Eegado
Camaval

. b st i . ) . Profs das diseiplinas praticas do
22227 de Fevereiro | Entregza e apresentagdo dos rabalhos tedricos as disciphinas praticas Fegime Articulade
Fegime Articulade
42312 de Margo Provas de avaliagio do regmme articulade (TDC 4 e 5 de Margo) Regime Articulade Profs do Regime Arficulado
Todos oz Alunos que

Trabalho & de preparacio para exames externos com a prof.
7a 13 de Margo } estiveram inseritos nos Frof* Claudia Fegado

Gillian Anthony (Royal Academy of Dance)

exames da RAD
13 de Margo Data Limite de ‘preenchs das avaliagdes de final de periodo | PRGIIG0 REEERE TGRS0
14 de Margo Reunido de Departamento de TDC Professores de TDC
15 de Margo Reuniio de AvaliagSo 2 periodo — regime articulado Profs do Regime Articulado
142 19 de Marco | Aulas abertas do final do 2° periodo Cursos Livres Profs dos Cursos Livres
19 de Margo Comemoragio do Dia do Pai Ballet: pré-escola 20 grau 2 Prof* Barbara Teizeuz
f*‘ﬁﬂmi” -+ ? W _— Direcao Geralldlg
i “ 3 , 'ﬁ'lﬂ'é.ﬁ: T Estabelacimentos Escolares
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Faaelermeetna Firnlires

15 da Margo Tarmino do T periods Todes oz Aluen
21 da Margo Rewmific Garal de Profsssorss Todos as Profasiorss
22 2 25 da Mango Concurse: Dangarts (Algarma) Alunos selecicaados i C‘hﬂmm
Prof* Maflds Deville
i P:P;:Z\i“ F SR | = ‘ﬂl"ﬁﬂ'f:;::ﬁ
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

Plano Geral de Actividades

Ano Letive 2015/2016

3° Periodo
Ex —
DATA ATIVIDADE DESTINATARIOS PROFESSOR EESPONSAVEL
Alunoes participantss no
1 da Abril Galade Dasporto: Cémars Municipal da Paredas e Prof* Catarina Alvas
Dangarta
4 da Abril Imicio do 3° Peniodo Todos oz Alunos
17 de Abi Dalastra: A Sanda Fizica 2 Psicologica no Dessnvolvimeanto Infantil 5
7 da Abril {Instituto do Dasanvolvimento) Paiz Prof."Bianca Tavares

20 d= Abril DiaMundisl daDanga Todos 02 Alunos
30 da Abril Comamoragio do Dia da Maa (Wodsshop da Maguilhasam) Ballat: pra-ascola an gram 2 Drof* AnaFaria
2a7 da Maio Tasta pratico/tecricn dos slunos do r2eimes articulado Fapima Articulado Profz do Fagime Asticulado
B deMaio Data limite e entrega dos ‘Gos testes praficos t=0nicos P e ]

Weorkshop: Mimica Classicaa Vari da Fapartorio Classi
§ de Maio S mi e QLSO | Alunos sslecionados Prof* Bisnca Tavares

Crizstina Macisl {=x primeira bailarina da CNE)

2 } i Prof* ClandiaFegado
13 a15 deMaio Concurzo: CIB {(Porto) Alunos zalacionados ;
Prof * 1afslda Davilla

Palestra: A Alimantacio no Equilibrio da Danga {Tnstitute do

14 da Mai i *Bi
o D rolvimenn) Pais 2 Alunos Prof " Bianca Tavares
21 dz2Maio Workshop: Maguilhassm para Ezpataculo Alunos a partir dos 12 anoz Prof * Clandia Santos
- DGEStE
b

Eademin L
Dangn
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

SE s 2 z : Profs das disciplinas peaticas do
23328 daMaio Entrega dos trabalhos tedricos 3: disciplinas praticas Fagima Articulado 4 1
Fagims Articulado

23 228 daMaio Provas Praticas doz 2° 2 3° Anos do ragims articulado Fagima Articulado Prof: do Fegims Articulado

[T T i das avaliaghes da final da
17 daMaio = s Profs do Regime Articulado

penodo
30d=ME0 Feaumiso de Departamento g2 TDC — 12030 Professores g2 IDC
31 daM=io Fauniao gz Avaliagan 3° panodo — (EEme articulass — 1 2h00 Prof: do Fagime Articulado

3
}ﬁ;gunhoa 13da Renovagdes dematncula parac ano letive 20162017 Alunos do Curzo Liviz
AlunosdoRagima
8 29 de Tunho Aprasantagdes “A Bala Adommeacida” pam ascolasno Evroparque | Articulado 2 Lives Todos osProfassoms
{s2lacionados)

Apresentacdo da Mostra de Trabalhoe = “A Bala Adormacids™ no
10 de Junho Todos os Alunos Todes osProfessores

Europarqus

Tarmmino do 3° Penodo para o: dluno: do Fagims Articulado (1, 2° 3°e . n ] ) j
10 ga Junho e ) Aluncs Regima Articulade Profs Ragime Articulado
1327 da= Julho Preparacao intsnsiva paraa: provas daFAD Alunos Inscritos Prof* Clandia Fegado
Tulho Exameas dz Ballst da Fooval Acadsmy of Diance Alunos Inzcritos Prof.* Clandia Fagado
16 da Julho Final d= ano Lative Alunos do Curso Livea
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do

ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

ANEXO E - Esquema de Pontuacgao do Intermediate RAD

42 termadiate Fowshdation and Mreremedane: markchame
Examination centent Cairsposent
ki
EXERCISES
I. Technigua 1: Barre
= Corres p ared wemghe pik = Lns
=  Co-ordwwos = Sransd waarersms 14
= Conerol =  Dmamic vakse
2 Techmigua T Fort de braa, Cerere Practics and P
= Cormecsp ared vweaghe pi = Line -
= Co-prdeens = Szand swarersny
= Conerol = Dymasic vabsm
3. Technigue 3: Adagm
= Corres p ared wenght pk = Linw
=  Co-ordmens =  Sratid saarersma 14
= {Commil = Dmasic vakse
4. Techniqua 4: Alegro
= Correesp ared venghe = Line -
=  Co-ordnens = Spand swarsrsny
= Coremid = Dnassic sabsm
LT qua 5: Fros Enct
» Correc: ard waght p = Line &
=  Co-ordneos = Srand waarersms
= Comemi =  Dimamic vakss
&. Technique &: Allegro 4 & 5 (male) | Pome work (female)
= Corre: p ared waghe pl = Line &
= Co-grdnmos = Sratisd swarenm
= Comml = [hmamic vabsm
. Hemic
= Taming =  Empomuesrma to musc .
B. Pericrmancs
= Expreuams = imierpretaton 1)
= Commusication = Projection
VARIATION
. Techniges
= Correcs g arvd wemghe pk = Line s
=  Co-prdmmma = Spand wwarersms
= Commi »  Dipnumic sabsm
1L Music and Performance
= Tamung =  Commuscanon -
» Reponuessma to mak =  imerpracnon
= Exprasos = FProction
FAD Lawsk 111 - 3 E & Coai STt Fouid o ! S werdle | et [
Vit | Py 046
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Estratégias e didaticas para o progresso e fortalecimento do en dehors em alunos do 4° ano do
ensino artistico especializado em danca da Academia de Dancga do Vale do Sousa

ANEXO F - Conteudos do Exame de Intermediate RAD

i

Istermediate {maleMemale): xaminaticn content {Formae)

Cunelifitin shauld prapers all thi conbent b, & ket of vwiich vwill b i i hia

i A

Cantemt

Barrm

Phaa

Eatoareney nanduy

Rondy de jambe i cerrw

Eatzemerm: fondin

Patits batimmaris uwr o cou-de-pedy
Fonzy de pmbe e far

Ardygm
‘Grands bumementy and grandy bememenn en doche

Farmnat

Cumirn

Por: de brm.

Cantre pracoes and provese en Sehors
Ferrale Pircuscom o= dedara e poss provesms

e it mre {J candiaom 1+ 1)
wwe ot o core {J candiiom 1+ 1)
o 3% 3 o |eesmrar's choes of

Habr Frows=es sn sshors and pncoes a- dads=a ona 2t 3 e [sesmras’s chocs of
“ﬂ 1+0)

jd‘- T 31 e ] candamm 4+

Albegra | all ingethar

Alugra T v 3t @ came 1 condefamm 1+ i)

Firi i aileiisisint s 3t s o (3 candidaim 1+ 1)

Alegral orm 17 1 e |casdehea’s choaoe o

oM 3% & e
M 3T

all iogethar
Abegra 4 vz e m maren (3 condidann 1+ I
Alegra & ona 2t e | propere both sk

Poirrte centre (ferale candidates only]

Tampn b and courus all iogwihar
Rivaremcn o 3T B e
= vl ks skps| o B [T 3 ar| pariorread

Almgra T and Aliagrs: 1. Thes snchainesmaa: will e tha form ol s series ol o bacal wep wich ues of lnkeng
L 3L ndicamd | o sccababiny s
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