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Resumo

O presente relatorio de estagio foi elaborado no ambito do Curso de Mestrado em Ensino
de Danca da Escola Superior de Danca, do Instituto Politécnico de Lisboa, ao longo do ano
letivo 2019/2020. A prética da qual se tece esta exposicao e reflexdo, decorreu no Conservatorio
Regional Silva Marques, no contexto da disciplina de Técnica de Danca Contemporanea e teve
como publico-alvo uma turma do 5.° ano do ensino Artistico Especializado de Danga, composta
por 8 alunas com idades entre os 14 e 15 anos.

Durante a formacao de um bailarino, existe um enorme foco no trabalho técnico, o que
promove uma desvalorizacdo do desenvolvimento da condicdo fisica. Assim sendo, quando
avaliadas as capacidades condicionais de um bailarino, sdo denotadas algumas fragilidades.
Deste modo, esta pratica de estagio teve como objetivo principal o desenvolvimento da
resisténcia aerobia a partir das aulas de técnica de danca contemporanea. Para promover tais
desenvolvimentos foram implementadas estratégias relacionadas com a gestdo do tempo
passado em atividade e em repouso e foram também integrados alguns exercicios com
particularidades do treino aerdbio (como por exemplo a corrida). Também se pretendeu
verificar, se o desenvolvimento da resisténcia aerdbia tem repercussGes positivas no
desempenho técnico das alunas.

No sentido de dar resposta as curiosidades acima apresentadas, adotou-se 0s
procedimentos metodoldgicos de uma Investigacdo-Acdo. Como instrumentos de recolha de
dados foram selecionados: Grelhas de observacdo; o Yoyo intermitent recovery test; estratégia
de avaliacdo da resisténcia aerdbia especifica a danca; questionario; e o diario de bordo.

Os resultados obtidos demonstram que foi possivel a partir das estratégias metodoldgicas
implementadas, promover adaptacdes aerébias em todas as alunas. Contudo, nao foi claro se
estas adaptacOes tiveram influéncia no desempenho técnico das alunas. Assim infere-se que o
treino complementar aerébio foi fundido com sucesso a disciplina de técnica de danca

contemporanea.

Palavras-chave: Técnicas de danca contemporanea; Resisténcia aerobia; Treino em

danca; Treino aerdbio.



Abstract

This internship report was prepared within the framework of the Master's Degree in
Dance Teaching at Escola Superior de Danga, from the Instituto Politécnico de Lisboa, during
the academic year of 2019/2020.

The practice from which this exhibition and reflection is woven took place at the
Conservatorio Regional Silva Marques, in the context of Contemporary Dance Technique and
had as its target audience a class from the 5th year of Specialized Artistic Dance, composed of
8 students with ages between 14 and 15 years.

During the training of a dancer, there is an enormous focus on technical work, which
promotes a devaluation of the development of physical condition. Therefore, when assessing
the conditional skills of a dancer, some weaknesses are noted. In this way, this internship
practice had as main objective the development of aerobic resistance from contemporary dance
technique classes. In order to promote such developments, strategies related to the management
of time spent in activity and at rest have been implemented and also some exercises with
particularities of aerobic training (such as running) have also been integrated. It was also
intended to verify whether the development of aerobic resistance has positive repercussions on
the students' technical performance.

In order to respond to the curiosities presented above, the methodological procedures of
an Action-Research were adopted. As instruments of data collection there were selected:
Observation grids; the Yoyo intermitent recovery test; aerobic resistance assessment strategy
specific to dance; quiz; and the logbook.

The results obtained demonstrate that it was possible, based on the methodological
strategies implemented, to promote aerobic adaptations in all students. However, it was not
clear whether these adaptations influenced the students' technical performance. Thus it appears
that the complementary aerobic training was successfully merged with the subject of

contemporary dance technique.

Keywords: Contemporary dance techniques; Aerobic resistance; Dance training; Aerobic

training;
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Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

Introducéo

Apdbs um intenso ciclo de estudos realizado no &mbito do curso de Mestrado em Ensino
de Danca da Escola Superior de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa, surge como resultado
final o presente relatdrio de estagio, que visa reunir e estruturar um conjunto de reflexdes sobre
a pratica pedagogica desenvolvida no Conservatorio Regional Silva Marques (CRSM), durante
0 ano letivo 2019/2020.

A esta pratica pedagogica, inserida na disciplina de Técnica de Danca Contemporanea
(TDCont), propds-se aplicar um conjunto de estratégias, com o objetivo de colmatar
fragilidades que pudessem existir ao nivel da resisténcia aerdbia, nos alunos da turma do 5.°
ano do Curso Basico de Danca (9.° ano do ensino regular). Assim dentro das especificidades da
aula de TDCont e respeitando os objetivos da disciplina, potenciou-se o treino aerobio, através da
integracdo de estratégias que facilitassem o0s ajustes necessarios a obtencdo de um racio
atividade/repouso em aula, favoravel ao treino da capacidade em questdo. Com a monitorizacao
indireta do desenvolvimento aerdbio, procurou-se ainda compreender através das adaptacdes
aerobias registadas, se alguma repercussao ao nivel do desempenho técnico dos alunos foi registada.

O interesse em explorar esta temética, adveio de um conjunto de problematicas sentidas
no treino em danca ao longo do percurso formativo do estagiario e identificadas em varios
estudos. Assim de forma sucinta expbem-se os factos que espoletaram o interesse por esta
tematica.

Segundo Ansaloni, Salles, Silva, Rosado e Sodré (2008) os diversos estilos de danga,
requerem dos seus praticantes um desenvolvimento especifico das capacidades motoras como
a forca, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria e coordenagdo motora.

No entanto, devido a sobrevalorizacdo em aulas de danc¢a do treino técnico, ocorre uma
deterioracdo do desenvolvimento das outras componentes do treino em danca. O que se verifica
na componente fisica, € que as capacidades motoras ndo alcangcam um desenvolvimento 6timo,
ou sequer o0 necessario ao desempenho exigido pelas performances (Xarez, 2015).

A resisténcia aerdbia ou cardiorrespiratdria é uma dessas capacidades, pois a danca, tendo
em conta as formas mais estudadas (danca classica, contemporanea e dancas de saldo) € uma
atividade predominantemente anaerobia e intermitente. Esta classificagdo e lhe atribuida,
porque € uma atividade praticada a partir de curtas e complexas sequéncias de movimentos,
com esforgos de intensidade muito elevada produzidos em periodos inferiores a 30 segundos e,
entre esse patamar e 0os 3 minutos, que solicitam maioritariamente as duas primeiras vias de

producdo de energia (anaerobias) (Xarez, 2015).
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Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

Contudo, estar em atividade sobre o comando da via energética aerdbia € o que promove
o desenvolvimento da resisténcia aerobia, mas tal facto s6 acontece quando se esgotam as duas
vias anaerobias (deplecdo da fosfocreatina e acumulagéo de &cido latico), o que sé se verifica a
partir dos 3 minutos de atividade muito vigorosa (Xarez, 2015).

Assim, depreende-se que o treino promovido pelas aulas de técnica de danca, ndo relne
as condigdes necessarias a obtencao de adaptacGes aerdbias, pois existem poucas situacdes de
atividade, em intensidade elevada, que durem para além dos 3 minutos.

No entanto, verifica-se que o treino da capacidade aerdbia é fundamental para um melhor
rendimento de um bailarino na sua atividade profissional, na medida em que contribui para uma
melhor recuperacdo no contexto do trabalho intermitente, préprio da atividade de dancar. Na
perspetiva de Xarez (2015) “a via aer6bia ndo pode ser descurada, pois, para além de acelerar
a recuperacdo, permite adiar a fadiga (muito associada as lesées em danca) e ajuda a controlar
a massa corporal, sendo fundamental no metabolismo lipidico” (p.68). Um bom
desenvolvimento cardiorrespiratério, também dara ao bailarino mais resisténcia fisica e mental
para os longos ensaios e consequentemente as performances artisticas (Franklin, 2012).

Quanto a metodologia de investigacdo adotada para este trabalho, denomina-se de
investigacdo-acdo, tendo-se utilizado os seguintes instrumentos de recolha de dados ao longo
das varias fases do estagio: questionéario, grelhas de observacdo, diario de bordo, Yoyo
intermitent recovery test (YYIRT) e uma estratégia especifica a danca para avaliar a resisténcia
aerdbia, desenvolvida com base no Dance Aerobic Fitness Test (DAFT).

Estruturalmente, este relatério organiza-se em quatro capitulos: no primeiro capitulo
apresenta-se 0 enguadramento geral, onde se contempla a identificacdo da problematica,
pertinéncia, motivacdo e objetivos da investigacao, a caracterizacdo da instituicdo de ensino e
por Ultimo a exposicdo do plano de estudos; o segundo capitulo corresponde ao enquadramento
tedrico, onde se procura fundamentar e contextualizar a temética e outros aspetos implicitos a
pratica de estagio, através da explanacdo de um conjunto de conceitos; no terceiro capitulo,
denominado por metodologia de investigacdo, aborda-se a tipologia do estudo, as técnicas e
instrumentos utilizados, a caracterizacdo da amostra, o plano de acdo e a calendarizacdo geral
do estagio; no quarto e altimo capitulo, descreve-se e reflete-se sobre cada etapa do Estagio,
subdividas em — observacéo estruturada, participacdo acompanhada, lecionagédo supervisionada
e participagdo em outras atividades — e ainda se analisa e interpreta os dados obtidos. Este

trabalho termina com uma concluséo, onde se tece reflexdes e avalia¢Ges gerais sobre 0 mesmo.
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Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

Capitulo I - Enquadramento geral
1. Identificag@o da problemética

A danca é uma forma de exercicio altamente técnico, no sentido em que requer um nivel
muito alto de coordenacdo e precisdo em intensidades altas. Em trinta e cinco atividades
desportivas a danca foi considerada pelo professor Craig Sharp, como a segunda mais exigente.
Constata-se assim, que fica posicionada logo atras da ginéstica, tendo em conta uma avaliacdo
baseada em seis aspetos da condicdo fisica — resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular,
forca, velocidade, flexibilidade e percentagem de massa gorda (Brinson & Dick, 1996).

Geralmente, é verificado que a medida que a intensidade fisica aumenta, a capacidade de
realizar movimentos com um alto grau de complexidade diminui (Wyon, 2012). Contudo, 0s
bailarinos aparentam, até certo ponto, ser capazes de contornar essa tendéncia, camuflando as
dificuldades fisioldgicas e fazendo com que cada movimento pareca facil para o publico
(Galanti et al., 1993).

Devido as exigéncias que as performances em danca apresentam atualmente, é de esperar
que os bailarinos contemporaneos apresentem, efetivamente um bom dominio técnico, mas
também uma boa condicao fisica geral e especifica, necessarias para alcancar a competéncia
estética adjacente a performance. No entanto, embora a danca envolva varias horas de pratica
diaria verifica-se que, segundo alguns estudos, em termos de captacdo maxima de oxigénio, 0s
valores dos bailarinos (feminino e masculino) sdo comparaveis aos de individuos nédo treinados
(Baldari & Guidetti, 2001; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Twitchett, Koutedakis & Wyon,
2009; Wyon et al., 2007). Quando comparados com outros atletas que praticam atividades com
0 mesmo carater da danca, a resisténcia cardiorrespiratoria e os niveis de forca também sao
inferiores (Bennell et al., 1999; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Schantz & Astrand, 1984; Wyon,
2010; Wyon, Redding, Abt, Head, & Sharp, 2003).

Estes factos sdo verificados, porque um treino em danca composto somente por aulas
direcionadas pata o trabalho técnico, ndo é suficiente para providenciar uma estimulacédo
adequada ao desenvolvimento das fungdes cardiorrespiratorias (Baldari & Guidetti, 2001;
Irvine, Redding & Rafferty, 2011; Wyon, 2005; Wyon, Abt, Redding, Head & Sharp, 2004).

O treino a que os bailarinos estdo sujeitos (aulas), foca-se maioritariamente no
desenvolvimento técnico, geralmente ndo acompanhado de nenhuma progressao no volume e
intensidade do trabalho (Irvine et al., 2011; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Twitchett, Angioi,
Koutedakis & Wyon, 2010; Wyon, 2010; Xarez, 2015). Esta predominéancia do trabalho da

componente técnica no treino em danca, atribui um certo grau de complexidade as tarefas a
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desempenhar e, consequentemente as aulas adquirem um carater intermitente. Por conseguinte,
apesar de alguns exercicios da aula poderem alcangar uma intensidade moderada e/ou elevada,
0 réacio exercicio/repouso, ndo se demonstra adequado a promocdo de qualquer adaptagdo
positiva na resisténcia cardiorrespiratoria dos bailarinos. (Irvine et al., 2011; Koutedakis et al.,
2007; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Rodrigues-Krause et al., 2014; Wyon et al., 2007; Wyon
et al., 2004; Wyon, Head, Sharp & Redding, 2002; Wyon & Redding, 2005).

As aulas de técnica e 0s ensaios tem por finalidade preparar os corpos dos bailarinos para
as performances que desempenhardo. No entanto, foi também demonstrado que ha uma
divergéncia no que diz respeito as exigéncias fisiologicas impostas aos bailarinos nestas trés
fases do ciclo de treino, principalmente na danca classica e na danca contemporanea. Assim
verificou-se que ao nivel cardiorrespiratério, uma performance de danga € muito mais exigente
do que uma aula ou ensaio (Baillie, Wyon, & Head, 2007; Blanksby & Reidy, 1988; Koutedakis
& Jamurtas, 2004; Schantz & Astrand, 1984; Wyon et al., 2004; Wyon & Redding, 2005;
Rodrigues-Krause, Krause & Reischak-Oliveira, 2015).

Tendo em conta as problematicas apresentadas, questiona-se: sera possivel promover
adaptacOes positivas na resisténcia aerdbia, através da implementacdo de estratégias na propria
aula de TDCont? Estas promoverdo o desenvolvimento da resisténcia aerdbia e,

consequentemente, um melhor desempenho técnico?

2. Pertinéncia do estudo — Motivagao

Os primeiros estudos realizados a resisténcia aerdbia na danca por Cohen, Segal e
McArdle (1982) e Schantz e Astrand (1984), observaram que na danca classica enfatizava-se o
desenvolvimento da capacidade anaerdbia, enquanto que os niveis aerébios dos bailarinos eram
semelhantes a individuos sedentarios ou moderadamente treinados. Resultados semelhantes
foram registados posteriormente, em pesquisas realizadas na danca contemporanea, apesar de,
os bailarinos contemporaneos terem apresentado valores ligeiramente superiores na capacidade
aerobia (Koutedakis & Jamurtas, 2004).

Embora a danga seja frequentemente referida como um exercicio intermitente, que requer
predominantemente energia dos sistemas anaerdbios (Gastin, 2001; Gaitanos, Williams,
Boobis, & Brooks, 1993; Hill & Smith, 1991), os autores Allen e Wyon (2008), referem que
este tipo de exercicio, requer também uma boa base aerdbia.

A alta frequéncia de lesdes em bailarinos tem sido atribuida a niveis inadequados de

condicdo fisica, principalmente ao nivel aerobio e da for¢ca muscular (Koutedakis et al., 2007;
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Mistiaen et al., 2012; Twitchett et al., 2010; Wyon et al., 2007; Wyon & Koutedakis, 2013),
isto porque com baixos niveis destas duas capacidades, a fadiga surgird mais rapidamente e a
eficécia da resposta a tarefa diminuira.

Entdo como solucédo para atrasar o aparecimento da fadiga — que € a principal causa de
ocorréncia de lesbes (Brinson & Dick, 1996; Koutedakis et al., 1999) — e consequentemente
reduzir a suscetibilidade de se lesionar, varios autores sugerem a melhoria dos sistemas
cardiorrespiratorio e neuromuscular dos bailarinos (Guidetti, Gallotta, Emerenziani & Baldari,
2007; Koutedakis et al., 2007; Romer, MacConnel & Jones, 2002; Twitchett et al., 2009).

O trabalho de desenvolvimento do sistema aerobio, revela também beneficios ao nivel do
aumento da energia total disponivel, mesmo durante eventos predominantemente anaerdbios,
ajudara a uma recuperacdo mais rapida entre sessbes de exercicios de alta intensidade e
proporcionara uma maior quantidade de ATP por glicélise aerdbia (Wyon, 2005).

Este tipo de trabalho de condigdo fisica, ndo é um objetivo do programa curricular da
disciplina de TDCont, porém, tendo por base as vantagens anteriormente apresentadas do
desenvolvimento da resisténcia aerdbia nos bailarinos, considera-se que seja uma mais valia
para os alunos do CRSM, poderem receber um tipo trabalho com este foco. Uma melhor
capacidade cardiorrespiratoria, dotard os alunos de uma condicdo fisica geral 6tima, permitindo
um desempenho mais eficaz nas tarefas a realizar.

Como o desenvolvimento desta capacidade contribui para a reducéo da probabilidade em
se lesionar, possibilitard também aos alunos, um crescimento e desenvolvimento artistico
saudavel, com menos contratempos que podem trazer sequelas para o resto da sua vida.

E fundamental chamar & atencdo para a importancia do desenvolvimento adequado das
capacidades fisioldgicas, as exigéncias da performance e ndo unicamente dos aspetos técnicos,
que tém claramente o seu valor e importancia. A motivacao para a realizacdo desta investigacédo
advém do interesse em fomentar a importancia do trabalho e desenvolvimento das capacidades

motoras, como fator imprescindivel ao desenvolvimento técnico e estético da danca.

3. Objetivos

3.1. Objetivos gerais
e Promover o desenvolvimento da resisténcia aerobia na disciplina de técnica de
danca contemporanea;
e Verificar se melhorias na resisténcia aerobia tém repercussdes positivas no

desempenho técnico.
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3.2. Objetivos especificos

e Desenvolver e implementar um conjunto de estratégias, com base nos principios do
treino em danga e aerdbio e nos objetivos da disciplina de TDCont, que promovam
o0 desenvolvimento da resisténcia aerdbia;

e Promover um equilibrio entre o trabalho técnico e de condicao fisica ao longo das
aulas;

e Monitorizar a resisténcia aerobia ao longo da lecionacéo;

e Caraterizar aerobiamente a atividade semanal da amostra, através da identificacdo
da intensidade, frequéncia, duracao e o racio exercicio/repouso a que estdo sujeitos

nas aulas praticas.
4. Caracterizacdo da Instituicdo de acolhimento?

O CRSM, é uma instituicdo de ensino particular e cooperativo, onde sdao ministrados
cursos de Ensino Artistico Especializado de musica e danca. Localiza-se em Alhandra, Concelho
de Vila Franca de Xira e encontra-se sediado na Sociedade Euterpe Alhandrense (SEA). O
CRSM tem como entidade titular a SEA e, por este motivo, estd vinculado aos estatutos e
regulamentos desta coletividade e a legislacdo em vigor, aplicavel ao tipo de ensino que pratica.

A SEA foi fundada a 1 de dezembro de 1862, resultou da iniciativa de um conjunto de
alhandrenses movidos pela vontade de criarem uma banda de musica para a vila de Alhandra.
Passaram-se mais de 100 anos e atualmente para além da banda de musica, desenvolve
atividades regulares como: o Grupo Coral, os Grupos de Teatro (‘Esteiros’, ‘Cais 14’), a
Comissdo de Carnaval, as diversas atividades no ambito Desportivo, Fitness e Saude e Bem-
Estar e o ja referido ensino da musica e da danca.

O CRSM ¢ fundado em 1996, com a abertura de um curso de masica, criando assim uma
resposta qualificada as centenas de jovens integrados nas bandas filarmonicas da regido e de
outros que gostariam de ter acesso ao ensino da masica. S6 em 2015, com a crescente procura
pelo ensino na &rea da danca, surge entdo o curso em danca.

No ambito da lecionacdo dos cursos basico e secundario de musica, 0 CRSM tem
autorizacdo definitiva de funcionamento do Ministério da Educacéo desde o ano 2001. Na area

! Toda a informagéo apresentada neste ponto tem por base o Projeto Educativo 19/22 do Conservatério Regional
Silva Marques, disponibilizado pela instituicdo.

Bruno Freitas | Mestrado em Ensino de Danca | 2020



Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

da danca a autorizacdo de funcionamento ainda € provisoria e abrange o ensino bésico e
secundario. Desde o ano de 2011 usufrui de autonomia pedagdgica em todos 0S cursos que
leciona (Iniciacdo, Basicos e Complementares de mdsica e danga).

O CRSM tem vindo a acolher anualmente cerca de 300 alunos oriundos de todas as
freguesias do concelho de Vila Franca de Xira e dos concelhos circundantes (Alenquer, Arruda
dos Vinhos, Azambuja, Benavente e Cartaxo). Desta forma assume-se como o0 Unico
estabelecimento de ensino artistico especializado, a norte de Lisboa, a ministrar cursos de musica
e danga simultaneamente.

O CRSM tem por missdo prestar a comunidade um servico educativo de qualidade,
sustentavel, com padrdes de exigéncia e responsabilidade, valorizando o prosseguimento dos
estudos, por via do desenvolvimento de atividades educativas e culturais de &mbito artistico.

De modo a cumprir com esta missao, a area da danca apresenta uma proposta educativa
que contempla diversas disciplinas como: Danca para Bebés, Danca Criativa, Expressdes (3 aos
5anos) e Iniciacdes de Danca, Técnica de Danca Classica, Pontas, Progressing Ballet Technique,
Barra de Chédo, Danca Contemporanea, Expressao Criativa, Dancas Tradicionais, Danca Jazz,
Composi¢do Coreogréafica e Musica.

E de salientar que, de forma a proporcionar aos seus alunos experiéncias e vivéncias
enriquecedoras nos seus percursos académicos, o0 CRSM participa e promove em diversas
atividades e encontros, como por exemplo: o Festival DANCAIlhandra (Encontro Nacional de
Escolas de Danca), o Festival da Juventude, o Encontro Regional de Danca das Caldas da Rainha
(EVDCR), Passos D"Arte no Teatro Pax Julia (CRBA), o Festival Norte Danca, o Concurso

Internacional de Bailado do Porto, entre outros.

5. Plano de Estudos

Atualmente, o0 CRSM estabelece protocolo com quinze escolas de ensino regular,
garantindo aos alunos do curso de ensino artistico especializado, uma harmonizacédo da sua
formagéo, conforme o plano de estudos, ao abrigo da Portaria n.° 225/2012 de 30 de junho.

De seguida sera apenas apresentado o plano de estudos do 5.° ano? do curso basico de
danga do CRSM, uma vez que a realizagdo do estagio foi unicamente direcionada a turma do 5.°

ano.

2 Corresponde ao 9° ano do ensino regular.
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Tabela 1- Plano de estudos do 5.° ano do curso béasico de danga do CRSM.

O plano de estudos do 5.° ano apresenta uma carga horaria tanto na técnica de danca
contemporanea, como na técnica de danca classica, de 5 blocos de 90 minutos distribuidos ao
longo de uma semana. Porém, estes blocos tém internamente designacdes diferentes, de modo
a potenciar diferentes tipos de trabalhos imprescindiveis as referidas técnicas. Assim na técnica
de danca classica, dos 5 blocos, 4 sdo destinados a aula de técnica regular e um outro bloco ao
trabalho de pontas e varia¢cdes. Na técnica de danca contemporanea dos 5 blocos, 3 sdo para a
realizacdo de aula de técnica (onde este estagio esteve inserido) e os outros 2 tém a designacdo
de técnica de danca contemporanea laboratéorio. Nestes ultimos dois blocos, um é direcionado
para a exploracdo de movimento e criacdo coreografica (LAB) e o outro para o trabalho de
repertorio contemporaneo (REP). Por ultimo, verifica-se a inexisténcia das praticas
complementares de danga neste 5.° ano, que tém a capacidade de transportar para o ensino
artistico da danca, experiéncias enriquecedoras a edificacdo de um corpo versatil, como por
exemplo o trabalho da condicdo fisica. Desta forma, seria uma mais valia para os alunos terem

esta disciplina como potenciadora de uma formagdo mais completa.
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Capitulo Il - Enquadramento tedrico
1. Danca contemporéanea Vs Ensino Artistico Especializado

Definir cronologicamente um inicio preciso da histdria da danca contemporanea é dificil,
pois as opinides sdo divergentes. No entanto, o importante é entender que, entre o final do
século XIX e meados do século XX, quebraram-se barreiras artisticas. Comegou-se a questionar
a visdo de corpo virtuoso criada pelos ideais do ballet classico, o que originou novas visdes e
filosofias sobre o corpo, como as de Isadora Duncan, Mary Wigman, Martha Graham, Merce
Cunningham, José Limén, Doris Humphrey, entre outros, em oposi¢do aos ideais classicos.
Com estes novos ideais em vigor, foi necessario desenvolverem os seus proprios métodos, para
trabalhar o corpo que idealizavam. Alguns destes métodos, segundo Fernandes e Garcia (2015)
“(...) influenciam, até aos dias de hoje, a lecionacdo de Técnicas de Danca Contemporanea, no
Ensino Artistico Nacional” (p.48).

O aparecimento de novas manifestacdes artisticas, como as desenvolvidas pelos
coreografos anteriormente referidos, foi o ponto de partida para o espoletar de muitas outras
visOes do corpo, pois evidencia-se atualmente, uma enorme variedade de abordagens, métodos,
estilos e linguagens corporais na danca contemporanea, com uma riqueza interdisciplinar e
transdisciplinar. Sdo estas caracteristicas que definem atualmente a danca contemporanea, por
um lado, a hibridez entre diversas técnicas e disciplinas (Fernandes & Garcia, 2015), por outro
os “(...) many styles and ways of working, and the different types of training each have a unique
role to play” (Diehl & Lampert, 2011, p.10). H& ainda um outro aspeto que carateriza a danca
contemporanea, referido por Fazenda (2012b), que é o facto de num mesmo tempo e espaco
coexistirem convencdes (técnicas, estilisticas e culturalmente significativas) diversificadas e
flexiveis.

A danca contemporanea constitui um processo que se encontra em constante mutagé&o,
por esta razdo e segundo Fernandes e Garcia (2015), “(...) a formagdo artistica devera
acompanhar o mercado de trabalho, em particular, as novas concecdes coreogréaficas e as novas
visdes dos corpos e das suas potencialidades na performance” (p.45).

Fernandes (2018), afirma que o carater interdisciplinar e transdisciplinar presente na
criacdo artistica tem se evidenciado também nas técnicas de danga, no entanto esta enorme
pluralidade de abordagens coreograficas pode tornar-se pouco esclarecedora, ao trabalho a
realizar nas técnicas de danca, de modo a corresponder as exigéncias do ato performativo.

Porém o ensino de técnicas de danca contemporanea ‘“catalogadas”, bem estabelecidas e
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respeitadas do passado, podera ja ndo ser o caminho mais adequado a preparacgéo dos bailarinos.

Assim, Fernandes (2018), defende que a forma como se age ao nivel educativo:
(...) devera garantir uma abrangéncia que potencia que as préaticas anteriores sejam
também reflexo dos métodos e técnicas adotadas, mas de forma a que se pense na danca
de uma forma atual, acompanhando a dindmica artistica e pedagdgica, em constante

inovacéo. (p.220)

E ao ensino artistico especializado que é atribuida a responsabilidade e missao de formar
bailarinos, que se enquadrem nas estruturas profissionais. Porém, para além da ja referida
enorme pluralidade do contexto profissional, Nascimento (2010), identificou uma outra
condicionante que pode dificultar o processo de ensino-aprendizagem. A autora refere que
certas escolas de Ensino Artistico Especializado se deparam com um reduzido nimero de
candidatos aos seus cursos. No entanto, existe um ndmero minimo de alunos estipulado pelo
Ministério da Educacdo, para que os cursos artisticos possam receber financiamento. Para
assegurar o funcionamento das instituicdes de ensino estas véem-se obrigadas a preencher todas
as vagas e, para tal, os alunos sdo admitidos por vezes sem deterem as competéncias necessarias
ao grau que frequentardo. Por consequéncia, as turmas formadas apresentam uma grande
heterogeneidade, seja em termos das capacidades fisicas ou do desenvolvimento cognitivo, o
que pode prejudicar o processo de ensino-aprendizagem. Porém, neste sentido, Fernandes
(2018) constatou que tendencialmente, as turmas dos cursos de Iniciacdo a Danca, Curso
Secundario de Danca e cursos superiores se apresentam como heterogéneas, no entanto 0 2.° e
3.2 ciclo do Curso Basico de Danca, juntamente com o Curso Profissional de Intérprete de
Danca Contemporanea, apresentam-se com turmas homogéneas. Sendo assim, possivelmente
podera ja ter ocorrido alguma alteracéo, quanto ao reduzido nimero de candidatos aos cursos
de Ensino Artistico Especializado, identificado por Nascimento (2010), pois o facto, é que,
consoante o perfil das turmas apresentado por Fernandes (2018), verifica-se que em alguns
cursos a heterogeneidade das turmas ndo € uma problematica.

Contudo, as Tecnicas de Danca ocupam uma grande parte do horario dos alunos do
Ensino Artistico Especializado e atendendo a importéncia da disciplina no adestramento fisico
dos alunos é essencial para Fernandes e Garcia (2015), que esta disciplina seja lecionada “(...)

de forma coerente e direcionada para as faixas etarias em questdo, mesmo que a multiplicidade
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de corpos e as limitacfes que podem estar implicitas ao préprio desenvolvimento fisico, mental

e individual, sejam uma limitacdo no processo de ensino-aprendizagem.” (p.51).

2. O corpo do século XXI

Ao longo dos tempos, a definicdo de danga alterou-se, e inevitavelmente o corpo que é o
seu veiculo e instrumento de trabalho, também evoluiu. Esta evolucéo deve-se, ao aparecimento
de novas visdes e configuracdes coreogréaficas, que disponibilizaram ao corpo vérias formas de
atuar perante um ato performativo.

Neste sentido, Louppe (2012) considera que ser bailarino é ter a capacidade de através de
um corpo que é dotado de saber, de pensamento e de expressao, criar relacdes com o mundo
qgue o rodeia. Nesta perspetiva evidencia-se a existéncia de um corpo consciente, que um
bailarino s6 é capaz de o alcancar, apds ter passado por uma fase de aprendizagem, da qual
fazem parte processos de treino e de incorporacao de técnicas (Fazenda, 2012b).

“A Danga ¢ uma forma de expressdo com uma especificidade que, se exige a quem pratica
um corpo competente” (Fazenda, 2012a, p.15), ou seja, um corpo que seja capaz de produzir
movimentos eficazes e com variedades ritmicas, capazes de comunicar/expressar uma emocao,
ideia ou narrativa, ou entdo simplesmente para se deleitar com o movimento por si s6. No
seguimento desta ideia da necessidade de um corpo competente, Clarkson e Skrinar (1988),
referem que a possibilidade de transformar movimento em arte, advém de um corpo bem
treinado. E que corpo bem treinado é este? Santos, Lucarevski e Silva (2005), mencionam que
a danca é vista como uma atividade que engloba simultaneamente na sua pratica, componentes
de carater fisico, emocional, psicoldgico, social, intelectual e artistico. Assim, deduz-se a
partida que um corpo competente em danca, devera apresentar um bom desenvolvimento em
todos estes dominios, para que demonstre eficacia na realizacdo das atividades que lhe sdo
propostas.

Promover o desenvolvimento de todos estes dominios é uma tarefa ardua, no entanto, é
imprescindivel a formagdo do corpo na contemporaneidade. O corpo contemporaneo requer,
segundo Silva (2010), que os bailarinos procurem o contacto com varias técnicas, de forma a
incorporar 0 maximo possivel de valéncias e habilidades, que potenciem a versatilidade do
corpo. A este respeito Fazenda (2012b), refere que este corpo é capaz de dominar varias técnicas
sem adotar a estética de nenhuma. Contudo Fernandes e Garcia (2015) referem que ao processo

de interpretacdo esta também inerente, para além do treino em vérias técnicas, o
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desenvolvimento de competéncias criativas, adquiridas através de areas como por exemplo, da
composicao coreogréafica e da improvisacéo.

Louppe (2012) afirma ainda que, a compreensao, o0 apuramento e o aprofundar do corpo
deve ser o foco do bailarino contemporéaneo, pois sé assim fardo dele um projeto consciente e
singular. Portanto, assume-se que o corpo do século XXI, deve ser um corpo versatil, plural,
consciente e singular, para que consiga demonstrar resiliéncia as exigéncias provindas da

multiplicidade de préticas artisticas.

3. Técnicas de danca

Um dos processos que integra o treino em danca e que sera também o meio onde
promover-se-a a investigacdo a que se propde neste trabalho, sdo as técnicas de danca. Assim
sendo, ao conceito de técnica, estd intrinsecamente associado a eficiéncia e habilidade em
realizar uma determinada tarefa, quer na danca como em qualquer outra atividade fisica (Xarez,
2015). E por este motivo que se verifica, que a sua incorporacdo é imprescindivel ao ato
performativo, pois séo as ferramentas de trabalho que permitem segundo Fernandes e Garcia
(2015), encontrar estratégias que moldem o corpo de forma a que o bailarino/intérprete obtenha
uma interpretacdo e relacdo com o espaco, que lhe permita um desempenho eficiente na
narrativa da acao performativa.

No mesmo sentido, é referido por Fazenda (2012b), que a estética corporal desenvolvida
por cada técnica de dancga, tem como objetivo satisfazer um determinado desempenho artistico.
Por conseguinte, Foster (1992) afirma que, a construcdo do corpo pelas referidas técnicas esta
intrinsecamente associada a uma visdo estética da danca de um determinado coredgrafo e
também ao contexto social e cultural em que esta inserido.

Assim, Fazenda (2012b) indica que as técnicas de danga sdo um conjunto de métodos que
tém como objetivo, promover experiéncias de movimento, que permitem a incorporacdo e
desenvolvimento de competéncias necessarias a edificacdo de um corpo apto a mover-se de
determinadas formas, no tempo e no espaco, com um determinado fim. E possivel enunciar
ainda, segundo a autora, outras especificidades das técnicas de danga como por exemplo, o facto
de este processo de aquisicdo de competéncias fisioldgicas, técnicas e artisticas pressupor,
intrinsecamente, de um programa de desenvolvimento que deverd ser planeado e bem
estruturado. Para além disso, podem focar o seu trabalho em algumas partes do corpo e nas

relagbes entre si, como também podem promover o desenvolvimento de qualidades de
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movimento e do virtuosismo. Podem ainda estabelecer terminologias e codigos proprios para
0s contetidos, que poderdo ser agrupados em principios anatomicos, fisioldgicos e estéticos.

No que diz respeito as técnicas de danca classica, 0s métodos encontram-se mais claros e
muito mais enraizados. J& as técnicas de danga contemporanea, devido a multiplicidade de
abordagens artisticas, adquiriram uma enorme diversidade e versatilidade pedagdgica e
metodolodgica, pois segundo Fernandes (2018) sdo o resultado, da absorcdo e incorporacdo de
estilos e linguagens das formacOes e experiéncias vividas pelos professores, no ambito da
prética artistica.

No entanto, Fernandes e Garcia (2015) afirmam ser passivel de identificar em todas elas
indicios dos principios das metodologias precursoras da danga contemporanea (Graham,
Cunningham e Humphrey-Limdn), as quais possuem sequéncias, contetdos e cddigos pre-
definidos pelos seus mentores. Os autores denominam estas técnicas de estruturantes ou
formativas, pois os seus principios sdo utilizados como base a formacéo de bailarinos. Posto
isto, na perspetiva destes autores, as técnicas de danca contemporanea podem apoiar-se em
principios base destas técnicas estruturantes, mas metodologicamente e pedagogicamente 0s
exploram de outras formas.

Em suma, atualmente os professores de técnica de danga contemporanea apresentam-se
com metodologias hibridas e singulares, resultantes da fusdo entre diferentes métodos de
trabalho do corpo experienciados pelos mesmos enquanto alunos, intérpretes, coredgrafos e até
professores. Contudo, algumas destas metodologias preocupam-se “(...) with a better
understanding of the ways in which the body generates movement and how this movement
generation can be individual, sensed, and efficient.” (Diehl & Lampert, 2011, pp. 14 e 15).

Como constatado anteriormente as abordagens metodologicas sdo vastas e, por este
motivo, Fernandes (2018) afirma que “(...) ndo existe um vocabulario universal e transversal a
todas as técnicas de danga contemporanea” (p.46). Desta forma, a codificacdo ficard a
responsabilidade de cada profissional. Porém é possivel identificar alguns dos principios do
trabalho desenvolvido nas aulas de técnica de danga contemporanea. Assim, Smith-Autard
(2010) sinteticamente e, focando-se maioritariamente nas a¢fes do corpo, refere que ha uma
enfase na utilizacdo do tronco, pés em paralelo, hd também um foco no desenho corporal e
espacial, “(...)movements or isolated parts of the body as well as the whole, emphasis on the
pelvic region and the centre initiating and causing momentum, tension between up and down,

floor-work and extensive variations of qualities and phrasing.” (p.84).
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Fernandes (2018), de modo a auxiliar e clarificar a transversalidade existente entre as
técnicas de danca contemporanea, identifica um conjunto de principios basilares e especificos,
“(...) onde se encontram competéncias especificas da pratica pedagdgica das técnicas de danga
contemporanea, para além de outras referidas como gerais das técnicas de danca” (p.233).
Assim os principios especificos das técnicas de danga contemporanea agrupam-se em 5
categorias da seguinte forma: 1- Corpo e movimento no espaco (Mobilizacdo do tronco,
Respiragdo, Contracdo e relaxamento, Diferenciagdo do movimento articular dos membros,
Equilibrio e desequilibrio, Queda e recuperagdo e Consciéncia gravitacional); 2- Relacdo
(Acdo-reacdo); 3- Espaco em movimento (Democratizacdo dos apoios, Tridimensionalidade e
Alternancia espacial); 4-Interpretacdo (Fraseamento e Adaptacdo interpretativa); 5- Criacédo e
improvisacdo (Composicao e exploragao).

Relativamente a estrutura das aulas de técnica de danca contemporanea Butterworth
(2012) descreve no seu trabalho a estrutura de 4 técnicas contemporaneas (Graham Technique,
Humphrey-Limon, Cunningham e Release-Based), porém constata-se que nenhuma, apresenta
a mesma estrutura, apesar de ser possivel identificar fases em comum entre algumas delas.
Apesar da variancia da estrutura de aula, de uma forma genérica, Fernandes (2018) identifica
trés fases de trabalho: no chéo (estatico e/ou com deslocacdo); na verticalidade (estatico e/ou
com deslocacdo); e a unido entre os dois, abordada, normalmente, na parte final das aulas com
sequéncias de deslocacdo pelo espaco. Giguere (2014), refere que a estrutura da aula nas
TDCont, pode ser ainda alterada, com a inclusdo da aprendizagem de coreografias, repertérios,
exercicios de improvisacdo e de composicao coreografica.

Fernandes e Garcia (2015), referem, que embora com estruturas diferentes, as técnicas de
danca contemporanea apresentam uma filosofia e metodologia de trabalho, que permite o
desenvolvimento do corpo, que cada coredgrafo idealiza e acha que ser& capaz de cumprir o
objetivo performativo.

Contudo, independentemente da filosofia, o professor segundo Xarez (2015), devera
respeitar trés fases transversais a todas as aulas, nomeadamente o aquecimento, a atividade
principal e o retorno a calma.

As tecnicas de danca sdo a disciplina com maior carga horaria dos planos de estudo do
ensino artistico especializado, pois tém uma enorme importancia no treino do corpo, através
delas procura-se reunir todos os requisitos técnicos, fisicos e estéticos envolventes na

preparacdo do bailarino. As técnicas de danga contemporanea em particular, devem potenciar
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“(...) um corpo cheio de significados, capaz de tocar num conjunto de dominios que atravessam

a arte, a ciéncia e a tecnologia.” (Fernandes, 2018, p.101).

4. O treino em danca

Para cada uma das modalidades desportivas sdo implementados treinos direcionados para
as necessidades e especificidades que possuem. Desta forma e apesar de a danca possuir uma
componente artistica que o desporto ndo possui, a danga também precisa de um treino especifico
e adequado as suas necessidades.

Num ambito geral, o treino € considerado por Dantas (1998), como o0 conjunto de
procedimentos e meios que, planeados racionalmente, permitem que um atleta alcance a sua
plenitude fisica, técnica e psicoldgica, para a execucdo de uma performance maxima num
periodo determinado.

O treino deve promover o aumento dos limites de adaptacdo de um individuo ou grupo,
assegurando assim aos mesmos uma eficiéncia maxima na atividade que praticam, com um
dispéndio minimo de energia, garantindo posteriormente a atividade uma recuperacao rapida
(Castelo, 1996b).

O conceito de treino aplicado a danca nao se diferencia muito da perspetiva anteriormente
apresentada. Segundo Clippinger-Robertson (1988) o treino em danca € composto por
exercicios com um carater progressivo e repetitivo, em que o objetivo é dotar o bailarino com
uma boa preparacdo fisica, de modo a que possa ser eficaz a dancar.

Para Xarez (2015), o treino em danca é constituido por um conjunto de processos,
planeados com o objetivo de “(...) contribuir para uma melhoria constante das prestagdes
motoras, sabendo que estas tém uma forte componente artistica, mas também um conjunto de
fatores de natureza técnica, fisica, metabolica e psicologica (...)” (p.10), de modo a preparar os
bailarinos para o alto rendimento a que sdo sujeitos nas performances artistica. Apresenta como
exemplos de processos de treino a preparacdo de coreografias, a aprendizagem e o
aprimoramento de técnicas corporais e 0s momentos de condicionamento fisico.

Na sua generalidade, a danga, & um exercicio que requer um enorme dominio técnico, por
isso verifica-se que ha, segundo Xarez (2015), uma subvalorizagdo enorme do trabalho técnico
em desfavorecimento das restantes componentes do treino identificadas em seguida. Assim,
Xarez (2015) refere que o treino em danca ndo se pode resumir apenas a pratica desta
componente e tendo em conta este aspeto, nomeia entdo mais quatro componentes do treino em

danga: a fisica, psicoldgica, bioldgica e coreografica e organiza-as num modelo criado por si,
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em que coloca estas cinco componentes numa relacao em espiral. Esta baseia-se na ideia de que
uma componente poderd, por vezes, ter um maior enfoque no treino, mas sem nunca
desvalorizar a importancia do trabalho das restantes.

Esta inter-relacdo necesséria entre as cinco componentes supracitadas tém trés grandes
finalidades para o autor: a melhoria continua do rendimento das prestagdes motoras e da
performance artistica, a prevenc¢éo de lesdes e 0 aumento do nimero de carreiras mais longas e
mais saudaveis dos bailarinos profissionais.

Mas para que sejam cumpridas estas finalidades, é fundamental avaliar e ter em
consideracdo no momento da concretizacdo do plano de treino, um conjunto de variaveis
associadas as cinco componentes do treino. Assim, ha que equacionar 0s dominios
psicomotores (padrfes de crescimento fisico e maturidade biol6gica, o desenvolvimento das
capacidades fisioldgicas, a aquisicdo de habilidades motoras, o desenvolvimento neuroldgico,
etc.), os dominios cognitivos (a memdria, a compreensdo, 0 raciocinio, a capacidade de
resolucdo de problemas, etc.) e os dominios afetivo-sociais (consciéncia dos sentimentos e
emoc0es, criacdo de significados, relagbes com um outro, autoestima, etc.), para que seja
possivel promover o desenvolvimento saudavel do corpo e mente, projetado para 0s
alunos/bailarinos (Fernandes, 2018).

O planeamento de qualquer treino, incluindo o da danca, deve também ter presente um
conjunto de principios e regras devidamente fundamentadas, que permitem direcionar, orientar
e controlar a atividade préatica conferindo-lhe uma maior eficacia na sua aplicacdo para
conseguir alcangar os objetivos predeterminados. Estes principios, sdo designados de principios
do treino e subdividem-se em bioldgicos, metodoldgicos e pedagdgicos (Castelo, 1996b). O
autor manifesta ainda a preocupacdo para que estes principios ndo sejam vistos de forma
isolada, mas sim como um todo coordenado.

Portanto, direcionando-os ja para a danga, os principios biolégicos sdo quatro: o da
Sobrecarga (0 exercicio s6 provocara modificacbes no organismo se for aplicado com uma
duracdo e intensidade suficiente para uma ativagdo 6tima dos mecanismos informacionais,
energéticos e afetivos); o da Especificidade, (o exercicio deve considerar a especificidade das
habilidades motoras, exigidas pelas metodologias, técnicas da danca e performances — 0s
mesmos grupos musculares, tipo, angulo e velocidade do movimento, e intensidade e duracdo
das tarefas motoras); o da Reversibilidade (as alteracdes do organismo adquiridas através do
exercicio sdo transitorias, isto porque ha adaptacdes que permanecem mais tempo que outras)

e, por ultimo, o da Heterocronia (entre a execucdo de um treino e 0 aparecimento do
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correspondente processo de adaptacdo existe um desfasamento temporal, denominado de
fadiga) (Castelo, 1996b).

Os principios metodoldgicos sdo seis: 0 da Relagdo 6tima entre o exercicio e 0 repouso
(perspetivar sempre o treino com uma alternancia entre a carga e o repouso); o da Continuidade
(para que ocorra uma adaptacdo, deve haver uma sistematizacdo da regularidade e frequéncia
das aulas/treinos); o da Progressividade (para que haja uma constante evolucdo ao longo do
ciclo de treino é fundamental aumentar progressivamente a complexidade da carga de trabalho);
o da Ciclicidade (planeamento légico dos ciclos de trabalho, em funcéo das fases ou periodos
de treino); o da Individualizacdo (é fundamental equacionar e personalizar o treino em funcgéo
das especificidades e capacidades fisicas e técnicas de cada corpo, mas também do papel que
desempenha na performance) e o da Multilateralidade (ha que ter em atengdo a promocéo de
uma relacdo 6tima entre a preparacédo geral e especifica, uma vez que um organismo é um todo
e 0 desenvolvimento de uma capacidade, ndo pode acontecer descorando o papel e o
desenvolvimento das restantes) (Castelo, 1996b).

E por dltimo os pedagdgicos sdo quatro: o da Atividade consciente (promover a
compreensdo clara de cada praticante quanto aos objetivos operacionais, aos conteidos para a
concretizacao destes, e aos seus niveis de desempenho, consubstanciando assim um empenho
ativo e consciente dos praticantes na atividade); o da Sistematizacdo (deve-se prever
antecipadamente uma progressdo, para que seja entdo sistematizado um processo pedagdgico,
que iré rentabilizar e racionalizar a diversidade e o grau de mobilizacdo de recursos a serem
utilizados); o da Atividade apreensivel (a complexidade da tarefa deve ser equacionada, tendo
em consideracdo as capacidades do praticante); e o da Estabilidade e desenvolvimento das
capacidades do praticante (para que haja éxito com a aplicacao do treino é necessario fomentar
o ciclo que envolve a aquisicao, estabilizacdo, e desenvolvimento das capacidades, pelo qual
todos os praticantes deverdo passar, através do treino e competicdo sistematica e da avaliacdo
e controlo regulares que ajudardo a determinar, se sera necessario a modificacdo ou adaptacéo
dos métodos e contetidos introduzidos no treino) (Castelo, 1996b).

No entanto, destes catorze principios definidos, Xarez (2015) considera que sao seis 0s
principios essenciais a orientacdo do processo de treino em danca, sendo eles: a Periodizacao
que corresponde anteriormente a Ciclicidade, a Especificidade, a Progressdo, a Reversibilidade,
a Individualizacdo, e a Continuidade do treino.

O treino em geral esté associado a elevadas cargas horarias de trabalho logo, é importante

considerar que a pratica de danca na sua dimenséo educativa, de duas a trés horas por semana,
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pode ndo ser o suficiente para promover adaptacdes fisioldgicas significativas (Xarez, 2015).
O mesmo autor indica que para se considerar treino, a atividade deve ser praticada entre quatro
a seis horas semanais, adequadamente distribuidas pela semana. Neste seguimento, 0 que se
verifica no ensino artistico especializado € que cada técnica de danca (danca classica e
contemporanea), abrange semanalmente quatro horas e meia de trabalho. Teoricamente este
tempo € suficiente para a criacdo de adaptacdes fisioldgicas, porém nestas horas ha muitos
aspetos/varidveis a considerar, e sem um planeamento geral, efetivado pelos vérios professores

das vérias disciplinas, é impossivel promover um treino integral no tempo estipulado.

4.1.Condicdo fisica

Um dos contetdos basilares a desenvolver no treino em danca é a condicao fisica dos
bailarinos. Segundo Matvéiev (1991) esta esta relacionada com a educacdo das qualidades
fisicas, como a forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade, que sdo reconhecidas nas aptiddes
motrizes e sdo usadas na atividade que se pratica. Assim a condicdo fisica pode ser definida
como a capacidade do individuo, em responder adequadamente as exigéncias de uma
determinada tarefa fisica especifica (Brinson & Dick, 1996).

Alves (1996), refere que a condicdo fisica pode ser subdividida em geral e especifica. Na
primeira identifica um conjunto de fatores que influenciam o rendimento na atividade e que
devem ser tidos em conta na construcao de um programa de treino adequado, assim, a condicdo
fisica geral devera apoiar-se “(...) num eficiente sistema de transporte de oxigénio, num bom
desenvolvimento muscular e numa fraca percentagem de adiposidade no peso corporal” (p.27).
Além de uma boa condicdo fisica geral o autor afirma que o praticante deve desenvolver uma
condicdo fisica especifica, que variard consoante a modalidade que pratica, isto é, devera ser
desenvolvida uma préatica dirigida as capacidades motoras mais solicitadas pela prépria
modalidade e das quais necessitara para obter um rendimento maximo durante a situacao

competitiva.
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Normalmente, sobre a designacdo de condicdo fisica, apenas sdo apresentadas quatro
capacidades motoras, nomeadamente: forca®, velocidade?, resisténcia® e flexibilidade®. Estas
quatro sdo designadas por Marin (2012), como capacidades condicionais, pois estdo
dependentes da eficiéncia metabolica dos musculos, assim como de outros sistemas, como 0s
sistemas cardiovascular, respiratorio e nervoso.

Também na tentativa de identificar os aspetos que compdem a condicéo fisica Brinson e
Dick (1996) apontam que esta incorpora para além das quatro capacidades anteriormente
mencionadas, aspetos da composicdo corporal (massa gorda e massa muscular) e ainda o
equilibrio.

Contudo, apesar de nao ser referida pelos autores anteriormente, a coordenacdo motora é
também considerada por Xarez (2015), como uma componente da condicdo fisica ao mesmo
nivel das capacidades condicionais, pois “um movimento coordenado ou um sujeito coordenado
sdo sindnimos do uso adequado dos niveis de forca, de velocidade e de amplitude articular”
(p.107). Desta forma o autor define coordenacdo motora, como a capacidade de regular e
organizar um conjunto de parametros fisicos na relacdo com um determinado contexto, de modo
a alcancar um resultado motor eficaz e eficiente. No entanto, muitos autores tendem a separa-
la das condicionais, pelo facto de apresentar um carater mais informacional do que energético,
0 que a faz ser colocada num plano diferente das restantes. Assim dentro das capacidades
motoras é adicionado mais um grupo designado de capacidades coordenativas composto
segundo Xarez (2015) por seis capacidades, sendo elas o ritmo, a orientacdo, o equilibrio, a
diferenciacdo, a reacdo e a combinacao.

Embora alguns estilos de danca possam exigir em especifico, o desenvolvimento de
determinados componentes da condicao fisica, para Irvine et al. (2011), um programa de treino
abrangente de danca, deve invocar todos os componentes da condicao fisica, pois um bailarino
que tenha a capacidade de saltar mais alto, de se equilibra mais e de criar ilusdes, pode ndo ser
necessariamente o melhor, porém tem a vantagem em ter uma maior variedade de ferramentas

as quais poderéa recorrer para produzir as imagens pretendidas numa coreografia. Os autores

3 Forca muscular — é a capacidade maxima que um musculo, tem em vencer uma dada resisténcia, numa
determinada acdo (Mil- Homens, 1996).

4Velocidade — “(...) é a capacidade de reagir, rapidamente, a um sinal ou estimulo e/ou efectuar movimentos com
oposi¢ao reduzida no mais breve espacgo de tempo possivel.” (Vieira,1996, p.360).

5 Resisténcia - a capacidade de um musculo em produzir movimento continuo por um longo periodo de tempo
(Irvine et al. 2011).

® Flexibilidade — “(...) amplitude de movimento ou range of motion (ROM) de uma articulagdo.” (Xarez, 2015, p.
95).
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Brinson e Dick (1996) reforcam a importancia de os bailarinos terem um treino que englobe

todas as componentes da condicdo fisica dizendo:
With more power, they can jump higher. With more strength they can resist injury
better. With more aerobic endurance, they can concentrate better throughout the day.
With more anaerobic endurance they can sustain high-energy dance sequences better.
With appropriate flexibility an strength they can more easily reach and hold the

positions required. (p. 61)

Posto isto, independentemente do nivel técnico, género e idade um bailarino deve ter uma
boa condicao fisica (Brinson & Dick, 1996), pois permitir-lhe-a responder as exigéncias de uma
tarefa fisica especifica com o melhor rendimento possivel e reduzir o risco de lesdes, garantindo
carreiras saudaveis com maior longevidade. Ou seja, 0 objetivo do treino das varias capacidades
fisicas, forca, flexibilidade, condi¢do neuromuscular e fungéo cardiorrespiratria € minimizar a
diferenca entre as habilidades maximas individuais do bailarino e os requisitos da performance,
para que 0 movimento possa ser realizado repetidamente de forma eficiente, com a minima
fadiga possivel (Clippinger-Robertson,1998).

Nas Ultimas décadas tem-se verificado por parte dos profissionais da danca um maior
interesse pela condicdo fisica, isto porque as exigéncias fisicas associadas as criacdes artisticas
aumentaram, devido a enorme variedade de estilos e linguagens que tem surgido na danca
contemporanea (Angioi, Metsios, Koutedakis & Wyon, 2009).

Passou-se a usar o chao, a realizar quedas, transferéncias de peso dos pés para as maos e
um maior trabalho de contacto entre os bailarinos. Assim, todas estas novas componentes
adicionadas a danca contribuiram para o aumento das exigéncias fisicas (Angioi, Metsios,
Twitchett, Koutedakis & Wyon, 2009; Wyon et al., 2011).

Desta forma, com as atuais exigéncias fisicas impostas aos bailarinos contemporaneos
pelos coredgrafos e as carateristicas das performances, tornam o desenvolvimento da condicéo
fisica tdo importante como o desenvolvimento técnico (Angioi et al., 2009; Angioi, Metsios,
Twitchett, et al., 2009; Guidetti, Emerenziani, Gallotta, Da Silva & Baldari, 2008; Koutedakis
& Jamurtas, 2004; Smol & Fredyk, 2012).

Segundo Irvine et al. (2011), muitos bailarinos ndo sdo tdo aptos e saudaveis quanto
poderiam ser. AvaliacGes a condicdo fisica dos bailarinos revelam que nenhum dos seus

sistemas de producdo de energia é desenvolvido excessivamente (Brinson & Dick, 1996;

20
Bruno Freitas | Mestrado em Ensino de Danca | 2020



Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe, 1990; Redding & Wyon, 2003; Schantz & Astrand, 1984).
Este facto é realmente preocupante, pois a menos que 0s aspetos fisioldgicos dos bailarinos
sejam trabalhados, na mesma extensdo em que sdo 0s aspetos artisticos, a sua condicéo fisica
poderd tornar-se num fator limitante ao seu desenvolvimento (Wyon, 2005). Ignorar a
importancia do treino fisico nos bailarinos de hoje, pode prejudicar o desenvolvimento da danca
enquanto arte (Berardi, 2005), por este motivo € da responsabilidade dos professores de danca,
incutir nos alunos a importancia deste treino na sua formacdo. Para além disso, é importante
desenvolverem o seu conhecimento e compreensdo das exigéncias fisioldgicas da danca, cientes
das opcdes para integrar o treino da condicdo fisica a aula de técnica ou fornecé-lo como
complemento.

Do total de professores de danca entrevistados por Fernandes (2018) é referido por mais
de um terco a importancia da integracdo de aspetos como, 0 aquecimento, a condicao fisica, o
alongamento e o relaxamento, numa aula de técnica. Porém, dentro destes quatro aspetos, 0s
professores destacam principalmente o trabalho de condicdo fisica dos alunos, mencionando
ndo s a importancia que este tem na “(...) aquisi¢cdo de competéncias para a realizacdo de
habilidade fisicas, (...) mas também a prevencdo de lesbes.” (p.165). A este respeito Sofia
Inécio (entrevista, outubro 11, 2016) citada por Fernandes (2018), refere que é elementar o

desenvolvimento da condicdo fisica e:
(...) o facto de ndo existir uma disciplina direcionada para a condig&o fisica é importante
que ela seja “diluida” nas aulas de técnicas de danca, talvez porque a realidade dos
alunos gue integram atualmente os sistemas de ensino é bastante diferente da de ha
alguns anos atréas. (p.165)

Apesar de estas partes da aula estarem bem presentes no discurso dos professores,
Fernandes (2018) verificou que, nenhuma delas se encontra percetivel ou é referenciada nos
programas curriculares. Assim, resta saber se realmente os professores o pdem em prética e de
gue modo o fazem, visto que metodologicamente é necessario ter em conta um conjunto de

principios e variaveis, para que atividade esteja adequada a cada individuo e promova assim

adaptacdes nas capacidades motoras.
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4..1.1. Resisténcia

Num sentido lato do termo, resisténcia € para Matvéiev (1991), um conjunto de
propriedades funcionais do organismo que constitui a base ndo especifica da resisténcia do
atleta em varios tipos de atividade.

O conceito de resisténcia por Clippinger-Robertson (1988) é apresentado como a
capacidade em realizar uma atividade, num determinado periodo de tempo e com um
determinado nivel de intensidade, sem entrar em fadiga’ ou reduzir o rendimento do seu
desempenho. Também Alves (1996) define resisténcia como a capacidade em resistir a fadiga
numa atividade prolongada.

Tento em conta o disposto anteriormente a resisténcia esta entdo diretamente relacionada
com o termo fadiga, isto porque, segundo Alves (1996) ao desenvolver a resisténcia suscitara
um adiamento do aparecimento da fadiga, ou seja, reduzir os seus efeitos durante a execucao
de uma atividade.

O desenvolvimento da resisténcia tem entdo como objetivos: manter uma intensidade
Otima, 0 maximo de tempo possivel, durante a aplicacdo de uma carga; evitar perdas de
intensidade em cargas prolongadas; capacitar o suporte de cargas de treino com um volume
muito elevado, em que a quantidade de ac¢fes concretas € indefinida; otimizar a recuperacéo
apos o esforco; estabilizacdo da técnica e da capacidade de concentracdo nos desportos
tecnicamente mais complexos (Alves, 1996).

O autor menciona também que a resisténcia, enquanto capacidade motora pode ser
sistematizada segundo quatro critérios: o grau de participacao do sistema muscular (resisténcia
geral e local); o regime de contracdo muscular (resisténcia estatica e dinamica); a solicitacdo
metabolica (resisténcia aerdbia e anaerobia); e tendo como referéncia a situacdo competitiva

especifica (resisténcia geral ou de base e especifica®).

" Fadiga — “(...) é a diminuicdo da capacidade de executar trabalho e a reduzida eficiéncia na execucdo que se
segue normalmente a um periodo de atividade. A velocidade com que os individuos desenvolvem fadiga é
altamente variavel, mas trata-se de um fendmeno que todas as pessoas ja experimentaram. A fadiga pode
desenvolver-se em trés locais possiveis: o sistema nervoso, os musculos e a jungdo neuromuscular.” (Seeley,
Stephens & Tate, 2003, p.302).

8 Resisténcia especifica — “(...) é a forma de manifestacdo propria de um determinado desporto. Diz respeito a
capacidade de adaptacdo a estrutura de carga de uma actividade desportiva em situagdo de competicdo e, portanto,
de alcancar um alto nivel de rendimento sujeito as condi¢Bes temporais da especialidade. Quanto maior for a
resisténcia especifica, construida a partir de uma sélida base de resisténcia geral, mais facilmente o atleta podera
ultrapassar diferentes tipos de pressdo em treino e competicdo.” (Alves, 1996, p. 336).
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Importa entdo neste contexto, destacar apenas 0s conceitos de resisténcia aerobia e
resisténcia geral ou de base. A resisténcia geral € “(...) essencialmente, um agregado dos fatores
que sdo comuns aos diversos tipos de resisténcia especifica” (Matvéiev, 1991, p.222). O
trabalho da resisténcia geral apresenta como carateristicas, o envolvimento do organismo no
seu todo, em cargas prolongadas, ndo se encontra dependente das especificidades da disciplina
desportiva, 0 que promove 0 sucesso em Varios tipos de tarefas no treino e esta intimamente
relacionada com a capacidade do individuo em suportar cargas de grande volume ou frequéncia,
superando a fadiga e recuperando rapidamente ap0s o treino e a competicdo (Alves,1996).

Ja a resisténcia denomina-se de aerobia quando a carga do trabalho a realizar solicita o
sistema aerdbio para a producdo de energia (Alves, 1996). E também definida mais
detalhadamente por Tavares e Marques (2003) como a capacidade que os sistemas respiratorios
(captacdo) e cardiovasculares (transporte), tém em fornecer oxigénio aos musculos envolvidos
numa determinada acao/atividade e, consequentemente a capacidade que 0s musculos tém para
gerar energia a partir desse oxigenio (sistema energético aerobio). Quanto mais eficiente for o
trabalho dos sistemas cardiovascular e respiratorio, maior serd a capacidade aerobia desse
individuo (Pitanga, 2004). Por este motivo a resisténcia aerébia também pode ser denominada
de cardiorrespiratoria.

O aumento da capacidade em efetuar este processo, resulta no aumento da capacidade
cardiorrespiratdria que é quantificada através da determinacao do consumo/volume maximo de
oxigénio (VOamax), que é expresso nas unidades de medida ml. kg™.min? (Laukkanen, Khan &
Kunutsor, 2017). Os aumentos mais significativos no VOama, Ou da capacidade aerdbia,
ocorrem quando os exercicios envolvem grandes grupos musculares, em atividades com um
caréater ritmico e aerobio, detentoras de uma intensidade moderada a vigorosa e realizadas por
longos periodos de tempo, como por exemplo, 0 andar, o correr, 0 subir escadas, o dancar, etc.
(Tavares & Marques, 2003).

4.2.Fontes de energia
Seja na performance ou no treino (aula e ensaio), a producdo de energia suficiente ao tipo
de trabalho fisico que é realizado, é um pré-requisito. No entanto, as reservas de ATP
(adenosina trifosfato) nas células séo limitadas, desta forma, através de uma série de conversoes
bioquimicas complexas, 0 ATP (derivado dos alimentos ingeridos) é continuamente sintetizado
nas células, durante a atividade fisica, de modo a permitir as contragdes musculares (Wyon,
2005).
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A formacdo de ATP provém de trés fontes ou vias: 1 — creatina fosfato ou PCr (via

anaerdbia alatica); 2 — respiracdo anaerobia (via anaerobia latica); 3 — respiracao aerdbia (via
aerobia) (Seeley, Stephens & Tate, 2003).

1.

2.

Nesta primeira fonte de energia a creatina fosfato & acumulada nas células musculares
com o objetivo de armazenar energia, que pode ser utilizada para sintese de ATP. Assim
quando os niveis de ATP comecam a baixar, o ADP (adenosina difosfato) reage com a
creatina fosfato produzindo ATP e creatina. Esta fonte fornece energia suficiente para
manter um trabalho com intensidade mé&xima durante 8 a 10 segundos, pois 0s niveis de
creatina fosfato sdo rapidamente esgotados (Seeley et al., 2003).

A respiracao anaerobia tem esta denominacgéo pois o seu processo de producéo de energia
da-se na auséncia de oxigénio e consiste no desdobramento da glucose em ATP e acido
latico. Esta fonte de energia, durante curtos periodos de exercicio intenso, é combinada
com a deplecéo da creatina fosfato, para suportar um trabalho de contragdes musculares
intensas durante 1 a 3 minutos. A limitacdo destes processos € estipulada pelo
desdobramento da creatina fosfato e glucose e pela quantidade de &cido latico depositado
nas fibras musculares (Seeley et al., 2003).

Como o préprio nome indica a respiracdo aerdbia exige oxigénio ao seu processo de
desdobramento da glucose para a producédo de ATP, dioxido de carbono e agua (Seeley
et al., 2003). De forma a explicar o processo quimico implicito a esta fonte de energia,
Curi et al. (2003) apresenta por ordem de atuacdo, uma diviséo tripartida do processo que
ocorre nas mitocondrias: Beta-oxidacao (formado pelas reacfes que degradacédo oxidativa
dos acidos gordos); Ciclo de Krebs (oxida os substratos vindos da Beta-oxidacdo); e a
Cadeia transportadora de Eletrdes (permite gerar ATP). Estdo dependentes primariamente
da respiracdo aerdbia para a producdo de ATP, os musculos em repouso e 0s que
executam exercicios com longos periodos (corridas de fundo ou outros exercicios de
resisténcia) (Seeley et al., 2003).

Tendo em conta a eficiéncia destas fontes de energia Seeley et al. (2003), menciona que

guando comparada com a respiracdo anaerdbia, a aerobia € muito mais eficiente, isto porque o

metabolismo por respiracdo anaerdbia de uma molécula de glucose gera duas moléculas de

ATP, enquanto que por uma molécula de glucose a aerébia gera cerca de 38 moléculas de ATP.

Contudo, embora a producdo de ATP por molécula de glucose seja maior no metabolismo

aerobio, a velocidade a que sdo produzidas é superior no anaerobio, assim quando se verifica
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caréncia de oxigénio para a respiracao aerdbia, a anaerdbia é capaz de produzir rapidamente
ATP durante um periodo de tempo curto (Seeley et al., 2003).

Todas as fontes de energia, em qualquer momento de uma atividade, contribuem com
ATP, no entanto a percentagem de contribuicdo de cada sistema vai-se alterando. A
predominancia do sistema energético que fornece energia € determinada pela disponibilidade
de oxigeénio ao nivel celular, assim como, pela taxa de necessidade de ATP por parte da célula
muscular (Wyon, 2005). Por outro lado, Bompa e Buzzichelli (2019), mencionam que a
predominancia dos sistemas de energia durante a atividade, dependera da intensidade, duracéo
e periodos de repouso da atividade.

Wyon (2005), apresenta alguns exemplos de exercicios e a respetiva percentagem da
contribuicdo das fontes de energia: num sprint maximo com a duracdo de 6 segundos, a via
anaerobia contribui em 49%; aos 30 segundos, a contribuicdo aerdbia é aproximadamente de
16%, a anaerdbia de 50% e a creatina fosfato de 28%. A medida que o periodo de exercicio
aumenta, a percentagem de energia que deriva do metabolismo anaerdbio diminui, e a do
sistema aerébio aumenta, assim num exercicio maximo, com a duracdo superior a 4 minutos, o

sistema aerobio predomina no fornecimento de energia.

4.3.Fases do ciclo de treino em danga Vs Fontes de energia

A danca, na sua generalidade, é caraterizada por Vvarios autores como um exercicio
intermitente de alta intensidade (Angioi et al., 2009; Guidetti et al., 2007; Rodrigues-Krause et
al., 2015; Schantz & Astrand, 1984; Wyon, 2005; Xarez, 2015), ou seja, € um tipo de exercicio
que solicita predominantemente 0s processos energéticos anaerdbios.

No entanto, como ja verificado anteriormente, a danca contemporanea apresenta-se nos
dias de hoje com uma enorme variedade coreografica e estética das performances e
metodoldgica das aulas de técnica. Por esta razdo torna-se desafiante investigar
fisiologicamente a danca atualmente, pois enquanto um estudo pode demonstrar que a
performance em danga contemporanea regista uma intensidade alta, outro pode verificar um
resultado oposto, mas também ele verdadeiro.

Por conseguinte, seria apropriado dizer que a performance em danga consegue ser tdo
variada que é possivel requerer energia das diferentes vias energéticas, porém, a requisicao dos
sistemas estara dependente da carga fisioldgica absoluta, que por sua vez dependerda de um

conjunto de fatores definidos pelo coredgrafo (Wyon et al., 2003), como por exemplo a estética
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de danca, a intensidade e duracdo da coreografia e o papel que o bailarino assume na coreografia
(Wyon & Redding, 2005; Rodrigues-Krause et al., 2015).

Serd, justo também sugerir, que pelo mesmo motivo, os bailarinos contemporaneos
precisem de estar aerobia e anaerobiamente preparados para as diversas exigéncias que possam
surgir (Redding, et al., 2009; Whyte et al., 2003), pois mesmo que numa performance haja
maioritariamente uma solicitacdo das vias anaerobias, os bailarinos so beneficiariam em deter
uma boa base aerébia (Allen & Wyon, 2008).

Uma melhor resisténcia aerdbia permite adiar o aparecimento da fadiga durante uma
atividade, seja ela predominantemente aerdbia ou anaerdbia e consequentemente reduzir a
suscetibilidade de se lesionar. Este facto verifica-se, porque quanto maior a capacidade aerdbia,
maior sera a quantidade de ATP produzida por glicolise aerdbia e por sua vez maior sera o total
de energia disponivel. Todos estes aspetos promovem uma recuperacdo entre sessbes de
exercicios de alta intensidade mais rapida (Wyon, 2005).

Contudo o que se tem verificado € que os casos estudados, reportam uma mesma situagdo
para as diferentes performances, ensaios e aulas avaliadas. Verificou-se assim que, 0S pequenos
aumentos na resisténcia aerdbia, registados em bailarinos profissionais, ndo foram obtidos nos
periodos das aulas e ensaios, mas sim no periodo da performance (Wyon et al., 2004; Wyon &
Redding, 2005). Isto sugere entdo que os bailarinos iniciam o periodo da performance, sem
deter uma resisténcia aerdbia desenvolvida ao nivel que sera exigido na performance. Segundo
Allen e Wyon (2008), a maioria dos bailarinos admite que s6 apds duas semanas a executarem
a performance é que se sentem realmente aptos fisicamente para a executarem.

Estes factos sugerem que ha algum problema, com o sistema de treino que esta a ser usado
nas aulas e ensaios, pois estas diferentes fases do ciclo de treino, ndo estdo a conseguir
desenvolver os sistemas energéticos (principalmente o aerébio) dos bailarinos, ao nivel que sera
solicitado pela performance. Assim de seguida serdo analisadas estas duas fases do treino, para

tentar compreender o porqué desta disparidade.

4.3.1. Aulas
Numa vertente fisiologica sdo distinguidas duas fases nas aulas de técnica de danca
(cléssica e contemporanea): uma primeira denominada de aquecimento que, pode ser realizada
na barra, no chdo ou no centro, dependendo do estilo de danca e onde os exercicios tém menor
intensidade fisiologica e uma natureza mais longa e continua (Schantz & Astrand, 1984; Wyon
et al., 2004; Wyon, 2005; Wyon et al., 2002). A segunda ¢é designada por trabalho de centro,
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onde sao realizados exercicios mais elaborados e mais intervalados, com periodos curtos de alta
intensidade e longos periodos de repouso (Wyon, 2005; Wyon et al., 2002; Wyon et al, 2004;),
porém esta relagdo exercicio/repouso dependera do nivel técnico dos alunos/bailarinos, assim
como da duragéo da aula (Wyon et al., 2002).

A organizacao das variaveis do treino presentes nesta tipologia de aula, é muito frequente
nas formas de danca mais estudadas (danca classica e contemporanea) e, sequndo Xarez (2015)
permite maioritariamente uma solicitacdo das duas primeiras vias de producdo de energia
(anaerobias), ou seja, de esforcos de intensidade muito elevada produzidos em periodos
inferiores a 30 segundos e entre esse patamar e 0s 3 minutos. Ou seja, verifica-se que as aulas
de técnica também apresentam um carater intermitente ao longo de toda a aula e uma alta
intensidade apenas na segunda fase. Por esta razéo, torna-se pouco comum encontrar situagoes
de continuidade do trabalho, em intensidade muito elevada, que durem para além dos 3 minutos.
Apesar da ressintese oxidativa ou aerobia de ATP estar presente desde o inicio da atividade, s6
assume o comando da producdo de ATP, quando se esgotam as duas vias anaerobias, 0 que s
se verifica a partir dos 3 minutos de atividade muito vigorosa (Xarez, 2015). Resumidamente a
tipologia das aulas de técnica de danca é demasiado intermitente para produzir qualquer efeito
positivo no desenvolvimento da resisténcia cardiorrespiratoria. Na primeira fase a duracdo dos
exercicios € mais favoravel ao treino aerébio, mas a intensidade é demasiado baixa. J& na
segunda fase encontra-se uma intensidade 6tima, mas a duracao dos exercicios é muito curta e
o0s periodos de repouso muito longos.

Alguns estudos revelam ainda que a intensidade de uma performance é semelhante a que
pode ser encontrada na fase de trabalho central de uma aula de técnica de danca (Schantz &
Astrand, 1984; Wyon, 2004; Wyon, 2005; Wyon et al., 2004; Wyon & Redding, 2005),
contudo, as proporcBes exercicio/repouso sdo diferentes e, indicam que ha uma maior
estimulacdo do sistema creatina fosfato na fase de preparacdo para a performance (aulas e
ensaios), enquanto que na performance, devido aos periodos de trabalho maiores e de repouso
mais curtos, verifica-se uma maior estimulacdo dos sistemas de energia aerobio e anaerdbio
latico (Wyon, 2004; Wyon, 2005; Wyon et al., 2004; Wyon & Redding, 2005).

4.3.2.Ensaios
Devido a natureza invasiva da recolha de dados sobre o processo artistico, poucas
pesquisas foram realizadas aos ensaios de preparacdo de uma performance, para examinar as

suas exigéncias fisiologicas (Wyon, 2005). Contudo, os dados disponiveis destacam que 0s
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ensaios podem induzir picos mais altos de VO e FC que as aulas (Rodrigues-Krause et al.,
2014). No entanto, s6 se verifica um aumento da intensidade dos ensaios quando este se
aproxima da performance, que é quando a criacdo e 0s processos de aprendizagem estdo
concluidos, porém € tarde demais para induzir efeitos de treino que levem a adaptacGes

cardiorrespiratdrias (aerdbias) significativas (Wyon et al., 2004; Wyon, 2004).
5. Treino complementar

Com as divergéncias fisiologicas apresentadas anteriormente, entre as aulas, ensaios e a
performance, é indicado que os bailarinos apresentam um desenvolvimento fisiologico
desapropriado as exigéncias da performance e inferior quando comparado com o
desenvolvimento da componente técnica. Por esta razdo, e uma vez que a atividade de dancar,
por si s6, ndo é suficiente para promover adaptacdes positivas no sistema aerdbio dos bailarinos,
afirma-se ser necessario a implementacdo de um treino complementar aerobio e de forca, para
colmatar estas lacunas fisicas e preparar adequadamente os alunos/bailarinos para a
performance (Angioi et al., 2009; Angioi, Metsios, Twitchett, Koutedakis, & Wyon, 2012;
Koutedakis et al. 2007; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Mistiaen et al, 2012; Wyon, 2005; Wyon,
2010; Wyon et al., 2004; Wyon et al., 2007; Wyon & Redding, 2005).

Embora a recomendacdo para implementacdo de um treino complementar seja feita e
corroborada por varios estudos, a sua integracdo deve ser cuidadosa para ndo causar sobrecarga
(overtraining) (Koutedakis et al., 1999; Koutedakis, 2000). Habitualmente, verifica-se que 0s
bailarinos apresentam rotinas de treino intensas e a introducdo de uma sessao extra podera ser
dificil e/ou inadequada. Assim, torna-se fundamental ao planear a periodizacdo do treino
complementar, perceber a carga total diaria, semanal e mensal de aulas, ensaios, terapias,
atividades extracurriculares dos individuos a que o treino se destina (Wyon, 2004; Wyon &
Redding, 2005), ajustar o programa de treino a intensidade presente em cada fase do
macrociclo® e, por ultimo, ter também em atencdo os objetivos dos grupos alvo. Ou seja, se
estivermos a falar de bailarinos profissionais, o seu objetivo final é a performance, se estivermos

a falar de estudantes de danca o objetivo para estes sera a aquisicao da técnica (Wyon, 2005).

° No processo de treino, um macrociclo compreende um grande periodo de treino, constituido por todas as partes
(microciclos) com objetivos especificos que contribuiram para a obtengdo de um objetivo geral (Castelo, 1996a),
gue no caso da danca pode ser por exemplo, um ano letivo.
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Os exercicios que compordo o treino, idealmente deverdo ser especificos a atividade a
que sdo destinados uma vez que assim permitird que ocorram adaptacfes periféricas nos
musculos usados na danca (Billat, 2001).

Por ultimo, a implementacdo do treino para o desenvolvimento das capacidades
fisioldgicas, deve ser feito de forma adequada, de modo a que o conteudo estético da danca ndo
seja afetado (Koutedakis & Jamurtas, 2004; Wyon, 2005), ou seja, ndo interferir ou causar
deterioracdo da técnica.

Os beneficios do treino complementar a condigdo fisica, que contribuem para otimizagdo
do desempenho técnico e artistico dos bailarinos como por exemplo a reducdo da gordura
corporal, 0 aumento da taxa metabdlica de repouso e a reducdo da probabilidade de se lesionar,
sdo amplamente conhecidos. Contudo, alguns profissionais da danga continuam a temer que
este treino origine, hipertrofia muscular e perda de flexibilidade que, por sua vez, prejudicardo
0 desempenho técnico e provocardo alteracdes estéticas, no perfil fisico dos bailarinos
(Koutedakis, Stavropoulos-Kalinoglou & Metsios, 2005). No entanto, se o planeamento do
programa de treino for bem executado, equacionando todos os fatores anteriormente
apresentados e as variaveis do treino (frequéncia, duracdo e intensidade), ndo deverd haver
qualquer tipo de preocupacéo a este respeito, pois o problema nédo esta no treino, mas de quem
e como o planeia.

Antes de aplicar o treino devem ser realizadas avaliagdes musculo-esqueléticas,
fisioldgicas, antropomeétricas e de composicao corporal, por forma a identificar os pontos fortes
e fracos e conseguir elaborar um programa de treino individualizado, que minimize os riscos e
potencie as qualidades (Allen & Wyon, 2008; Brinson & Dick, 1996).

Apds dar inicio ao treino, de modo a que seja possivel medir os efeitos do treino e/ou
modifica-lo caso se verifique que os objetivos ndo estdo a ser cumpridos, é necessario que seja
realizada regularmente uma monitorizacdo das adaptacdes do individuo, causadas pelo
programa de treino (Redding et al., 2009).

O conhecimento destes fatores deve ser reunido na construgdo de um programa de
desenvolvimento individualizado, uma vez que ajudardo os bailarinos e os seus professores a
melhorar as metodologias de treino, e a empregar estratégias eficazes na prevencao de lesdes e

no desenvolvimento de uma melhor condi¢éo fisica necesséria a danca.
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5.1. Treino aerdbio

O treino designado de aerdbio, depende essencialmente da atuacdo da via energética
designada por via aerébia ou oxidativa. Num treino aerébio os sistemas cardiovascular e
respiratdrio, trabalham de forma cooperante, na tentativa de colmatarem o gasto energético e
de oxigénio exigido pelo treino em questdo (Pitanga, 2004). E por este motivo que o treino
aerobio tem como objetivo promover o desenvolvimento da resisténcia cardiorrespiratéria.

O treino aerdbio, que envolve exercicios de resisténcia cardiorrespiratoria, deve ser
aplicado, assim como qualquer outro tipo de treino, tendo em conta o objetivo do treino e o
nivel de aptid&o fisica do individuo. O ajuste do treino a um individuo é realizado através da
manipulacdo das variaveis frequéncia, duracdo e intensidade do exercicio/treino (Tavares &
Marques, 2003).

5.1.1. Frequéncia

O ndmero de sessdes semanais de realizacdo de um treino aerdbio, ird depender do
objetivo que o sujeito pretende alcancar e das limitacdes impostas pelo seu estilo de vida. E
importante que a frequéncia seja adequada, para que promova a adaptacdes nos sistemas
cardiorrespiratério e neuromuscular, sem provocar, por um lado, destreino e, por outro,
overtrainig. A American College of Sports Medicine (2014), recomenda que o treino aerobio,
com uma intensidade moderada, seja realizado entre 3 a 5 dias/semana. Caso a intensidade seja
vigorosa, é recomendado que o0 exercicio aerdbio seja realizado pelo menos 3 vezes/semana, ou
entdo ainda ha a possibilidade de que o treino englobe uma combinacdo de intensidade
moderada e vigorosa, o0 qual nestas condi¢bes deve ser realizado também entre 3 a 5

vezes/semana.

5.1.2. Intensidade

Segundo a American College of Sports Medicine (2014), para haver uma melhoria da
resisténcia cardiorrespiratério, deve-se pelo menos trabalhar a 45% do VOazreserva. NO entanto
Tavares e Marques (2003), consideram que na defini¢cdo da intensidade de um treino deve-se
ter em conta os seguintes fatores: “Nivel de condi¢ao fisica; Preferéncias individuais; Objetivos
pessoais; Medicagoes; Risco de problemas cardiovasculares e lesoes ortopédicas (...)” (p.160).

Quando se estabelece que a intensidade de um treino é de 40-60% da FCreserva OU dO
VO2reserva, CONSidera-se que esta € moderada. Quando € estabelecida uma carga de 60-90% da
FCreserva OU VO2reserva, @ atividade tem uma intensidade elevada (American College of Sports
Medicine, 2014).
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5.1.3. Duracéo
O treino da resisténcia cardiorrespiratoria, deve incluir um estimulo aerébio continuo ou
intermitente de 20-60 minutos, em que a determinacdo da sua duracao dependera da intensidade
estabelecida para a atividade. Deste modo, atividades com uma intensidade moderada devem
ser conduzidas por um longo periodo (30 minutos ou mais) ao passo que atividades com uma

intensidade elevada devem ter 20 minutos ou menos (Tavares & Marques, 2003).

5.1.4. Progressao
A progressdo num treino é realizada através do aumento, de qualquer uma das trés
variaveis acima descritas, desde que seja suportada pelo individuo. E recomendado que
inicialmente a cada 1-2 semana(s) seja adicionado 5 a 10 min/sessdo na duracdo total do
exercicio. Ha que ter em consideracdo de que a progressao deve ser feita de forma gradual,
evitando sobrecargas, que provoquem lesdes, dores musculares extremas e risco de overtraining

(American College of Sports Medicine, 2014).

5.2. Métodos de treino da resisténcia aerobia

De forma generalizada, existem dois métodos de treino aerébio, os continuos e 0s
descontinuos. Os métodos continuos, sdo os que tradicionalmente caracterizam o treino aerébio
e expOe 0 corpo a uma série de exercicios de intensidade baixa a moderada, mas continua, por
um longo periodo sem intervalos de repouso (Bompa & Buzzichelli, 2015; Bompa &
Buzzichelli, 2019; Tavares & Marques, 2003).

Estes métodos continuos sdo utilizados preferencialmente em modalidades ciclicas de
longa duracdo (atletismo - fundo e meio-fundo, ciclismo, canoagem, etc.), ou entdo utilizados
para desenvolver a resisténcia geral no caso dos jogos desportivos coletivos (Alves, 1996), que
séo atividades intermitentes de alta intensidade como a danga.

O método continuo do treino da resisténcia pode ser divido em método continuo
uniforme, caracterizado por esfor¢os de longa duracdo e intensidade constante e o método
continuo variado que é caracterizado por esforgos de longa duracdo, durante o qual ocorre
variacbes na intensidade, determinadas por fatores externos (perfil do terreno), internos
(vontade do atleta) e planeados (decisdes de programacao) (Alves, 1996).

Os métodos descontinuos “(...) envolvem VArias séries de periodos de exercicio
intermitentes, de baixa a elevada intensidade, separadas por intervalos de repouso.” (Tavares &
Marques, 2003, p.166).
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Estes métodos sdo utilizados para desenvolver a resisténcia especifica quer em
modalidades aciclicas, como € o caso dos jogos desportivos coletivos, quer nas ciclicas. Como
exemplos destes métodos, Tavares e Marques (2003) referem, o treino intervalado, o ‘trekking’
e o treino em circuito, porém apenas serd abordado o treino intervalado, por ser o mais
recomendado ao treino em danga.

Este treino intervalado envolve a repeticao de séries de periodos de trabalho, alternadas
com intervalos de repouso e recupera¢ao, em que consoante o objetivo do treino, estas pausas
podem ser incompletas (ndo permitem a recuperacdo completa dos parametros cardio-
circulatérios e ventilatérios) ou completas (permitem a recuperacdo completa dos parametros
cardio-circulatérios e ventilatdrios) (Alves, 1996).

Normalmente é recomendado o treino aeroébio tradicional (método continuo) para corrigir
as lacunas na condicdo fisica dos bailarinos, porém, pesquisas sugerem que com o treino
intervalado, o desenvolvimento do VO2max € melhor alcangado (Billat, 2001; Cheetman &
Williams, 1999; Hoffman, Epstein, Einbinder, & Weinstein, 1999). O treino intervalado de alta
intensidade (HIIT) também se assemelha as exigéncias coreograficas (repeticGes de alta

intensidade e curtos periodos de repouso (Rodrigues-Krause et al., 2015).

5.3. Treino aerdbio em aula

Para que o treino fisico ndo interfira ou sobreponha ao trabalho técnico dos bailarinos, é
recomendado que seja adicionado, preferencialmente, apds as aulas ou ensaios (Rodrigues-
Krause et al., 2015). Porém, quando se verifique que ja existe uma rotina diaria preenchida,
alguns autores sugerem como opcao implementar o treino complementar através de pequenas
modificacdes das aulas de técnica (Billat, 2001; Irvine et al., 2011; Wyon, 2005; Wyon &
Redding, 2005).

No entanto, qualquer estratégia aplicada na aula de técnica, para melhorar a condicéo fisica,
deve ser abordada com precaucdo, garantindo principalmente que o treino fisico ndo interfere
ou sobrepde-se ao trabalho técnico, mas sim que forneca uma base para otimizar as suas
capacidades artisticas e técnicas (Rodrigues-Krause et al., 2015).

Como verificado anteriormente, a tipologia intermitente das aulas é insuficiente para
causar o stress ao metabolismo aerobio dos alunos/bailarinos. Entdo de modo a envolver algum
grau de trabalho aerdbio intervalado nas aulas de técnica os autores sugerem para de um modo

geral que sejam usados movimentos simples e que se aumente o nimero de repeti¢des de
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movimentos e/ou sequéncias da aula, pois a simples repeticdo de movimento, ajuda a enfatizar
0 sistema de energia aerdbio.

Em especifico para o aquecimento da aula, sugerem como alteragcdes, que a carga de
trabalho tenha uma intensidade moderada a vigorosa e que seja realizada de forma mais
continua, com exercicios de duracdo superior a 3 minutos (Irvine et al., 2011; Wyon et al., 2002;
Wyon & Redding, 2005).

Para a segunda fase da aula (trabalho de centro) em que se verifica uma intensidade
adequada da carga, mas um inadequado racio de exercicio/repouso, 0s investigadores sugerem
que as sequéncias centrais ou de deslocamento sejam mais longas e com menos tempo de
repouso, permitindo assim o desenvolvimento de uma base aerdbia (Billat, 2001; Irvine et al.,
2011; Wyon & Redding, 2005).

Por ultimo Wyon e Redding (2005), indicam que o manter ao longo das aulas
combinacBes de movimentos que os alunos ja conhecem, pode facilitar o aumento da repeticdo

continua e a reducao dos tempos em repouso.
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Capitulo 111 - Metodologia de investigacao
1. Investigacéo — acgao

A metodologia de investigacao sobre a qual se realizou esta pratica de estagio é designada
por investigacdo-acdo, a qual apresenta um conjunto de nuances, que segundo Sousa (2005)
permitem o estudo da fenomenologia de um contexto educativo.

A investigagdo-acdo, para Sousa (2005), € um tipo de estratégia metodoldgica de
investigacdo que é normalmente aplicada pelo professor sobre a sua acdo pedagogica. Esta
metodologia € um estudo situacional que parte de um diagndstico feito sobre uma problematica
encontrada num contexto especifico, em que a procura de um caminho mais eficaz (solucéo a
problematica) é alcancado através da observagdo de comportamentos e atitudes identificadas
no decorrer da agdo pedagogica e “Possui, por isso uma feicdo eminentemente empirica”
(Sousa, 2005, p.96).

Nesta metodologia, a investigacdo pode ser realizada a qualquer situacdo de sala de aula
ou também da propria escola, que seja do interesse do investigador. A situacio definida pelo
investigador, € aplicada um conjunto de mecanismos de avaliagdo (como por exemplo,
questionarios, diarios, entrevistas, e estudos de casos), que permitem a obtencédo de dados, sobre
0s quais se constroi conhecimento (Filipe, 2004). Esta construcdo de conhecimento podera
traduzir-se posteriormente em “(...) modifica¢des, ajustamentos, mudancas de direcéo,
redefinicGes, de acordo com as necessidades, de modo a trazer vantagens duradouras ao préprio
processo em curso.” (Bell, 2010, p. 20).

O uso desta metodologia requer estabelecimento de alguns procedimentos como a
planificacdo de acOes para com as aulas, que engloba a defini¢do de conteldos programaticos
e uma calendarizagdo predefinida por etapas. “No final de cada etapa, procede-se a uma
avaliacdo, com a finalidade de verificar se a evolucdo das accOes esta a suceder em
conformidade com o previsto ou se ha necessidade de se efectuarem ajustes ou corre¢des”
(Sousa, 2005, p.96).

Coutinho et al. (2009) diz que a investigacdo-acao é a metodologia que mais beneficiara

os profissionais e/ou nas instituigdes educativas pois:

(...) aproxima as partes envolvidas na investigacdo, colocando-as no mesmo eixo
horizontal; favorece e implica o dialogo, enriquecendo o processo ao fazer emergir a

verdade; desenvolve-se em ambientes de colaboracgéo e partilha, retirando o fardo da
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soliddo ao investigador; valoriza a subjetividade, ao ter sempre mais em conta as
idiossincrasias dos sujeitos envolvidos; mas, por outro lado, propicia o alcance da
objetividade e a capacidade de distanciamento ao estimular a reflexdo critica. (p.375)

Sanches (2005), define esta metodologia como sendo uma modalidade de investigacédo
qualitativa, no entanto apesar do seu carater é dada igual importancia a recolha tanto de dados
qualitativos (observacéo, entrevista, recurso a documentos) como quantitativos, pois ambos
facilitam o conhecimento. Neste sentido Jardim (2008) diz que a utilizagdo combinada dos dois
tipos de dados € uma mais-valia para a obtencao de resultados favoraveis.

Deste modo, pretende-se com a aplicacdo desta metodologia responder a questdo
formulada no Enquadramento Geral, através da recolha de dados sobre os alunos, relativamente
a sua capacidade cardiorrespiratoria, pratica de atividade fisica extracurricular presente e
passada, estado de salde, e caracterizacdo do treino semanal a que estdo sujeitos.

2. Técnicas e instrumentos de recolha de dados

Conforme refere Hébert (1996), na investigacdo devem ser usadas técnicas de recolha de
dados, provenientes de diversas fontes e que se considerem principalmente adequadas &
metodologia de investigacdo que se implementa e ao objetivo da pesquisa, de forma a se efetuar
uma recolha de dados relevante a investigacao.

Assim, tendo conta os objetivos desta investigacdo e a metodologia a ela inerente, as
técnicas e instrumentos considerados pertinentes para a recolha de dados foram: a observacéo,
0 questionario, o ‘Yoyo Intermittent Recovery Test’ e uma adaptacao do ‘Multistage Dance

Aerobic Fitness Test’.

2.1. Observacao

No que diz respeito a observacao, esta é considerada por Sousa e Baptista (2011) como
uma técnica de recolha de dados em que o investigador se encontra no local a observar e
predispde de métodos categoriais, descritivos ou narrativos para fazer a recolha de informacéo
pertinente & sua investigagao.

Segundo Sousa (2005), as observagdes realizadas na investigacdo dos processos
educacionais tém de ser obrigatoriamente mais formais, objetivas e sistematizadas que as
correntes observagdes do quotidiano, isto porque atraves de uma estratégia adequada, bem
planeada e sistematizada, a observacdo pode apresentar respostas para questdes que tenham

sido levantadas e ajudar na compreensdo do processo pedagogico (Sousa, 2005).
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Assim, nesta investigagdo, realizou-se uma observagéo estruturada e ndo participante'?,
apoiada por diarios de bordo e grelhas de observacéao, instrumentos que sdo frequentemente
utilizados pelos professores para efetuarem o registo dos dados da observacdo (Méaximo-
Esteves, 2008).

Através das grelhas de observacdo (Apéndice A) registou-se, em todas as aulas de carater
pratico durante uma semana, 0 tempo passado em atividade e o tempo em pausa isto para
conseguir caracterizar o tipo de trabalho realizado durante uma semana e perceber se este é
propicio ao desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria.

No caso do diario de bordo é importante referir, que este € um instrumento que coleta
registos descritivos (observacOes, reflexdes, interpretacdes, hipdteses e explicacdes
estruturadas de ocorréncias e incidentes criticos) acerca do que ocorre no campo (aulas), com
o0 objetivo de potenciar a reflexdo final (Castro, 2012; Maximo-Esteves, 2008). Tendo isto em
conta, o diario de bordo possibilitou a recolha de dados, como os contetidos com maior e menor
dominio por parte dos alunos nas aulas de técnica de danga contemporanea e o desenvolvimento
e evolucdo individual e coletiva a este nivel. Também permitiu reter algumas consideracées
metodoldgicas e pedagbgicas sobre, por exemplo, a progressdo e intensidade das aulas
planeadas; comportamentos dos alunos relativamente a implementacdo da metodologia e a
evolucdo da sua resposta fisica a mesma. Por ultimo registou-se igualmente algumas reflexdes

pessoais sobre a tematica.

2.2. Inquérito por questionario

O questionario é um instrumento de investigagdo em que uma série de inqueridos sdo
interrogados por escrito, com o objetivo de se conhecer as suas opinides, atitudes,
predisposicdes, sentimentos, interesses, expetativas, experiéncias pessoais, ou entdo qualquer
outro ponto que seja de interesse dos investigadores (Sousa, 2005).

De acordo com Quivy e Campehoudt (2008), este método é especialmente utilizado para
0 conhecimento de uma populacéo e o0 seu modo de vida e cultura, a anélise de um fenémeno
social ou a averiguacdo de casos onde exista um problema de representatividade.

Nesta investigacdo foi apenas implementado um questionério (Apéndice B), com o

objetivo de identificar o histdrico de satde dos alunos e das suas praticas de atividade fisica.

10 O investigador observa o fendmeno n&o participando no decorrer das a¢des relacionadas com o mesmo
(Sousa & Baptista, 2011).
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Este permitiu a construcdo de um perfil dos alunos mais completo sobre estas matérias e ajudou
na compreensdo de determinadas respostas e comportamentos em algumas atividades

propostas.

2.3. YoYo intermittent recovery test

O YoYo intermittent recovery test (YYIRT) é composto por trés variantes sendo elas o
nivel 1, o nivel 2 e o teste submaximal. Nesta investigacdo foi realizado YYIRT nivel 1 que é
um teste maximal que procura focar-se na avaliacdo da capacidade que um individuo tem em
executar um trabalho aerébio de alta intensidade (Fanchini et al., 2014).

A escolha e utilizacdo deste teste fundamenta-se por ser um método simples para
examinar e controlar o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratdria de um individuo e
por demonstrar ser um preditor moderadamente confidvel na captacdo do VO2max (Karakog,
Akalan, Alemdaroglu & Arslan, 2012; Thomas, Dawson, & Goodman, 2006). Neste sentido, ¢
de reforcar que é também um teste que foi projetado, segundo Fanchini et al. (2014), para jovens
atletas ou recreativos, de ambos 0s sexos, detentores de uma capacidade aer6bia menor. Por
fim, um outro fator que levou a selecdo do teste é o facto de este se aproximar do carater
intermitente que a danca generalizadamente apresenta.

Em termos préticos este teste consiste na capacidade de resisténcia ao esforco
intermitente, através da pausa para recuperacdo, com duracdo de 5 segundos a cada 40m
(2x20m) (Bangsbo, laia & Krustrup, 2008; Krustrup et al., 2006). O teste inicia-se a uma
velocidade de 10km/h. O teste € ministrado a partir de uma gravacdo audio, para o qual foi
necessaria a utilizacdo de um sistema de som disponibilizado pela escola. O valor VOamax

(ml.kgt.min) de cada individuo é determinado através da seguinte equacao:
VOzmax (Ml.kg™t.min?) = YYIRT1 distancia (m) x 0.0084 + 36.4

O teste inicia-se com um sinal sonoro que obriga os jogadores a sairem de B (figura 1) e
alcancarem o ponto C antes de um segundo sinal, que indica que devem sair deste em direcéo
a A (figura 1). Ao alcancarem a zona entre A e B, tem 5 segundos de recuperacdo. A partir
daqui o procedimento volta a repetir-se, reduzindo gradualmente o tempo entre sinais sonoros
0 que aumenta consequentemente a velocidade de corrida (Bangsbo et al., 2008; Krustrup et
al., 2006).

37
Bruno Freitas | Mestrado em Ensino de Danca | 2020



Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Bésico de Danga do Conservatério Regional Silva Marques

Figura 1 - Medidas utilizadas no teste YoYo Intermitent Test
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Este teste foi implementado duas vezes ao longo do estagio, a primeira foi realizada antes

do inicio da lecionacdo autbnoma, a segunda realizada a meio desta fase.

2.4. Estratégia adaptada do ‘Multistage Dance Aerobic Fitness Test’

Apesar de ter sido aplicado ja 0 YYIR, sentiu-se a necessidade de aplicar um outro teste
de resisténcia aerobia que estivesse diretamente relacionado com a danga. No decorrer da
pesquisa encontrou-se 0 DAFT, desenvolvido por Wyon et al. (2003).

Contudo, este teste revelou-se impraticavel, devido ao equipamento necessario para a
medicdo do VO2amax Ser dispendioso. No entanto, usou-se este teste como suporte a criagdo de
uma estratégia com o objetivo de observar a relacdo entre a resisténcia cardiorrespiratoria e a
qualidade de movimento das alunas.

De modo a alcancar este objetivo, esta estratégia consistiu em transmitir uma sequéncia
de movimento com 16 tempos/contagens, para que esta fosse repetida pelos alunos durante o
maximo tempo possivel. A velocidade de execugdo € determinada pelo som de um metrénomo
(gravacdo), que comeca nos 68 bpm e a mais ou menos cada minuto sobe 10 bpm, alcancando
um maximo de 108 bpm.

O teste termina quando acabar a faixa, quando houver desisténcia, ou entdo se errarem na

coreografia ou sairem fora do tempo duas vezes, ndo necessariamente consecutivas.

Quadro 1 — Sequéncia de movimento utilizada na estratégia.

| Contagens Contetidos
1-2 Plié
3-4 Rise
5-6 Dois Hops
7-8 Slide
1-2 Gatinhar para a posicéo inicial
3-4 Dois passos
5-6 Meia volta em retiré
7-8 Salto com joelhos ao peito com meia volta

Esta sequéncia, foi crida tendo por base o carater das aulas de contemporaneo a que a

amostra seria sujeita ao longo do periodo de lecionagédo supervisionada. Assim, para além de
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movimentos realizados a um nivel médio e alto, como no DAFT, acrescentou-se também
movimentos executados a um nivel baixo.

Também, aquando a sua construcao, teve-se a preocupacao de assim como, Wyon et al.
(2003), manter a sequéncia o mais simples possivel, para que o foco fosse maioritariamente a
economia do esforco cardiorrespiratorio e ndo a sua execucao técnica. Seguindo esta logica 0s
conteudos técnicos foram escolhidos tendo em conta as dificuldades técnicas das alunas.

Esta estratégia foi implementada com a mesma l6gica e nos mesmos dias que 0 YYIRT1.
O desempenho dos alunos nas avalia¢des, foi registado em suporte de video, para posterior

analise e discussdo dos resultados.

3. Amostra

3.1. Caraterizagdo da turma

A turma de 5.° ano do Curso Basico de Danga é composta por nove elementos do sexo
feminino, com idades compreendidas entre os 14 e 15 anos, porém estando uma das alunas
lesionada, que ndo realizard as aulas, a amostra sera constituida apenas por oito alunas. No que
diz respeito a disciplina de Técnicas de Danca Contemporanea, a turma é dirigida pela docente
Camila Fernandes (professora titular).

Relativamente a frequéncia no Ensino Artistico Especializado, verifica-se que seis alunas
frequentam desde o0 1.° ano, uma iniciou no 3.° ano e uma outra interrompeu o ciclo de estudos
no 3.° ano.

Através da atribuicdo de um inquérito por questionario adquiriu-se um melhor
conhecimento sobre o historico de salde e das praticas de atividade fisica da turma, relevante
a quando planeamento da aula. Assim tendo em conta os resultados (Apéndice C), constatou-
se que em termos de histérico de salde, nenhuma aluna tem doengas cardiovasculares e apenas
uma apresenta doenca respiratéria (asma). No passado ndo tiveram quaisquer outros tipos de
doencas e lesGes.

No que diz respeito a atividade extracurricular, verificou-se que apenas cinco das alunas

praticam outras atividades para além das integradas no plano de estudos, como Jazz, Barra de
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chdo e o Projeto ANIMA?. Destas cinco alunas, 2 fazem entre 1 a 2 horas a mais de atividade
fisica por semana, outras duas entre 3 a 4 horas e apenas uma faz mais de 4horas.

Quanto a pratica de atividade fisica no passado, duas alunas evidenciaram ja ter praticado
duas modalidades desportivas, enquanto que as restantes seis apenas uma. As modalidades
mencionadas pelas alunas foram a natacdo e a ginastica acrobatica. Contudo, algumas alunas
mencionaram também a danca classica como modalidade desportiva praticada no passado e,
apesar de esta ndo o ser, decidiu-se ter esta resposta em conta uma vez que deter este
conhecimento tém igual importancia para a construgdo do perfil. Relativamente ao nimero de
anos que praticaram essa modalidade, duas alunas praticaram entre 1 a 3 anos, cinco entre 4 a
6 anos e duas praticaram essa modalidade mais de 9 anos. O tempo de pratica semanal variou

entre menos de 1h até mais de 4 horas de pratica.

3.2. Adolescéncia

A adolescéncia é a Ultima fase do desenvolvimento humano, antes de atingir a fase adulta.
O interesse em abordar esta tematica, advém do facto da amostra ter idades compreendidas
entre 14 e 15 anos, a posiciona segundo a divisdo de Tavares, Pereira, Gomes, Monteiro e
Gomes (2007), na fase intermédia da adolescéncia (13-16 anos)

A entrada na adolescéncia é assinalada pela crise da puberdade, que da inicio a um
conjunto de complexas transformacfes somaticas e modificacBes psicofisioldgicas visiveis,
decorrentes da maturacao sexual, que vao promover mudancas evolutivas significativas ao nivel
motor, afetivo e cognitivo (Fonseca, 2005).

Nesta fase de desenvolvimento adquire-se uma nova fisionomia corporal, através do
crescimento 0sseo e de estatura e também das visceras (coracdo, pulméo, érgdos genitais, etc.).
“Por via de tais modificacdes, a eficdcia e a coordenacdo motoras, podem evocar
episodicamente, certas dispraxias e impericias mimicas e gestuais, certas instabilidades
posturais, dismetrias espaciais e disincronias temporais, dai a discrepancia dos fatores
psicomotores neste periodo de desenvolvimento.” (Fonseca, 2005, p.96).

De modo a contrariar as consequéncias que advém das transformagées sofridas pelo corpo

e potenciar o seu desenvolvimento saudavel, Fernandes (2018) refere que é fundamental nesta

11 Projeto ANIMA — Nucleo coreogréafico e Plataforma profissional: é um projeto através do qual se promove uma
aproximacdo dos alunos ao meio profissional da danga, convidando varios coreografos para que criem um objeto
artistico com posterior apresentacéo.
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fase, continuar o trabalho de desenvolvimento da coordenagdo como também das capacidades
condicionais como a forca, velocidade e resisténcia em ambos 0s géneros.

Na adolescéncia o individuo atribui uma grande concentrag&o a si proprio e um grande
foco a autoimagem (Tavares et al., 2007), no entanto a profunda reorganizacdo do esquema
corporal interfere com a imagem psiquica dele obtida, que também se encontra em mutacé&o.
Desta forma, podem passar afetivamente “(...) por abruptos desequilibrios interiores,
inexplicaveis fobias (dismorfofobia), sentimentos de vergonha e timidez, sonhos e fantasias
impossiveis, e incompreendidas sensibilidades, que podem levar o jovem a sentir-se
desvalorizado diante de problemas de obesidade, de uso de 6culos (...) entre outros.” (Fonseca,
2005, p.96).

Em termos cognitivos assiste-se também na adolescéncia “(...) a uma transi¢do
progressiva do pensamento operatorio e concreto para o pensamento formal e abstrato.”
(Fernandes, 2018, p.56).

Esta fase de desenvolvimento humano é caracterizada por uma grande tenséo, promovida
pela vontade de fuga de um estado de dependéncia e de uma luta pela identidade, onde através
de oposicOes e resisténcias aos valores do adulto, alcangam uma maior independéncia em
relacdo aos pais. Em paralelo a esta tenséo, nasce em oposi¢do uma pulsdo para a procura de
semelhancas, concordancias, cumplicidades, amizades, e empatias, que podem tender a relactes
mais intimas (Fonseca, 2005).

Porque ao nivel genético estamos configurados para viver em grupo, é também verificado
nesta fase, que o adolescente passar por uma aprendizagem social. Os grupos da adolescéncia,
segundo Fonseca (2005), sdo fundamentais para a maturidade nas relacGes interpessoais e
construcdo da cidadania e personalidade dos jovens. Porém o desenvolvimento destes aspetos
esta dependente de uma orientacdo e organizacao, “(...) devidamente mediatizada pelos valores
positivos da sociedade, onde a familia, a escola e a comunidade no seu todo, tém um papel
muito importante a desempenhar.” (pp.96-97).

A apresentacdo de todos estes aspetos, reforca a importdncia de no momento de
planificacdo de uma aula/treino, ponderar e conhecer a fase de desenvolvimento humano em
que os alunos se encontram, pois, deter este conhecimento permitira compreender certos pontos

fortes e fracos dos jovens, adequando as metodologias e pedagogias de ensino ao contexto.
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4. Plano de agdo

4.1. Procedimentos

Para que os objetivos delineados fossem cumpridos, foi necessario planear e estruturar as
varias fases da préatica de estagio, previstas pelo regulamento do estagio do Curso de Mestrado
em Ensino de Danga da ESD.

Assim, durante o 1.° periodo escolar realizou-se 15 horas de observacéo estruturada, e as
primeiras 3 horas de lecionagdo acompanhada. Na observacédo estruturada pretendeu-se, numa
primeira parte, fazer uma caraterizacdo da semana de trabalho da amostra, através da recolha
do tempo que os alunos passam em atividade e do tempo que passam em repouso, em todas as
aulas de cariz pratico. Na segunda fase da observacao, pretendeu-se através da analise da aula
publica, identificar as principais dificuldades da amostra em termos técnicos e fisicos, para que
a intervenc&o nas seguintes fases fosse adequada.

Também nesta fase, aplicou-se um inquérito por questionario a amostra, com o objetivo
de identificar o seu histdrico de saude e as suas praticas de atividade fisica, para a construcao e
conhecimento do perfil dos alunos nestas matérias.

Ainda neste periodo, deu-se inicio a lecionagdo acompanhada, com a experimentacao de
uma metodologia de aula com um caréater intermitente, em que as recuperacgdes entre exercicios
eram realizadas através da caminhada. A implementacdo deste modelo de aula nesta fase,
permitiu percecionar as dificuldades dos alunos na sua realizacdo e que modificacdes e
estratégias teriam de ser acolhidas para a fase posterior de lecionacao autbnoma.

No inicio do 2.° periodo letivo, realizou-se as restantes 7,5h de lecionacdo acompanhada,
onde se procurou conhecer 0s objetivos da professora titular para este segundo periodo e tentar
dar uma continuidade ao trabalho desenvolvido no primeiro periodo. Para cumprimento deste
objetivo, foi pedido que ainda nesta fase fossem dadas pela professora titular, algumas
premissas para a construcdo de alguns exercicios a integrarem a sua aula.

Ainda no 2.° periodo, ao entrar na fase de lecionacao autbnoma, realizou-se a 12 avaliacao
a resisténcia aerobia dos alunos. Apds esta avalia¢do iniciou-se o trabalho em aula, com vista
ao desenvolvimento da resisténcia aerobia, com uma frequéncia quase regular de 3 vezes por
semana. Nesta etapa a utilizacao do diario de bordo auxiliou ao controlo da progresséo da carga
e das aulas (em termos de duracdo e intensidade) ao longo do periodo letivo.

Apos a aplicagdo de algumas estratégias para o desenvolvimento da resisténcia aerobia,
a meio do periodo de lecionacdo, foi realizada a segunda avaliacdo para que se verificasse as

repercussoes das estratégias implementadas, nomeadamente estratégias para gestdo do tempo
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passado em atividade e em repouso e exercicios como as travessias, 0 vaivém e a corrida
intercalada com uma sequéncia de movimento.

Segundo o plano anual de atividades do CRSM, é também neste periodo que ocorrem 0s
exames do Curso Basico de Danca. Como sugestdo das professoras cooperante e titular e uma
vez que toda lecionacdo ao longo do periodo seria realizada pelo professor estagiario, a
responsabilidade da construcdo e preparacdo do exame foi-lhe atribuida.

As 3 horas de colaboracdo em outras atividades pedagogicas, foram realizadas também
neste 2.° periodo, desempenhando a funcgao de jurado nos exames de outras turmas e disciplinas.

O funcionamento desta préatica de estagio estava inicialmente previsto para o 1.° e 2.° periodo
letivo, porem, devido a pandemia Covid-19, as aulas foram temporariamente canceladas antes do
22 periodo terminar. Como consequéncias, encontra-se a impossibilidade em realizar o exame final
da disciplina de TDCont, como também a 3?2 avaliacdo a resisténcia aerdbia, que seria crucial para
a analise dos resultados.

Apos a organizacdo logistica do CRSM para dar seguimento ao 3.° periodo, foi possivel
realizar as horas de lecionacdo autbnoma em falta e assim concluir o estagio. Estas ultimas aulas de
lecionacdo auténoma, realizadas via online, incidiram, em acordo com a professora titular,
unicamente no trabalho da condicdo fisica. Encontrando-se as alunas com apenas uma aula de 2
horas, de técnica de danca contemporanea por semana com um carater sincrono?, achou-se que
seria pertinente implementar aulas que promovessem um trabalho fisico mais vigoroso.

De seguida apresenta-se no quadro 2 um resumo do plano de a¢do com a calendarizacao,
0s objetivos previstos a atingir em cada uma das fases do estagio, assim como os respetivos

instrumentos de recolha de dados a serem utilizados.

12 Aulas de comparéncia obrigatéria, via online.
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Quadro 2 — Resumo da calendarizacédo das fases de estagio, objetivos e instrumentos e técnicas utilizadas.

Instrumentos e

Calendarizacdo | Fase do estagio Objetivos L
técnicas
- Caracterizar a semana de | - Grelhas de
trabalho da amostra, através | observacao.

1.2 Periodo
Escolar

Observacao
Estruturada

da recolha dos tempos em
atividade e dos tempos de
repouso em todas as aulas
praticas.

- ldentificar o perfil dos
alunos quanto ao historico
de salde e pratica de
atividade fisica
extracurricular;

-ldentificar as dificuldades
gerais em termos técnicos e

fisicos da amostra.

- Questionario

- Diério de bordo

Participagéo
Acompanhada

- Aplicar uma aula, com
uma metodologia
experimental;

- Observar e analisar as
reacOes e dificuldades das
alunas, na realizacdo da aula

experimental;

- Diario de Bordo

2.9 Periodo
Escolar

Participagéo
Acompanhada

- Procurar encontrar 0s
objetivos e 0s respetivos
principios das Técnicas de
Danga Contemporénea das
aulas da professora titular;

- Intervir com correcOes e
exercicios nas aulas da

professora titular;

- Diario de bordo
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- Construir uma transicao
suave entre a fase da
participacdo acompanhada
e da lecionacdo

supervisionada.

Lecionacéo
Supervisionada

- Aplicar um conjunto de
estratégias em aula para o
desenvolvimento da
resisténcia aerobia;

- Monitorizar o estado da

resisténcia aerébia;

- Diério de bordo
-YYIRT

- Estratégia

Colaboracdo em
outras
atividades
pedagogicas

3.° Periodo
Escolar

Lecionacgéo
Supervisionada

Promover a manutencgéo da
condicdo fisica

5. Calendarizagéo geral

De uma forma geral, a distribuicdo das horas pelas quatro fases do Estagio teve em conta

as atividades obrigatdrias desenvolvidas ao longo dos trés periodos letivos.

Né&o foi possivel realizar em todas as semanas as trés aulas, pois em algumas semanas as

alunas tiveram atividades extracurriculares ou outras prioridades, promovidas pela instituigéo

de ensino.

O quadro 4 apresenta a calendarizacdo das quatro fases do estagio, nomeadamente:

Observagdo Estruturada,

Participagdo Acompanhada,

Lecionacdo Supervisionada e

participacdo em outras atividades, definidas pelo Regulamento do Estagio do Curso de

Mestrado em Ensino de Danga da ESD, ao longo do ano letivo.

Bruno Freitas | Mestrado em Ensino de Danca | 2020

45



Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do

Curso Bésico de Danga do Conservatério Regional Silva Marques

Tabela 2 - Calendarizagéo do Estagio no CRSM.

Ano Letivo 2019/2020

Set. Out. Nov. Dez. Jan. Fev. Mar. Abr. Mai. Jun.
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
< |2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
< |3 3 3 3 |23 3 3 3 3 3
s[4 4 4 4 4 4 4 4 4
2|5 5 5 5 5 5 5 5 5
o |6 6 6 (6 | 6 6 6 6 6 6
S |7 7 718 1|7 7 7 7 127 7 7
2 [8 8 8 g 8 8 8 8 8 8 | o |8
2|9 9 9 | & [09 9 9 9 9 | 8|9
= 10 10 10] & |10 5 o | 10 10 10 10| & |10
11 11 [ 11 | 11 1] 8 |11 11 1] e |11
12 12 \ 12 12| © |12 12 12 12 12
13 13 ! 13 13] & [13] o |13 13 13 13
4] o [14] o P08 14 141 [14] 8|14 14| o |14 14
15| 8 [15| 8 |15 15 15| & | 15 15| 8 [ 15 15
16| 5 [16] 5 [16 16 6] o [16 6] 8 [16 16
17| o [17] o |17 17] 8 17| & [17 17 | o | 17 17
18| < (18] — |18 18] 2 [ 18 18 18 18 | © | 18 18
19 19 19 19] & [19 19 19 19 19 19
g [0 20 20 | & |20 20 20 20 20 20
e [21 21 21 21 21 21 21 8 [ 21 21 21
a |22 22 22 22 22 22 22| 2 |22 22 22
523 23 23 23 23 23 23| & |23 23 23
24 24 24 | 2 |24 24 24 24 | & | 24 24 24
25 25 25 25 25 25 25 25 25| |25
26 26 26 26 26 26 26 26 26| = |26
27 27 27 27 27| o |27 27 27 27 27
28 28 2 28 28| 8 28 28 28 28
29 29 29 29 29| & [29 29 29 29 29
30 30 30 30 30| o 30 30 30 30
31 31 31| © K 31
Legenda:
Observagao Participacdo Lecionacédo L -
Estruturgda Acom gnﬁada Supervisiognada Outras Atividades Avaliagbes
* I
15h 10.5h 36h 3h 6h
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Capitulo IV - Estagio: Apresentacao e analise dos dados.

1. Observacao estruturada

1.1. Desenvolvimento e calendarizacéo

Esta investigagdo, iniciou-se no 1.° periodo letivo com a fase de observagéo estruturada.
Para a sua concretizagao foram necessarias mais horas do que as estipuladas pelo regulamento
do estagio, assim observou-se um total de 10 aulas, o correspondente a 15 horas. Destas dez
aulas nove foram utilizadas para registar os tempos em atividade e em repouso, de modo a
conseguir-se compreender algumas caracteristicas da carga de trabalho a que a amostra é sujeita
semanalmente pelo curso. Para este efeito foram utilizadas grelhas de observagéo. A outra aula
foi utilizada para a observacdo da aula publica da turma, em que se pretendeu registar as maiores
dificuldades técnicas e fisicas. Para este efeito o registo foi feito exercicio a exercicio, através

do plano de aula gentilmente disponibilizado pela professora titular.

1.2. Objetivos
e Caraterizar a semana de trabalho da amostra, atraves da recolha dos tempos em atividade
e dos tempos de repouso em todas as aulas préticas;

¢ Identificar as dificuldades gerais em termos técnicos e fisicos da amostra.

1.3. Reflexdes

A fase de observagdo teve um papel fulcral, na aquisicdo de conhecimento sobre o
contexto e a amostra, percebendo desta forma, se o trabalho a que se proponha desenvolver nos
préximos meses, era efetivamente pertinente e necessario.

Para alcancar este entendimento, foi essencial observar inicialmente, durante uma
semana, todo o trabalho prético realizado pela amostra, promovido pelo curso basico de danca,
de forma a perceber se o treino aerdbio era equacionado em algum momento. Posteriormente a
esta observacgdo, também se efetuou a anélise ao desempenho das alunas, na apresentacdo da

aula publica, dissecando as suas dificuldades técnicas e fisicas.

1.3.1. Observacao da semana de trabalho
Relativamente & observacdo da semana de trabalho, o objetivo foi recolher como dados,
todo o tempo que as alunas passavam por aula, em atividade e em repouso. Semanalmente as

alunas deparam-se com 10 aulas praticas, cada uma com uma duragdo de 90 minutos, 0 que

47
Bruno Freitas | Mestrado em Ensino de Danca | 2020



Desenvolvimento da resisténcia aerdbia na disciplina de técnica de danga contemporanea na turma de 5.° ano do
Curso Basico de Danca do Conservatdrio Regional Silva Marques

perfaz um total de 15 horas semanais de atividade fisica, promovidas pelo curso basico de
danca.

No entanto, antes de se dar inicio a interpretacdo dos dados recolhidos, € importante
referir algumas particularidades da semana observada. Sendo assim, nesta semana as alunas
encontravam-se em preparacao para as aulas publicas de TDC e TDCont. Este facto fez com
que os tempos em atividade e em repouso fossem diferentes, pois a aula teve um carater mais
continuo e com tempos de repouso no geral mais curtos que o habitual, pois os exercicios ja
estavam memorizados e o nimero de corre¢Bes foi menor. Outra particularidade da semana, foi
o facto de ndo ter sido realizada uma das aulas de TDC, uma vez que as alunas tiveram um
ensaio geral de uma atividade extracurricular nesse horario. Assim, ndo tendo havido a
possibilidade de assistir ao ensaio, ficou em falta o registo de um dos momentos préaticos
semanais.

Pelo facto de duas das cinco aulas semanais de TDCont, apresentarem objetivos e
realizarem trabalhos diferentes, decidiu-se por este motivo distinguir esses aspetos na tabela 5
adotando siglas diferentes. Assim na aula em que as alunas realizam um trabalho de exploragédo
do movimento e de composicdo coreografica denominou-se de LAB e na que se dedicam &
aprendizagem de pecas de coredgrafos contemporaneos de REP.

Na TDC também se depara com uma situacdo semelhante, em que uma aula
semanalmente, é dedicada ao trabalho de pontas e a aprendizagem de varia¢bes de danca
cléssica, esta terd a denominagdo na tabela 5 e ao longo da analise de VAR.

O agrupamento dos registos foi efetuado pelo tipo de trabalho realizado e ndo pela
designacdo horaria do momento, que estava destinado a um determinado tipo de atividade e isto
porque por exemplo, no fim de uma aula de TDCont, foi realizado trabalho referente a REP e
numa aula de REP, devido a auséncia da maioria das alunas, essa aula foi disponibilizada para
esclarecimento de duvidas e revisdo dos exercicios da aula aberta.

No sentido de clarificar as variaveis registadas, considerou-se que o TA ¢ todo o tempo
passado pela a amostra na concretizacdo de uma tarefa ou exercicio e que o TR s&o 0s momentos
de transicéo entre exercicios ou explicacGes e corre¢des dadas pelo professor fora do TA.

Para ser possivel efetuar a média dos tempos registados, foi necessaria a conversédo de

todos os tempos para segundos.
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Tabela 3 - Médias dos tempos em atividade e em repouso por disciplina.

LAB LAB TDC TDC REP REP VAR VAR
TA TR TA TR TA TR TA TR
Média 574,14 123,00 85,63 48,47 109,24 36,70 200,85 319,67
N 7 6 46 45 34 33 20 18

Comecando a interpretacdo dos dados pela LAB, verifica-se que as alunas nesta disciplina
passaram, em média, quase 10 minutos em atividade e com um tempo de repouso de
aproximadamente 2 minutos. Estes valores poderdo ser favoraveis a um treino aerébio continuo,
no entanto, sendo as tarefas propostas em aula de exploracdo e composicao coreografica em
dueto, observou-se que a atividade teve uma intensidade baixa, com momentos de conversagdo
entre duplas de trabalho, que conduziam a certas pausas durante as tarefas. Sendo assim as
carateristicas da aula ndo sdo favoraveis a que um treino aerdbio seja promovido.

Nas aulas de TDC observadas, registou-se uma média de TA de um pouco mais que 1
minuto e de repouso de quase 50 segundos. Estes valores a partida ndo promovem um treino
aerobio, pelo facto de o TR ser muito elevado quando comparado com o TA. Sendo o TA de
aproximadamente um minuto, o TR deveria rondar os 10 a 20 segundos, para promover um
treino aerdbio. No entanto verifica-se que a intensidade dos exercicios ao longo da aula também
ndo é constante, apresentando 0s da barra uma intensidade de baixa a moderada e os de centro
de moderada a elevada.

Na TDCont regista-se a mesma relacdo entre TA e TR que na TDC, apesar de ambos 0s
valores serem superiores, apresentando uma média de TA de aproximadamente 1 minuto e 50
segundos e de TR de 1 minuto e 20 segundos. Desta forma, estes valores ndo promovem um
treino aerdbio e a intensidade dos exercicios de solo e centro/diagonais sdo respetivamente
comparaveis aos da barra e de centro das aulas de TDC.

O trabalho promovido em REP, registou uma média de TA de sensivelmente 1 min e 50
segundos e de TR de 36 segundos. Apesar de com estes valores existir uma maior proximidade
de um treino aerdbio descontinuo, o TR ainda é um pouco elevado, para o TA registado. Quanto
a intensidade da atividade, observou-se que oscilou entre 0 moderado e o elevado, devido a
répida velocidade de execucdo do excerto da peca em aprendizagem e, a existéncia de um
numero consideravel de saltos. Porém a duracéo total dos dois momentos de repertorio foi de
aproximadamente 24 minutos, muito inferior a de uma aula normal.

Na disciplina de VAR, a professora responsavel encontrava-se a compor uma

coreografia, para uma apresentacdo num evento da instituicdo. O facto de ainda encontrar-se
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em processo de criacdo e consequentemente necessitar de mais tempo para experimentar e
pensar em combinacdes e formacdes e ainda dar corre¢des, originou um caso Unico em que se
verifica uma média de TR (5 minutos e 30 segundos) superior a de TA (3minutos e 30
segundos).

Tendo em conta os dados apresentados e a subsequente interpretacdo, conclui-se que,
numa perspetiva geral, nenhum dos momentos praticos a que a amostra € sujeita ao longo de
uma semana de trabalho, é favoravel a criagdo de adaptacdes positivas na resisténcia aerdbia,
pois ndo se verifica nenhum momento em que a relagdo TA e TR seja favoravel a um treino

aerébio.

1.3.2. Observacédo da aula publica

Com a disponibilizacdo do plano de aula por parte da professora titular, em que constava
a descricdo dos contetdos abordados por exercicio, verificou-se que nao havia a necessidade
de, para a observacgdo e andlise da aula, construir grelhas de observacdo. Assim optou-se por
apenas retirar algumas notas por exercicio, em relacdo ao desempenho das alunas, na tentativa
de identificar as dificuldades técnicas e fisicas na execucao dos contetdos abordados.

Ao nivel técnico as principais dificuldades demonstradas pela maioria da turma, foram; o
manter do alongamento das pernas ao realizar leg extensions®3, principalmente as de maior
amplitude; nas espirais verifica-se alguns problemas na coordenac¢éo do corpo na sua execucao;
apresentam pouca consciéncia do contacto dos pés e maos com o chéo, durante o trabalho de
solo; falta de alinhamento das pernas na execucdo de um plié; e por Gltimo revelam uma
cinesfera de movimento muito pequena.

Verificou-se que ao nivel dos membros superiores, existe um mau alinhamento e
posicionamento dos bragos, que contribui para uma descoordenacdo entre estes e 0 restante
movimento do corpo. Estes aspetos possivelmente estdo relacionados com o nivel de forca dos
membros superiores, no entanto foram realizados poucos elementos técnicos em aula que
permitissem reforcar ou corroborar esta ideia.

Em termos fisicos foi possivel averiguar, através da reduzida impulsdo nos saltos e as
instabilidades na perna de apoio, que as alunas revelam alguma fragilidade quanto aos niveis
de forca dos membros inferiores. Uma aluna em particular revela um grande défice neste aspeto,

demonstrando pouca estabilidade ao nivel do tornozelo e uma impulsédo muito reduzida.

13 Refere-se a agdo de elevar a perna de trabalho a frente, lado e atras.
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Numa apreciacdo global, a turma revelou-se heterogénea tanto ao nivel técnico como
fisico, uma vez que se aferiram grandes disparidades entre as alunas em algumas das
especificidades, como por exemplo: a capacidade de salto, a flexibilidade, a coordenacgéo e a
qualidade de movimento.

Esta componente da observacédo foi importante para a construcao dos exercicios na fase
de participacdo acompanhada e de lecionagdo supervisionada, em que se pode pdr em pratica

estratégias para combater estes pontos fracos.

2. Participacdo acompanhada

2.1. Desenvolvimento e calendarizagdo

Esta fase do estadgio, em que normalmente ocorre uma partilha da lecionagdo entre o
professor titular e o professor estagiario, foi desenvolvida entre 0 1.° e 0 2.° periodo letivo e
subdivida em duas etapas com abordagens diferentes.

Na primeira etapa, realizada no 1.° periodo, prop6s-se a professora titular, iniciar com a
experimentacdo de uma metodologia de aula (Apéndice K), construida de modo a promover um
treino aerdbio. Tendo permitido a sua aplicacdo, foram utilizadas 2 aulas (3horas) para este
efeito, poréem o objetivo de aplicar esta metodologia na fase em questdo, ndo foi o de
desenvolver a resisténcia aerdbia, mas sim a recolha e compreenséo das reacdes e dificuldades
na realizacdo da aula e ainda um parecer da professora titular, quanto ao seu cumprimento dos
objetivos gerais e especificos para esta disciplina.

A segunda etapa, maioritariamente desenvolvida no 2.° periodo, tomou um rumo diferente
tendo em conta os resultados obtidos na etapa anterior. Decidiu-se entdo, apostar na cria¢do de
uma maior proximidade com a turma e também com os objetivos e principios da professora
titular e do curso. Para este efeito e sempre em dialogo com a professora titular, optou-se pelo
acompanhamento e intervencdo na sua aula, através da adicdo de corre¢des técnicas e artisticas
ou qualquer outro tipo de comentario ou analise complementar, sempre que fosse pertinente.
Também se procedeu a construcdo de alguns exercicios a partir de premissas dadas pela

professora titular. Para o desenvolvimento desta etapa foram utilizadas 5 aulas (7,5 horas).

2.2. Objetivos

e Aplicar uma aula, com uma metodologia experimental, construida de modo a promover

um desenvolvimento aerébio;
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Observar e analisar as reacdes e dificuldades das alunas, na realizacdo da aula

experimental;

e Procurar encontrar 0s objetivos e 0s respetivos principios das Técnicas de Danca
Contemporanea das aulas da professora titular;

e Intervir com corre¢Oes e exercicios nas aulas da professora titular;

e Promover uma transi¢do suave na mudanca de professor e metodologia de aula, entre a

fase da participacdo acompanhada e da lecionagéo supervisionada.

2.3. Reflexdes

2.3.1. 1%Etapa

A aula técnica de danca contemporanea testada nesta primeira etapa, foi construida tendo
por base os métodos continuos e descontinuos do treino aerébio e alguns dos principios de
estruturacdo de uma aula de contemporaneo, respetivamente mencionados anteriormente por
Alves (1996) e Fernandes (2018). A aula foi planeada para uma duracao de 1 hora e 30 minutos
e encontra-se dividida em 3 partes distintas. Como caracteristicas transversais a toda a aula
identifica-se, a realizagdo da aula com uma disposicao espacial em circulo e com deslocagéo, o
professor encontra-se sempre ao centro do circulo e também o facto de as musicas serem
reproduzidas em continuidade.

Relativamente a 12 parte da aula, esta tem uma duracdo de 30 minutos e engloba a fase de
aquecimento (articular e cardiorrespiratério) e toda a fase de deepwork/moving across the floor,
onde se trabalha as bases e conteldos que serdo utilizados na 22 parte. Uma decisdo
conscientemente tomada foi, a de utilizar conteddos maioritariamente ja abordados e
trabalhados pelas alunas e a constru¢do minimalista dos exercicios, para promover um grande
namero de repeticdes dos contetdos. A sua organizacao aproxima-se do método descontinuo
de treino aerobio, isto porque as alunas realizam os varios exercicios sempre a deslocarem-se
com uma intensidade que varia de moderada a elevada. Entre cada exercicio existe uma fase de
recuperacéo atival* em que as alunas continuam a caminhar em circulo enquanto captam os
exercicios que o professor marca. A duracdo destas fases de recuperacdo varia consoante a

intensidade e duracdo dos exercicios e 0s objetivos que se pretendem alcancar. Desta forma e

14 E a execucdo de exercicios continuos aerbios com baixa intensidade (entre 20 a 50% do VOazma), apds ou
durante uma atividade com elevada intensidade, ajudando na diminui¢do do lactato sanguineo (Pastre, Bastos,
Junior, Vaderlei & Hoshi, 2009).
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tendo em conta o objetivo da aula, sempre que possivel promoveu-se a existéncia de uma
recuperacdo incompleta, definida por Alves (1996) no enquadramento tedrico. Entrea 1.2e 2.2
parte ha uma pausa que pode variar entre os 10 a 15 minutos, para que os alunos possam beber
agua e de seguida aprendam a combinagdo que sera utilizada na fase seguinte.

A 22 parte da aula tem uma duracao entre 15 a 20 minutos, em que por grupos definidos
na pausa, entram a vez no centro do circulo e executam uma combinacdo rica em niveis, que
engloba muitos dos conteudos trabalhados na fase anterior. Enquanto um grupo faz a
combinacdo, os restantes elementos correm em circulo com uma intensidade moderada. Assim
que um grupo finalize, voltam para a corrida e outro grupo entra no circulo para realizar a
combinacdo. Apesar das tarefas nesta fase serem distintas em termos de complexidade e
também na utilizacdo dos grupos musculares, tentou-se que a corrida e a combinacdo tivessem
intensidades semelhantes, para que se aproximasse 0 mais possivel do método de treino aerébio
continuo.

A aula é finalizada com uma 32 parte de 25 a 35 minutos, dependendo do tempo usado
nas outras partes, em que se efetua um cool-down, com a diminui¢do progressiva da corrida até
chegar a uma caminhada tranquila e também alguns exercicios de alongamentos para 0s
principais grupos musculares utilizados.

Apesar do cuidadoso planeamento, ndo foi realizada, anteriormente a implementacéo
desta metodologia, nenhuma avaliacdo fisica as alunas e, por este motivo, foram necessarias
adaptacbes no momento de aplicacdo, pois deparou-se com algumas problematicas e
dificuldades relacionadas principalmente, com a execucdo técnica e a condicdo fisica das
alunas, que serdo adiante explanadas.

A aula requeria uma rapida memorizacdo dos exercicios, para que a duracdo da
recuperacdo fosse a ideal ao cumprimento do treino aerébio. No entanto, apesar de se ter
construido exercicios mais simples com a combinacdo de poucos contetdos, verificou-se que a
memorizacdo em alguns momentos, nao foi tdo rapida quanto o expectado e por esta razdo, foi
necessario despender mais tempo nas marca¢des. Um aspeto que pode ter contribuido para a
dificuldade de memorizacéo, é o facto de as alunas estarem a caminhar aquando a demonstracédo
do exercicio, pois o foco estava dividido entre a memorizacdo do exercicio, 0 caminhar e 0
manter da disposic¢do espacial. Manifestaram-se também dificuldades na execuc¢do de alguns
conteddos da aula, como por exemplo, salto de joelhos ao peito; salto com calcanhares ao rabo
e pequenos saltos com rotacdo. Este facto ndo permitiu progredir e abordar todos os conteudos

planeados, pois ndo se verificaram as condi¢Ges necessarias para avancar. Adjacente as
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dificuldades de execucdo, a necessidade da pausa para correcao, também foi algo recorrente em
algumas alunas, pois apesar da maioria dos contetdos ja terem sido abordados, a turma ao nivel
do dominio técnico tem um carater heterogéneo. Ainda em termos do movimento, houve
dificuldade em diferenciar e executar diferentes dinamicas pedidas em alguns exercicios.

Pelo facto de ndo se encontrarem familiarizadas com a metodologia de aula e
consequentemente com algumas das suas especificidades, notou-se uma enorme dificuldade em
manterem a disposicao espacial definida desde o inicio da aula, apresentando como principal
tendéncia a diminuicdo consecutiva do didmetro do circulo. Devido ao estidio ser muito amplo
e existir sempre masica, verificou-se que a posi¢do do professor ao centro e dos alunos em
circulo, por vezes dificultava a comunicacao com os alunos, visto que o professor estara sempre
de costas para alguém.

Algumas alunas sentiram durante a aula, alguns enjoos e tonturas, muito provavelmente
devido: a intensidade da aula, a certas alternancias subitas do nivel baixo para alto e vice-versa
e a deslocacdo ser realizada sempre em circulo, apesar de se alternar os sentidos de rotacgéo.
Devido também a intensidade da aula e consequente cansago, verificou-se nos Ultimos
momentos da aula, uma diminui¢do da concentragdo e alguma desmotivacgéo das alunas.

Uma vez que a turma € heterogénea ao nivel da condicéo fisica e dominio técnico, a aula
estava adequada a capacidade de algumas alunas, mas para outras era excessivamente exigente.

Teria sido benéfico prosseguir com a experimentacdo desta aula e apOs algumas
modificagdes, confirmar se os problemas e dificuldades se manteriam, ou se seriam superados.
Porém, sendo o tempo limitado e também pelo facto de em conversa com a professora titular
ter-se chegado a conclusdo de que, a metodologia aplicada ndo era reflexo dos objetivos da
escola para com a turma, decidiu-se entdo prescindir desta opcdo e reformular a estratégia e
metodologia a implementar.

No entanto, em apreciacao geral, ¢ uma metodologia que funcionaria com um grupo mais
avancado ao nivel técnico, pois o foco da aula é o desenvolvimento da resisténcia aerobia e para
que este objetivo seja alcancado, tem que existir um maior dominio dos contetdos técnicos.
Uma estratégia que poderia ter sido usada para minimizar algumas das dificuldades
encontradas, caso existissem mais horas de lecionagéo, seria a de numa primeira fase, trabalhar
e interiorizar os exercicios fora desta estrutura e caracteristicas da aula, para entdo, numa fase
posterior, implementa-los na metodologia e dar inicio ao desenvolvimento da resisténcia

aerébia.
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Esta etapa teve uma enorme importancia para o apuramento da metodologia e estratégias
a utilizar na fase de lecionagdo supervisionada. Iniciar esta fase com uma estratégia bem
delineada, era e foi crucial para garantir que o trabalho da resisténcia aerdbia fosse logo
implementado na primeira aula, aproveitando assim, todo o tempo disponibilizado para tentar

promover adaptacdes no sistema aerdbio.

2.3.2. 2% Etapa

Nesta 22 etapa, como ja mencionado, apostou-se numa tentativa de maior proximidade
com a turma e também com 0s objetivos e principios da professora titular, através do
acompanhamento e intervencdo nas suas aulas, dando corre¢Ges e implementando cinco
exercicios (Apéndice L).

Comecando pelos 5 exercicios, estes foram construidos com base em diretrizes dadas pela
professora titular. As diretrizes ndo tiveram um carater de obrigatoriedade, mas sim de
orientag@o nos objetivos e estrutura da aula. As 5 diretrizes foram:

I.  Pliés®® (Mobilidade articular das costas; diferentes dinamicas);
II.  Brushes'® (com combinacio de outros elementos técnicos ex: développés'’,
enveloppés'®, espirais, voltas, transferéncias de peso);
I1l.  Exercicio de Transferéncias de peso com deslocacdes e voltas;
IV.  Exercicio de combinacio de médios, grandes saltos (temps levés®® (attitude®;
arabesque?!) e Grand jeté??, c/ou s/ rotago);
V. Movement combination (diferentes elementos técnicos da aula elaborada,

niveis).

15 “A bending of the knee or knees. Pliés are either demi or grand, according to the depth of the bend.” (Minden,
2005, p.306).

16 Refere-se a agdo de deslizar a sola do pé pelo chéo.

17 “The commonly shortened term for temps developpé, referring to the extension of the leg from the standing fifth
position through sur le cou-de-pied, retiré, and attitude to a fully stretched leg devant, & la seconde, or derriére.”
(Minden, 2005, p.303).

18 <A developpé in reverse.” (Minden, 2005, p.303).

19 «A jump defined as pushing off from either one or both feet.” (Minden, 2005, p.309).

20 “The working leg extends back or front and is bent.” (Minden, 2005, p.299).

21 “In ballet, a position in which the dancer stands on a straight or bent supporting leg with the other leg straight
and extended directly behind (derriére), whith the foot on the floor (& terre) or in the air (en 1’air).” (Minden, 2005,
p.299).

22The dancer brushes the working leg to hip level (as in grand Battement), pushes forward off the supporting leg,
momentarily suspends the legs in a horizontal position in the air (...).” (Minden, 2005, p.305).
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Quanto a primeira diretriz, foi construido um exercicio de continuacdo dos pliés da
professora titular, em que se usou para a mobilidade articular das costas contetdos como a
curve?, a contraction?, o flat back® e a espiral.

Para a segunda diretriz foi também construido um exercicio de continuagdo do exercicio
de brushes da professora titular, sendo que ndo se usou os contetdos sugeridos pela professora,
porque ja estavam inseridos no seu exercicio. Assim optou-se por criar uma combinacdo de
rond jambes?® en dehor?’, en dedans?®, com mudanga de diregio e com volta.

Com a terceira diretriz criou-se um exercicio de adagio com os contetdos sugeridos,
inserindo como extras o arabesque e a espiral. Com este exercicio pretendeu-se trabalhar a
qualidade de suspensdo nas voltas e a forca da perna de apoio.

A construcdo do quarto exercicio seguiu a diretriz dada, no entanto ao aplicar o exercicio,
apercebeu-se de que as alunas nunca tinham feito grand jetés com rotacdo. Como solucéo,
manteve-se a preparacao para o grand jeté, mas em vez deste modificou-se para um grand rond
jambe?®, pois esta acdo é semelhante a feita no grand jeté, mas sem o salto.

O quinto e ultimo exercicio foi a construcdo de uma sequéncia de movimentos trabalhados
ao longo da aula, em que ao contrario do solicitado pela professora, teve pouca alternancia de
niveis, desenvolvendo-se a sequéncia maioritariamente num nivel baixo. A aprendizagem deste
exercicio teve particular importancia para a fase de leciona¢do supervisionada, na aplicacéo de
um exercicio no fim da aula para o desenvolvimento da resisténcia aerébia. O exercicio
integrava duas partes que alternavam a ordem do professor, uma s6 com corrida e a outra com
a sequéncia de movimento. Uma vez que a sequéncia ja se encontrava memorizada, foi possivel
numa fase inicial focarem-se maioritariamente na gestdo do esfor¢co e menos nos aspetos

técnicos.

23 «“Nesta técnica [refere-se & de Merce Cunningham] o corpo volta a subir & vertical, mas o tronco move-se de diversas
formas: curva-se para a frente (curve), arqueia-se para tras (arch), torce-se (twist) ou inclina-se.” (Fazenda, 2012b,

p.72).

24 «A contraction is pulling inward and tensing the center of the body. Some styles of modern dance contract low in
the torso close to the pelvis, some in the center of the torso near the stomach, and others somewhat higher, nearer the

chest.” (Giguere, 2014, p.69).

%5 Acdo de inclinar o tronco a frente a partir da cintura pélvica, até alcancar um angulo de 90°. As costas devem

encontrar-se alinhadas desde a base do cranio até ao céccix e paralelas ao chéo.

% The working foot of a straight leg describes an arc on the floor, moving from front to back (en dehors) or back to

front (en dedans).” (Minden, 2005, p.308).

21“In a circular direction out away from the supporting leg.” (Minden, 2005, p.302).

28 “In a circular direction in toward the supporting leg.” (Minden, 2005, p.302).

2 “The same movement as rond de jambe but with the working leg off the ground.” (Minden, 2005, p.308).
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A intervencao realizada a partir das correcdes, contribuiu para um melhor conhecimento
da turma, uma vez que a fase de observacao estruturada teve objetivos especificos quanto a
recolha das dificuldades das alunas. Assim esta fase permitiu uma observacdo mais atenta, que
foi o motor para a obtencdo de um conhecimento mais individualizado de cada aluna, quanto
as suas dificuldades e também quanto aos tracos da personalidade.

Nesta etapa houve espaco e tempo suficientes para entrar em didlogo com a professora
titular, partilhando pontos de vista, conhecimentos e experiéncias de percursos distintos.
Verificou-se assim que a esséncia do seu trabalho, tem por base vérias técnicas, mas a
predominante é a Técnica Graham (fruto da sua rica formacao na mesma), principalmente numa
fase mais inicial da aula (deep work).

Porém ndo havendo um grande dominio desta técnica, optar-se-4& por ndo a usar
diretamente nas aulas da fase de lecionagdo supervisionada, mas sera importante fazer, sempre
que possivel, pontes de ligacdo entre os principios desta técnica usados pela professora, para
que as alunas consigam fazer um transfer positivo® para a nova aula a qual serdo expostas.

N&o tendo muita experiéncia de lecionacdo, esta fase de intervencdo foi importante para
adquirir confianca no modo de atuacdo perante as alunas. Também foi fundamental para
comegar a construir um discurso adequado ao contexto e para perceber quem estava a vontade
com o toque como meio de correcdo. Na generalidade esta fase foi particularmente importante

para uma transicao suave e fluida entre os dois professores e as suas metodologias.

3. Lecionacdo Supervisionada

3.1. Desenvolvimento e calendarizacao

A fase de lecionac¢do supervisionada é o momento do estagio em que efetivamente é dada
mais autonomia e liberdade para o desenvolvimento concreto da teméatica em estudo, contando
sempre, neste caso, com a supervisao da professora titular.

Esta fase teve entdo inicio, no fim da segunda semana do 2.° periodo, em que foi realizada
a primeira avaliacdo a resisténcia aerobia das alunas, através do YYIRT e da estratégia adaptada
do ‘Multistage Dance Aerobic Fitness Test’. A avaliacdo teve uma duracéo total de 3h, em que
0 YYIRT foi o primeiro teste a ser realizado, devido a necessidade de preparacdo e medicéo do

espaco. O espago utilizado foi a plateia do auditério da SEA, pois era o unico lugar com

% Transfer positivo — “Quando a pratica numa habilidade promove ou facilita a aquisi¢do de outras.” (Godinho,
Mendes, Melo & Barreiros, 1999, p.222)
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dimensGes suficientes a execucdo do teste e que também € normalmente utilizado como estudio
para algumas aulas do curso basico de danca. Em segundo lugar foi realizada a estratégia, que
foi articulada com a aula TDCont de laboratorio (em que as alunas estavam a fazer repertorio
em duplas), na medida em que sendo uma avaliacéo individual e para as alunas ndo perderem
tempo de trabalho, enquanto uma dupla fazia a vez a avaliacao, as restantes continuavam o seu
trabalho em aula.

No seguimento desta fase, foram lecionadas ao longo de 8 semanas 18 aulas de TDCont,
em que o trabalho promovido teve como objetivo, o desenvolvimento da resisténcia aerobia das
alunas. Para cumprimento deste objetivo, utilizou-se como estratégias: a transmissdo de
exercicios por partes, do mais simples para o complexo; a regulacdo do tempo de atividade e
de repouso; o numero de repeti¢des; travessias; o exercicio de vaivém; e a combinacdo entre
corrida e uma sequéncia de movimento no fim da aula, com progressédo na duragéo.

Nestas 8 semanas, para além do objetivo ja mencionado, foi também da
responsabilidade do professor estagiario a construcdo gradual da prova global (Apéndices H e
M), realizada no final do periodo e a preparacédo das alunas para a mesma. Para a sua construcao
foram tidos em conta alguns exemplares de provas gentilmente disponibilizados pela professora
titular, a matriz dos contetdos programaticos da disciplina para o 5.° ano do curso basico de
danca (Anexo A) e os objetivos referentes a tematica do estudo. Porém uma semana antes da
sua realizacdo a escola fechou devido a pandemia Covid-19 e as provas tiveram que ser
canceladas.

Apb6s 5 semanas de aulas, uma 2?2 avaliagdo foi realizada, com 0s mesmos testes,
parametros, duracdo e organizacdo que a primeira. Uma 32 avaliacdo seria necessaria para a
efetiva verificacdo de adaptacdes no sistema aerdbio, porém nao foi possivel, pelas mesmas
razdes pela qual a prova global néo foi realizada.

Sendo as aulas interrompidas antes do 2.° periodo terminar, foi necessario lecionar mais
4 aulas no 3.° periodo, para completar as horas estipuladas para esta fase. Encontrando-se as
alunas em casa e tendo apenas 1 aula sincrona por semana via online de TDCont, decidiu-se em
concordancia com a professora titular, que seria mais vantajoso para as alunas, se pudessem
receber algumas aulas de condicéo fisica, auxiliando assim, a manutencéao das suas capacidades
fisicas. Nestas aulas optou-se por fazer um treino geral do corpo, tentando sensibilizar para a

importancia de darem individualmente, seguimento a rotina de treino fisico.
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3.2. Objetivos
e Aplicar um conjunto de estratégias em aula para o desenvolvimento da resisténcia
aerobia;
e Monitorizar o estado da resisténcia aerobia;
e Preparar as alunas para a prova global;

e Promover a manutencdo da condic&o fisica.

3.3. Reflexdes

3.3.1. Avaliacdes

As avaliacGes tém uma enorme importancia para o controlo e monitorizagdo do progresso
em processos de ensino-aprendizagem, desta forma a selecdo da metodologia de avaliacao, deve
ser seriamente equacionada, de modo a adequar-se ao contexto em que serd aplicada,
demonstrando assim profissionalismo e rigor no trabalho desenvolvido.

Para a escolha dos testes a utilizar, na monitorizacao da resisténcia aerdbia, foi necessario
ter em conta variaveis como as carateristicas da atividade e os meios e recursos disponiveis. O
que se verifica, é que os padrdes de movimento na danca sdo muito diversos, pois reinem
segundo Leandro, Monteiro e Melo (2018), um conjunto de elementos como o corpo (agdes,
formas), o espaco (niveis, direcOes, trajetorias, dimensdo do movimento e espaco proprio e
geral), a dindmica (tempo, peso, fluéncia), e as relagdes (individual, com outro, com outros,
com objetos, ambientes), que possibilitam uma enorme variedade de conjugacfes. Neste
sentido e como tal, um teste que avalie a resisténcia aer6bia de um bailarino, deve ter esta
panoplia de elementos em consideracéo.

Por este motivo os testes com atividades aerébias como a corrida ou caminhar, ndo séo
considerados representativos de uma performance de danga, onde os bailarinos produzem um
esforco maximo, pois desta forma esta-se a pressupor, que a relacdo FC - VO2max durante uma
performance € a mesma que durante uma corrida. Os bailarinos também costumam apresentar
problemas mecanicos com a corrida e o caminhar, devido a rotacdo externa dos membros
inferiores, a limitada dorsiflexdo no tornozelo e a tendéncia de correr como se estivessem
fazendo um jeté®' (Wyon et al., 2003).

31 “A movement that transfers the dancer’s weight from one leg to the other with a strong, thrown movement of
the initiating leg.” (Minden, 2005, p.305).
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No entanto, também ndo se encontrou nenhum teste especifico a danca, completamente
fazivel, tendo em conta os recursos materiais e financeiros requeridos pelos mesmos a sua
aplicagéo.

Assim considerada como melhor opcdo, aplicou-se um teste geral aerébio (YYIRT) para
que indiretamente se obtivesse os valores do VO2zmax € onde se procurou que este apresentasse
pelo menos o carater intermitente da danca. Também se construiu e aplicou, com base num teste
aerobio especificamente construido para a danca (DAFT), uma estratégia para medir a
progressdo do desempenho das alunas durante a realizacdo de uma sequéncia de movimento em
termos de resisténcia e execucgdo técnica.

Relativamente a sua preparacdo e aplicacdo, tudo correu como previsto nos
procedimentos e a colaboragéo da professora titular foi fundamental para que tudo ocorresse da
melhor forma.

Quanto a recetividade das alunas ao YYIRT, na 12 avaliagdo demonstraram uma boa
compreensdo dos procedimentos explicados e também algum entusiasmo com a sua realizagéo.
Ao finalizarem o teste, algumas alunas manifestaram sinais de indisposicao, de tal forma que
uma delas ndo conseguiu realizar a estratégia de avaliacdo da resisténcia aerdbia especifica a
danca, que se seguia. Uma vez que este é classificado como um teste maximal, é normal que
tais sintomas possam surgir, caso ndo seja realizada uma boa oxigenacdo dos musculos, ou por
outros fatores inerentes a concretizacdo de um esforco maximo.Em ambas as avaliacdes, entre
a realizacdo dos dois testes foi dado um intervalo de 20 minutos, para recuperarem e poderem
aprender/rever a sequéncia para a estratégia.

Na realizacdo da estratégia na 12 avaliacdo, algumas alunas apresentaram dificuldades
técnicas, de adaptacdo as mudancas de velocidade e relativamente as contagens e a
memorizagdo da sequéncia. Na tentativa de colmatar as dificuldades técnicas e de memorizagéo,
na 22 avaliacdo foi dado mais algum tempo para praticarem a sequéncia. Quanto a adaptacdo
das mudancas de velocidade, alterou-se a faixa com a marcacgédo do ritmo, dando um intervalo
ligeiramente maior entre as transi¢Oes de velocidade.

Nas avalia¢Oes e apos a mesma nenhuma aluna se queixou de dores articulares, no entanto
uma aluna demonstrou problemas na corrida, na medida em que esta corria como Se estivesse
a executar jetés, ou seja, apoiava em primeiro lugar os dedos dos pés, em vez do calcanhar. A
aluna foi chamada a atengdo varias vezes, pois aplicava a corre¢do, mas uns segundos depois
voltava @ mesma forma. De modo a tentar resolver esta situacdo, apos terminar a avaliacao, foi

passado algum tempo com a aluna, tentando consciencializa-la da mecénica da corrida
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pretendida, das diferencas e da importancia em fazé-lo corretamente, alertando para o

acrescimento do risco de lesdo.

3.3.2. Metodologia de lecionacéo

Na passagem para esta fase, decidiu-se, manter durante as primeiras aulas alguns
exercicios da professora titular e gradualmente inserir novos exercicios, no entanto as aulas ja
foram integralmente dirigidas pelo professor estagidrio. Esta estratégia teve por objetivo,
promover uma transicdo suave e fluida entre as fases e também permitir que as alunas pudessem
alcancar um melhor desempenho nos exercicios lecionados pela professora titular, pois ndo
tiveram o tempo suficiente para o fazer. A implementacdo desta estratégia, também foi ao
encontro da intencdo em reduzir o tempo total passado em repouso e aumentar o tempo total
passado em atividade, pois foram menos 0s exercicios que requereram transmissao e sao estes
momentos que, maioritariamente, promovem intervalos de repouso maiores, para além dos
momentos de correcdo. Desta forma houve uma melhor gestdo do tempo que proporcionou a
criacdo de uma maior margem de tempo para a aplicacdo do exercicio final da aula (corrida
com sequéncia) e o pretendido aumento progressivo da sua duracéo.

Um fator desfavordvel ao desenvolvimento da resisténcia aerdbia, foi a frequéncia
semanal das aulas. As alunas tém agendadas trés aulas semanais de TDCont, que é a frequéncia
minima para o treino aerdbio referida pela American College of Sports Medicine (2014), foi
por este motivo, que se propds que esta fase fosse concentrada num so6 periodo letivo, para que
esta frequéncia fosse conseguida. Porém o que sucedeu, foi que em oito semanas de lecionacéo,
em apenas quatro se registou a frequéncia pretendida, nas restantes quatro, devido a interrupgao
letiva do carnaval e a diversas outras atividades extracurriculares e outras prioridades, ndo foi
possivel.

Ao longo da lecionacdo deparou-se com um outro contratempo relativo aos regulares,
mas inevitaveis atrasos das carrinhas de transporte das alunas, entre as escolas de ensino regular
e 0 CRSM. Este aspeto é realcado, porque por vezes o tempo do atraso, reduzia o tempo de aula
em 20 minutos, exigindo uma readaptacdo do plano de aula, de modo a que pudessem ser
cumpridos todos ou a maioria dos objetivos estipulados. Muitas vezes para colmatar esta
problematica, as professoras das disciplinas que se seguiam, muito gentilmente
disponibilizavam algum tempo da sua aula para o intervalo, enquanto que o tempo efetivo de

intervalo era passado em aula.
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e Warm-up

No inicio de qualquer aula deve existir um aquecimento que prepare 0 COrpo para 0
esforco a que ira ser submetido. Nesta fase da aula normalmente tem se como objetivos um
aumento da temperatura interna muscular e da taxa de respiracdo, a mobilizacdo das
articulaces e curtos alongamentos dos principais grupos musculares (Brinson & Dick, 1996).

Ao longo deste periodo de lecionagdo, considera-se que o0 aguecimento promovido de +
4minutos, foi adequado a aula a desempenhar, porém tendo em conta o objetivo geral do
estagio, reflete-se que este poderia ter solicitado um maior esforco ao nivel cardiorrespiratério.
Este esforco aerdbio poderia ser alcancado, através da introducdo de uma série de movimentos
ciclicos, realizados pelos principais grupos musculares, com uma progressdo de intensidade

entre cada série e com uma duracdo minima de aproximadamente 5 minutos.

e Estratégias de gestdo do tempo em atividade e em repouso

Para conseguir uma efetiva reducdo dos tempos de repouso e um aumento inversamente
proporcional do tempo em atividade, para além do ja referido anteriormente, construiu-se
exercicios ligeiramente mais longos para poder dividi-los em partes. Tendo em consideragao o
grau de complexidade, os mesmos foram também construidos do mais simples para 0 mais
complexo, em termos de nimero de elementos combinados. Assim, esta estratégia visava, que
ao introduzir uma primeira parte mais simples, com uma abordagem base a determinados
conteidos, pudesse tornar mais rapida, a sua transmissao e captacdo. Também se pretendia que
ap6s um periodo de prética e consequente dominio dos contetdos da primeira parte do
exercicio, que a segunda parte, sendo uma progressdo dos contetdos abordados na primeira,
tivesse uma rapida transmissao e apreensao.

O verificado, foi que esta estratégia ndo apresentou uma contribuicdo significativa, para
a reducao do tempo de repouso em todos os exercicios construidos com esta logistica. O que
por vezes era considerado simples no planeamento, acabava por se tornar mais complexo para
as alunas. No entanto em algumas situagdes, ndo se consegue depreender claramente o porqué
de tais dificuldades, uma vez que durante a observacdo das aulas, verificou-se um evidente
dominio demonstrado pelas alunas sobre determinados elementos técnicos (como por exemplo

o neck roll®2), em que posteriormente revelaram na sua execucéo sérias dificuldades.

32 Designacédo atribuida aos rolamentos laterais com passagem sobre o pescoco.
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A gestdo da introducdo de novos exercicios, ndo sO na ja referida transicéo entre as fases
de participacdo acompanhada e de lecionacdo supervisionada, mas também ao longo de toda
esta Ultima fase mencionada, foi usada também para a regulacdo do tempo passado em atividade
e repouso. SO eram inseridos novos exercicios, quando se constava um substancial dominio dos
exercicios em pratica e isto, para que houvesse um equilibrio mais favoravel ao treino aerobio,
entre o tempo prescindido para a transmissao, davidas e correcdes e 0 de pratica.

Outro aspeto que contribuiu para a gestdo dos tempos pretendida, foi o término da
construgéo da prova global. A partir do momento em que as alunas aprenderam todos 0s
exercicios destinados a serem apresentados na prova global, foi possivel realizar uma aula mais
continua, em que a maioria dos tempos de repouso, eram preenchidos por curtas transicdes entre
exercicios. Existindo um maior dominio técnico dos exercicios, menos corre¢des e explicacdes
foram necessérias, o que facultou também a possibilidade de reduzir os tempos de repouso.
Contudo, nunca se ponderou em reduzir o repouso, em detrimento da importancia de existir
tempo para explicar davidas e facultar correcdes sempre que evidenciadas dificuldades técnicas.

No entanto, a conclusdo da prova so foi obtida, nas Gltimas quatro aulas do 2.° periodo.
Consultando a calendarizacdo geral do estagio, verifica-se que estas quatro aulas foram
aplicadas ap0s a 22 avaliagdo aerébia e como ndo foi realizada uma 32 avaliacdo, ndo € possivel
perceber ou deduzir se promoveu alguma adaptacao na resisténcia aerobia.

Os tempos de repouso também foram geridos consoante a intensidade dos exercicios. Ao
longo da aula os exercicios apresentam diferentes intensidades, devido ndo sé a escolha
musical, mas também a certas especificidades intrinsecas a cada elemento técnico ou mesmo a
tipologia de exercicio. Por exemplo: um exercicio de adagio numa aula de danga, requer sempre
uma qualidade ligada e continua, com suspensdes e alguma amplitude articular,
independentemente da combinacdo de elementos realizada. J& no caso de um exercicio de
pequenos saltos normalmente trabalha-se mais a rapidez da articulagdo dos pés, enquanto que
nos grandes saltos procura-se uma qualidade mais explosiva na impulsdo, para uma trajetéria
mais alta e mais suspensa.

Tendo estes aspetos em conta, alguns exercicios de maior intensidade repetidos mais do
gue uma vez, requeriam um maior tempo de recuperacdo, mesmo pretendendo-se que esta fosse
incompleta.

A utilizacdo da bilateralidade e repeticdo foi uma estratégia, que permitiu aumentar o
tempo passado em atividade, tanto em exercicios mais longos de menor intensidade, como em

mais curtos de maior intensidade. A construcdo dos exercicios foi sempre pensada tendo em
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conta este aspeto, terminando sempre 0s exercicios na posi¢do inicial, permitindo assim a
continuidade da atividade, com uma repeticdo para 0 mesmo lado ou execucdo para o lado
contrério. Desta forma o TA tornava-se maior e com uma adequacao do TR, alcangava-se assim

uma relagdo 6tima entre estas variaveis, permitido um treino aerdébio.

e Travessias

As travessias sdo um exercicio, que foi aplicado desde a primeira aula de lecionagédo
supervisionada. Desta forma considera-se que foi fundamental, tanto para a aprendizagem dos
conteudos, como para o desenvolvimento da condicéo fisica em geral das alunas. Este exercicio
consistiu na realizagdo de vérias travessias ao estudio com elementos técnicos isolados ou com
combinacBes simples, promovendo um grande numero de repeticGes dos elementos por
travessia. O regresso ao ponto de partida é feito pelas laterais do estidio com um caminhar ativo
e, assim que se chega novamente a este ponto, pode-se repetir a travessia ou passar para outra,
conforme a indicagdo do professor. Desta forma, cria-se um circuito, em que se trabalha a
resisténcia aerdbia e, devido ao grande nimero de repeticdes, a forca necessaria e especifica a
realizacdo dos elementos. O facto de a turma ser pequena e o exercicio ser realizado em grupos
de 2 a 3 alunas, possibilitou com que o tempo de espera para fazer a travessia, fosse nulo ou
muito curto. Considera-se ainda, que a intensidade das travessias poderd ir desde moderada a

alta, pois envolve uma constante deslocagdo com diferentes niveis e dindmicas.

e Exercicio vaivém;

O exercicio vaivém consistiu em 6 Sprints combinados com um elemento técnico ja
trabalhado ao longo da aula, realizado no fim de cada sprint. Este exercicio teve como objetivos,
o desenvolvimento da forca explosiva, da resisténcia aerdbia e também a introducdo da
caracteristica vaivém do YYIRT. Porém este exercicio s6 foi implementado uma aula antes da
2% avaliacdo a resisténcia aerdbia. Desta forma ndo € possivel extrair conclusdes sobre as suas

repercussdes na condi¢éo fisica das alunas.

e Exercicio final (corrida e sequéncia de movimento)
Ao longo de toda a aula houve a preocupagdo de promover um treino aerobio com as
estratégias anteriormente referidas. Todavia o exercicio final proveniente da metodologia
experimentada na fase de participacdo acompanhada, foi um ponto fulcral, para tentar alcancar

0 objetivo geral delineado para esta investigacao.
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Este exercicio consistiu na simbiose entre corrida e uma sequéncia de movimento
construida tendo por base os conteudos abordados ao longo da aula. A sequéncia foi trabalhada
primeiramente na fase da participacdo acompanhada, para que agora fosse possivel uma menor
preocupacdo com 0s aspetos técnicos ja assimilados e maior com a gestdo do esfor¢o. Porém
verificou-se que com a progressao da duracdo, algumas alunas diminuiam a eficiéncia técnica
com que executavam a sequéncia, muito provavelmente devido a uma ma gestdo do esforco,
pois por vezes comegavam com um ritmo muito elevado que ndo conseguiam manter ao longo
de todo o exercicio, ficando logo cansadas.

Quanto a organizacao dos grupos para a realizacdo da sequéncia, decidiu-se alternar ao
longo da lecionacdo o nimero de pessoas por grupo tendo sido realizada a solo, a pares, em
trios ou toda a turma em simultaneo. A alternancia entre estas formas, teve varios motivos, no
entanto os duetos e os trios foram as mais utilizada, por serem as que permitiam dividir a turma
em partes iguais. Houve também a preocupacdo de que os grupos de aula para aula fossem
sempre constituidos por pessoas diferentes, para que pudessem de alguma forma estabelecer
relacBes entre todas.

A realizacdo da sequéncia a solo foi utilizada, porque a certo momento, apercebeu-se de
que certas alunas ndo memorizavam a sequéncia, porque utilizavam sempre como suporte
outras colegas das quais copiavam. Desta forma esta estratégia permitiu que cada aluna fizesse
a seu tempo a sequéncia memorizando-a. Esta opcao também foi utilizada, porque constatou-
se que algumas alunas tinham uma ligeira aversdo em apresentar-se a solo.

O grupo em simultaneo também foi usado algumas vezes, principalmente, alternado com
a opcdo a solo e isto porque quando as alunas tém 10 minutos de exercicio se o realizarem a
solo fazem a sequéncia menos fezes do que em duetos e trios. Também a dada altura constatou-
se que algumas relagdes entre alunas ndao eram favoraveis, assim com esta pratica tentou-se
promover um maior sentido de grupo.

Ainda relativo a sequéncia é importante referir que esta foi alvo de acumulac@es de mais
conteddos, que foram gradualmente inseridos na aula. Denota-se que a sequéncia foi construida
com uma predominancia de atuagcdo num nivel baixo, todavia agora em reflex&o perceciona-se
que poderia ter havido mais alternancia entre niveis, principalmente uma maior recorréncia ao
nivel alto (saltos).

Quanto a intensidade da sequéncia, carateriza-se como sendo irregular, devido as
diferentes dinamicas estabelecidas, havendo momento mais lentos e suspensos e outros mais

rapidos e com mais projecdo espacial.
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No que diz respeito a corrida, foi estabelecida uma intensidade base atraves do ritmo das
musicas empregues, no entanto deu-se a liberdade para que individualmente pudessem
aumentar a intensidade, caso se sentissem com essa capacidade e sabendo que deveriam
conseguir manté-la do inicio ao fim do exercicio. De qualquer das formas nunca se atingiu uma
intensidade elevada que pudesse ser prejudicial as alunas, em primeiro lugar porque néo
apresentavam capacidade para tal, mas também tendo em conta que estas realizavam o exercicio
descalcas e que quanto maior a intensidade da corrida, maior o impacto sobre o pé. O facto de
fazerem descalgas, levou a que uma das alunas, numa aula, manifestasse durante a corrida dores
num pé, devido a um problema de joanetes®3. Tentou-se nessa mesma aula adaptar a corrida em
termos de forma e intensidade para a aluna, sugerindo que esta até poderia s6 caminhar
ativamente. Também se ponderou que a aluna pudesse utilizar um calgado apropriado, s6 para
a realizacdo deste exercicio. Porém nas aulas seguintes a aluna ndo manifestou mais dores, mas
ficou-se alerta a qualquer tipo de sinal de dor, que pudesse exteriorizar, caso 0 estivesse a tentar
omitir.

Durante todo o processo apenas uma aluna apresentou uma lesdo no joelho, mas esta
deveu-se a uma atividade de lazer que realizou fora do contexto escolar, ndo estando
aparentemente relacionada com a metodologia aplicada ao longo de todo o processo. A aluna
que na primeira avaliacdo corria em jeté, melhorou consideravelmente a sua forma de corrida,
apos muitas chamadas de atencéo.

Como ja foi mencionado, houve progressdo na duracdo deste exercicio, até mais de

metade desta fase de lecionag&o, como se pode verificar na tabela que se segue.

Tabela 4 — Progressao da duracgdo do exercicio final.

Duragéo
(min)

Duragéo
(min)

33 “Hallux valgus is a deformity of the great toe, whereby the hallux (great toe) moves towards the second toe,
overlying it in severe cases. (...) Symptoms include pain, limitation in walking, and problems with wearing normal
shoes.” (Ferrari, 2014, pp.1 € 2)
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Como é possivel verificar na tabela 4, a primeira duracdo teve 5 minutos, mas logo na
segunda aula foi modificado para oito minutos e isto porque, devido a alternancia entre
sequéncia e corrida, nos 5 minutos as alunas nem passavam muito tempo em corrida, nem
realizavam muitas vezes a sequéncia.

As restantes alteracGes foram minimas pois apercebeu-se que nao seria possivel retirar
muito mais tempo da aula para 0 aumento da duragéo deste exercicio, uma vez que a partir de
terminado momento o foco ficou divido, entre a concluséo da prova global e o desenvolvimento
da resisténcia aerobia.

Na tabela revela-se uma diminui¢éo na progressdo da duracdo apds a 22 avaliacao e isto
sucedeu, porque a partir do momento em gue se concluiu a organizacdo e transmissdo da prova
global e, uma vez que a prova sé poderia ter 1 hora e 30 minutos na qual também seria incluido
0 repertorio que estiveram a trabalhar em TDCont laboratorio, s6 restaram 5 minutos para este
exercicio. Tendo em conta este facto, foi pedido as alunas, na 18%aula, que aumentassem
ligeiramente a velocidade de corrida, de modo a aumentar um pouco a intensidade, visto que
correriam menos tempo.

A 20.2 aula ndo foi lecionada pelo professor estagiario, por estar a colaborar em outras
atividades do CRSM, porém a professora titular dirigiu uma passagem completa pela prova
global e foi contabilizada para esta tabela, porque efetivamente as alunas fizeram os 5 minutos
de corrida. Para conseguir realizar esta progressdo na duracéo, foi necessario em algumas aulas,
prescindir de alguns exercicios de saltos para que ndo fosse extrapolada a duracéo da aula.

Sem ainda ter conhecimento dos valores do VO2max das avaliagdes, foi claramente possivel
observar neste exercicio, uma aprendizagem e evolucao significativa, de uma melhor gestéo e
rentabilizacdo do esforco, através também de uma maior consciencializacdo da importancia da
realizacdo de uma boa respiracdo. Ao longo de todo o processo de ensino-aprendizagem foi
mencionada a importancia de as alunas efetuarem uma respiracdo adequada aos exercicios. Na
danca, segundo Romano e Bankoff (2009), uma respiracdo apropriada permite um melhor
desenvolvimento da qualidade dos movimentos e reduz o esforco ao realizar a agdo. Uma boa
funcg&o respiratoria, € também imprescindivel a um melhor funcionamento das vias energéticas

aerobias, que necessitam de uma boa captacao de oxigénio para uma eficaz producao de ATP.

e Cool down
Para cool down das aulas, realizou-se sempre uma reducdo gradual da corrida até
atingirem uma caminhada ativa que realizavam durante alguns minutos. No entanto com a

leitura de alguns artigos descobriu-se que na danca classica o grande adagio é sugerido por
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alguns autores como um exercicio de recuperacdo ativa, apds exercicios de alta intensidade
como os saltos, no entanto isto verifica-se apenas para bailarinos com um alto nivel técnico
(Angioi, Metsios, Twitchett et al., 2009; Guidetti et al., 2008).

Apesar das alunas ainda ndo apresentarem um alto nivel técnico e a disciplina de
intervencdo ser a TDCont, decidiu-se experimentar e aplicar em algumas aulas, o0 adagio como
um exercicio de recuperacdo ativa no fim da aula. Nao é possivel tirar conclus@es ao nivel de,
se 0 adagio proporcionou uma recuperacdo ativa as alunas, porém foi possivel verificar
melhorias consideraveis na qualidade de movimento pretendida no adagio. Foram conseguidas
voltas com melhores suspensdes, e uma melhor interligacdo entre 0s movimentos. Pensa-se que
isto foi possivel devido ao cansaco das alunas, pois com menos energia apenas aplicavam a

forca necessaria para obter a qualidade suspensa da volta.

3.3.3. Preparacéo da prova global

Apesar de ndo se ter realizado devido a pandemia COVID-19, houve todo um processo
de planeamento e efetiva transmissao, que influenciou negativamente por exemplo a progressao
da duracdo do exercicio final, mas favoravelmente a relagdo entre o tempo em atividade e em
repouso, ambas estratégias usadas para a promoc¢do de um treino aerdébio.

O maior dos desafios, transversal a toda a fase de trabalho e que culminou na prova global,
foi o de manter um equilibrio, daquilo que eram os objetivos definidos no programa da
disciplina de TDCont e que se preocupam, maioritariamente, com um desenvolvimento de uma
componente técnica e estética e os objetivos definidos para esta investigacdo, que tinham como
foco o desenvolvimento da componente fisica. Assim o resultado final da prova, foi o aglomerar
de todos estes objetivos e das estratégias aplicadas durante todo o processo de trabalho.

E apresentado no apéndice | toda a progressdo dos exercicios até a conclusdo da prova
global, que foi influenciada por varios fatores, como as necessidades e dificuldades das alunas,
a gestdo do tempo, a duracdo da aula e os objetivos delineados.

E visivel nesta progressdo, que por vezes as alunas ficaram algum tempo sem realizar
exercicios de brushes ou de grand battements®*, pois foi necessario tomar decisdes por vezes
mais favoraveis ao desenvolvimento da resisténcia aerdbia e outras vezes a aprendizagem dos

aspetos técnicos.

34 “The working leg is thrown away from the suporting leg, the dancer dynamically brushes her leg through the
Battement tendu and dégagé, up to 90 degrees or higher in all directions and controls its descent back to the starting
position.” (Minden, 2005, p.300).
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3.3.4. Aulas de condicao fisica.

Como ja mencionado, foi necessario lecionar mais 4 aulas no 3.° periodo, para completar
as 40 horas estipuladas para esta fase. Porém devido a particularidade do modo de
operacionalizacdo das aulas (online), foi discutido com a professora titular qual a viabilidade
de implementar aulas de condicdo fisica. Tendo as alunas sofrido uma diminuicéo enorme do
seu regime fisico, verificou-se que estas aulas seriam uma mais valia para as alunas.

Tendo também em conta o trabalho que estava a ser desenvolvido no 2.° periodo e a
impossibilidade de dar continuidade ao mesmo, devido a frequéncia semanal das aulas (1 vez
por semana) e pelas dimensdes dos espacos em casa das alunas, seria conseguida uma maior
proximidade dos objetivos da investigacdo, com uma aula de condicao fisica (Apéndice J) que
ndo requer muito espaco, do que com uma aula de TDCont, limitada por fatores espaciais.

Tendo-se vertido completamente para a componente fisica, os objetivos destas aulas
foram: promover a manutencédo da condicdo fisica das alunas e disponibilizar ferramentas com
que estas pudessem dar continuidade a esse trabalho de uma forma autonoma.

Para o cumprimento destes objetivos foi construida uma aula, que oferecesse um treino
completo do corpo, sensibilizando sempre as alunas, apds cada aula, da importancia de darem
continuidade a este trabalho. A aula iniciava com um aquecimento cardiorrespiratorio,
prosseguia para uma parte de trabalho corporal completo e uma ultima parte de trabalho
abdominal. Cada uma destas partes foi intercalada, com breves alongamentos dos principais
grupos musculares utilizados nos exercicios. Foi importante para o sucesso da aula, a continua
referenciagdo dos momentos mais adequados dos exercicios para expirarem e inspirarem.

Como dificuldades na aplicacdo da aula, identifica-se a dificuldade em acompanhar e
inspecionar todos os alunos na concretizacao dos exercicios, por vezes devido a ma conexao da
internet, a cdmara ndo estar posicionada num angulo que capte toda a movimentacéo das alunas

e & ma iluminacéo do espago.

4. Participacao em outras atividades

Para a concretizacdo das 4 horas destinadas a colaboragdo em outras atividades
pedagdgicas, consultou-se o Plano Anual de Atividades do CRSM (Anexo B), de forma a
entender se surgiria interesse por alguma atividade, ou entdo, se alguma estaria de certa forma
acoplada as técnicas de danca contemporénea. Como ndo se encontrou nenhuma atividade que

fizesse correspondéncia direta com o trabalho desenvolvido na disciplina de atuacédo e, também
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ndo conhecendo as necessidades de recursos humanos para as atividades, decidiu-se entdo,
disponibilizar-se inteiramente e deixar ao critério da professora cooperante e titular, a
integracdo em outras atividades, das quais efetivamente precisassem de colaboragéo.

No 2.° periodo letivo surge entdo como proposta, o desempenho da funcéo de jurado
externo, nas provas globais das turmas de 2.° e 3.° ano do curso basico de danca, respetivamente
nas disciplinas de expressdo criativa e de TDConT, perfazendo um total de 3h.

Normalmente para estas provas globais, a escola convida dois jurados, um interno a
instituicdo e outro externo, estes procedimentos sdo tomados para que a avaliagdo seja 0 mais
imparcial possivel, tendo apenas o desempenho no exame como aspeto de reflexdo e ndo o
trabalho desenvolvido ao longo do periodo.

Relativamente a metodologia de avaliacdo utilizada, apesar de ambas as provas utilizarem
a mesma escala® de 0-100%, verificou-se algumas diferencas nas grelhas de avaliagio entre as
provas, e isto verifica-se porque as disciplinas tém um carater e objetivos diferentes. Na prova
de expressdo criativa a professora optou por facultar o plano de aula, em que para cada
exercicio, apresentava um pequeno enunciado com a descri¢do da tarefa e os objetivos que
pretendia que os alunos alcancassem, de forma a clarificar o trabalho dos jurados. No mesmo
documento a professora também apresentou por exercicio uma grelha de avaliacdo, em que
distribuiu os 100% de forma desigual pelos exercicios, dando uma cotacdo maior aos que
considerou terem uma maior importancia ou complexidade.

Na prova de TDCont, a professora da disciplina também facultou o plano de aula com a
apresentacdo dos contetidos abordados em cada exercicio, porém a grelha de avaliacdo era uma
sO e ndo estava divida, por exercicios, mas sim pelas fases da aula, em que por estas também
foi dividia de forma desigual os 100% (trabalho de chdo 30%; trabalho de centro 30%;
deslocacGes 40%).

Apesar de ambas as metodologias serem validas e permitirem avaliar o que é pretendido,
sentiu-se a necessidade de apenas na prova de TDCont, adotar um procedimento extra a grelha
de avaliacdo proposta. O que se fez foi atribuir uma classificacéo por exercicio para cada aluna,
fazendo no fim uma média das notas por cada fase da aula, resultando em trés notas pré-finais.
Para que a nota final ndo fosse o resultado de um mero calculo, nesta fase fez-se uma dltima

reflexdo e verificacdo da prestacédo global de todas as alunas, de modo a conseguir perceber se

% Escala: Néo Satisfaz (NS: 0-49); Satisfaz (S: 50-69); Bom (B: 70-89); Muito Bom (MB: 90-100)
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alunas com notas semelhantes tiveram o mesmo desempenho. Estas medidas foram tomadas,
numa tentativa de que a nota atribuida refletisse justamente o desempenho das alunas.

A avaliagdo é um processo complexo, que envolve a reflexdo e anélise de um objeto, da
qual se procura estabelecer o seu valor perante uma determinada circunstancia. No caso destas
provas o objeto em avaliacdo é o desempenho dos alunos nas respetivas disciplinas.

Avaliar o desempenho num contexto educativo acarreta uma enorme responsabilidade e
seriedade, devido a importancia que esta avaliacdo podera ter para o futuro do aluno, no
desenvolvimento das suas capacidades. Desta forma é essencial que o avaliador detenha um
conhecimento fundamentado, sobre a matéria que ird estar em analise, defina objetivos e
estabeleca critérios de avaliacdo explicitos, para que a atribuicdo de significados e a
consequente producdo de um juizo de valor seja eticamente representativo, dos factos, dados e
informagdes recolhidas.

Apesar de toda a objetividade pretendida a este processo, existem certos aspetos que a
ultrapassam e atribuem alguma subjetividade a avaliacdo, como sentimentos, experiéncias
vividas e interesses individuais. Com isto ndo se pretende afirmar que a avaliacdo esteja errada
ou incoerente, mas simplesmente que estes sdo componentes inerentes a nossa vida e que nao
devem ser suprimidos, mas sim utilizados inteligentemente para potenciar a avaliacdo e néo
deturpar a realidade.

E importante referir que apesar destas provas integrarem uma pequena percentagem da
nota final do aluno do periodo letivo, qualquer componente da avaliacdo deve permitir que o
aluno tome consciéncia da sua condicédo, entendendo quais s&o 0s seus pontos fracos para poder
melhora-los e também os seus pontos fortes e qualidades para poder potencia-los. Neste caso a
avaliacdo é representada por um nimero que instrui muito vagamente os alunos sobre a sua
prestacdo. Apesar de se saber que na avaliacdo final da disciplina os professores escrevem um
comentario complementar a avaliagdo quantitativa, também neste contexto poderia ser dado um
pequeno feedback pessoalmente aos alunos ou escrito um pequeno comentario que revelasse a
percecdo dos jurados sobre o seu desempenho.

As horas nesta fase do estagio ndo foram completadas, devido a pandemia Covid-19. Com
o fecho obrigatorio das escolas e consequente cancelamento das provas globais e outras

atividades, ndo foi possivel completar a restante hora em falta.
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5. Apresentacao dos parametros de analise qualitativa da estratégia

Para a analise do registo de video da estratégia utilizada, na avaliacdo da resisténcia
aerobia, foi necessario definir pardmetros que permitissem avaliar o desempenho técnico e a
qualidade de movimento dos alunos, para posterior correlagdo com os resultados obtidos da
resisténcia aerdbia. Assim, definiu-se um parametro unico denominado de execucdo técnica.
Desta forma, explicar-se-a de seguida o que se entende neste contexto, por execucgéo técnica,

esclarecendo os aspetos que foram equacionados aquando a anélise do registo de video.

5.1.Execucédo Técnica

As diferentes técnicas de danca “(...) constituem formas de utilizagdo do corpo (saltar,
rodar, combinacao de passos, etc.) muito especificas, que se transformaram em padrdes motores
gue se podem imitar, apropriar e reproduzir de forma rigorosa.” (Xarez, 2015, p.126). Deste
modo, pode entdo dizer -se que um bailarino tem um melhor dominio técnico, “(...) quanto
mais fiel, ou seja, quanto menor for a diferenca entre o padréo estipulado e a execugdo dessa
habilidade (...).” (Xarez, 2015, p.126).

Assim neste parametro, sera avaliada a eficiéncia e habilidade dos alunos em executarem
0 padrdo motor que lhes foi transmitido, atraves de aspetos como o alinhamento, postura,
distribuicdo de peso, transferéncia de peso, pull-up, equilibrio, etc.

Uma vez que juntamente com cada padrdo motor, foram predefinidas uma energia (peso,
tempo, espaco e fluéncia) e uma espacialidade (trajetorias, extensao, dimensdes, etc.), desta

forma a qualidade de movimento sera analisada a par com a execucdo técnica.

6. Apresentacao dos dados

As tabelas que se seguem apresentam os dados obtidos nas duas avaliagdes, a primeira
foi realizada no dia 17 de janeiro e a segunda no dia 28 de fevereiro. Em cada avaliagéo aplicou-
se 0 YYIRT, do qual se obteve de forma indireta os valores do VO2max (Tabela 5) e a estratégia,
que sendo mais especifica a danga, permitiu obter o nimero de sequéncias realizadas (Tabela
6) e também dados relativos a execucdo técnica da sequéncia (Tabelas 7 e 8).

A assiduidade (Tabela 9) registada ao longo de toda a fase de lecionacdo, também € uma
variavel a ter em consideracdo, pois poderd contribuir para a compreensdo dos resultados
obtidos.
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Tabela 5- Resultados Yo-Yo intermittent endurance teste nivel 1.

12 Avaliacao 2% Avaliacdo
Al N.° de Distancia VO2max N.° de Distancia VO2mex
unos ; . ; -
percursos percorrida (ml.kg~ | percursos | percorrida (ml.kg
realizados (m) L min) | realizados (m) ! min?)
Al 26 520 40,768 76 1520
A2 10 200 38,08 16 320 39,088
A3 32 640 41,776 44 880
A4 32 640 41,776 59 1180
A5 14 280 38,752 36 720
A6 14 280 38,752 56 1120
A7 20 400 39,76 26 520 40,768
A8 12 240 38,416 20 400 39,76
Média 20 400 39,76 41,63 832,5 43,393
Legenda:
Desenvolvimentos menores ~ Desenvolvimentos maiores

Tabela 6- Resultados da estratégia relativos ao nimero de sequéncias realizadas.

AlUnos N.° de sequéncias realizadas (16 tempos)
12 Avaliacéo 22 Avaliacéao

Al 28
A2 7

A3 10
A4 25
A5 NA
A6 19
A7 28
A8 14

Legenda:
Mantiveram

Maior diferenca

Diferenca intermédia

Menor diferenca

N&o tem comparacdo

| NA — N3o avaliada
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Tabela 7 - Resultados da estratégia relativos a execugdo técnica (12 avaliagéo).

1% avaliacdo

Bpm

68

78

88

Execugdo Técnica

98

108

Média 3,34 1 12 1304] 0

1,21

Legenda:

3- Razoavel
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Tabela 8 - Resultados da estratégia relativos a execugao técnica (22 avaliacéo).

2% Avaliacdo

Bpm Sequéncias
(16T)
1

>
o
>
o
>
\1
>
%)

68

78

OO (NOO|O B WiN

WA WRAWWWWRWS W

88 12

Execucdo Técnica

IR FN TR EN ES ENFS R FNEN PN S IR FENS N I ¢

98

AR WWWWWWWWWWIRW RS BSBDS

108

wihlw(a(a(r(ns

Média 4,

~

Legenda:

INEVEEN 25 Fraco T 3- Razoavel 4-Bom

Tabela 9- Assiduidade dos alunos.

Alunos Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8

Presencas |

Legenda:

Fraca D Razoavel D Boa .
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7. Interpretacdo dos dados

Numa leitura superficial dos resultados do YYIRT (Tabela 5), verifica-se logo a partida
que todas as alunas obtiveram valores superiores de VO2max na 22 avaliagdo, apesar de alguns
serem melhores que outros. Com melhorias superiores no consumo maximo de oxigénio,
identifica-se as alunas A1, A4, A5 e A6, em que a diferenca entre as duas avaliacdes, € superior
a3 ml.kg™.min. As restantes quatro alunas, também obtiveram melhorias, porém inferiores as
anteriormente referidas, em que a diferenca apresentada entre as duas avaliagdes € inferior a 3
ml.kgt.min.

As alunas que revelaram melhores resultados de VO2max na 12 avaliacdo, ndo foram
necessariamente as que obtiveram melhores desenvolvimentos, nem as com valores mais baixos
foram as que obtiveram desenvolvimentos inferiores. Ou seja, ndo existe um padrdo claro do
desenvolvimento da resisténcia aerdbia e isto porque existe um conjunto de fatores que
influenciam e determinam o efeito do treino aerdbio sobre cada individuo. Segundo Denadai
(1995) estes fatores podem ser: Genéticos — na medida em que estabelecem o limite de VO2max
gue um organismo podera alcancar, fazendo com que a resposta ao programa de treino seja
evidenciada por cada individuo, em ritmos diferentes; Nivel inicial da resisténcia aerobia —
quanto maior for o nivel inicial da capacidade aer6bia, menor serd o desenvolvimento
determinado pelo mesmo programa de treino; Especificidade do treino — € importante que a
avaliacdo do VO2max seja realizada através de um teste que detenha as mesmas carateristica que
a atividade/desporto que o individuo pratica.

E também possivel atribuir uma classificagdo aos valores do VOomax, através da tabela
formulada por Cooper (1987) citado por Belli et al. (2012)%. Assim, tendo em conta a idade,
género e os valores de VO2max das alunas, constata-se que na primeira avaliacdo a capacidade
cardiorrespiratoria encontra-se entre um nivel bom e excelente. Com o0s resultados da 22
avaliacdo verifica-se que das quatro alunas que detiveram um nivel excelente na 12 avaliacgdo,
trés subiram para o nivel superior e uma manteve-se no mesmo nivel. Quanto as restantes 4
alunas, que iniciaram este programa de treino complementar com uma boa capacidade

cardiorrespiratdria, duas alcancaram o nivel superior e as outras duas o nivel excelente.

3 Niveis de classificagdo da capacidade cardiorrespiratoria, segundo Cooper (1987) citado por Belli et al. (2012)
para individuos saudaveis, do género feminino e com idades compreendidas entre os 13-19 anos: Muito fraca -
<25,0; Fraca - 25,0-30,9; Normal - 31,0 — 34,9; Boa - 35,0 — 38,9; Excelente - 39,0 — 41,9; Superior - >42,0.
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Comparando os valores do VO2max obtidos (12 e 22 avalia¢do), verifica-se que as alunas
se encontram no intervalo de 37 a 57 ml.kgt.min™!, apresentado por Rodrigues-Krause et al.
(2015), que segundo o autor representa a norma de valores da resisténcia aerobia apresentada
por bailarinos. O mesmo autor refere que o valor da resisténcia aerdbia de um bailarino
dependera do estilo de danca que pratica, do género, do seu nivel técnico e do estatuto que
detém numa companhia.

Quanto ao VO2max de estudantes de danga contemporanea do género feminino, apenas se
encontrou o valor médio de 39,2 ml.kg®.min"1, registado por White, Philpot, Green e Bemben
(2004), que apesar de a sua amostra ter idades ligeiramente superiores, € possivel realizar esta
comparagdo, uma vez que o estadio maturacional em que ambas as amostras se encontram é
muito semelhante. Deste modo verifica-se que este valor é muito proximo da média de VOzmax
das alunas na primeira avaliacdo (39,76 ml.kg™t.min™) e inferior ao da segunda (43,393 ml.kg"
L min™).

Apesar de as alunas terem obtido valores proximos dos encontrados em literatura
correspondente, isto ndo significa que estes valores sejam os ideias a exercdo da atividade de
dangar. Se estes resultados forem confrontados com o intervalo de valores de VO2max 38 a 46
ml.kgt.min?, apresentado por Wilmore e Costill (1994), citado por Denadai (1995), para
individuos sedentarios saudaveis do género feminino, com idades compreendidas entre 10-19
anos, verifica-se que os valores obtidos pela maioria da amostra, sdo equiparados aos destes
individuos sedentérios.

Apesar de se realizar comparag¢fes com amostras muito semelhantes, é consciente de que
as medicBes do VO2max podem nédo espelhar as reais condi¢es aerdbias das alunas por dois
motivos. O primeiro, diz respeito ao facto de a medicdo do VOamax Ser realizada através de um
método indireto, os quais normalmente apresentam valores mais altos que os reais. O segundo
motivo é o facto de ser amplamente reconhecido que avaliar a resisténcia aerébia de um
individuo através de uma modalidade com a qual ndo estdo familiarizados, podera produzir
segundo Reilly, Morris e Whyte, (2009) valores mais baixos de VOzmax. E também por este
motivo que Twitchett, Nevill, Angioi, Koutedakis e Wyon (2011) referem que os protocolos de
teste para bailarinos devem respeitar a especificidade do movimento da danca e as suas
carateristicas intermitentes. Porém o objetivo principal com a aplicacdo destes testes foi a
monitorizacdo e consequente construgdo de um quadro de desenvolvimento da resisténcia
aerobia da amostra ao longo desta pratica de estagio. Assim é de realcar que os protocolos

selecionados, conseguiram responder adequadamente aos objetivos da investigagéo.
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Relativamente aos resultados obtidos através da estratégia de avaliacdo especifica a
danca, verifica-se que a par dos resultados do YYIRT, em termos do numero de sequéncias
realizadas (tabela 6), todas as sete alunas que cumpriram as duas avaliagdes, melhoraram
também o seu resultado de uma avalia¢do para outra. As alunas Al e A7 na primeira avaliagdo
completaram a estratégia, realizando as 28 sequéncias, voltando a consegui-lo na segunda
avaliacdo. No entanto o melhor desenvolvimento em termos do numero de sequéncias
realizadas foi apresentado pela aluna A3, que conseguiu realizar mais 18 sequéncias, na
segunda avaliagdo. As restantes quatro alunas também alcancaram melhores resultados, porém
a diferenca ndo foi tdo ampla. A aluna A5, como ja explicado anteriormente, ndo conseguiu
realizar a primeira avaliacdo por indisposicao, provocada pela realizacdo do YYIRT. Contudo
decidiu-se submeté-la de qualquer das formas a estratégia na segunda avaliacdo, para perceber
a sua capacidade aerdbia na repeticdo de uma sequéncia de movimento, ao que demonstrou ter
conseguido finalizar a estratégia.

Apesar de todas terem conseguido progredir ou no caso de quem terminou a estratégia
em ambas as avaliacdes, igualar o nimero de sequéncias realizadas, este facto ndo foi sinénimo
para os resultados da analise da execugdo técnica. Assim através das tabelas 7 e 8, verifica-se
que apenas as alunas Al, A2, A7 e A8 obtiveram desenvolvimentos na execugdo técnica. As
alunas Al e A7 obtiveram um valor médio no nivel razoavel na primeira avaliacdo e na segunda
conseguiram alcancar um nivel bom. As alunas A2 e A8 iniciaram no nivel mau e terminaram
com um valor médio no nivel fraco. As restantes alunas mantiveram-se no mesmo nivel em
ambas as avaliacOes, existindo pequenas alteracdes nos seus valores tanto crescentes como
decrescentes. A aluna A5 conseguiu obter, na Unica avaliacdo que realizou, um nivel razoavel
de execucdo técnica.

Porém, a importancia da especificidade das avaliacdes e dos treinos é reforcada com
algumas divergéncias dos resultados individuais das alunas entre 0 YYIRT e a estratégia. Como
exemplo apresenta-se o0 caso excecional da aluna A7, que obteve no YYIRT um dos
desenvolvimentos menos significantes, no entanto na estratégia especifica a danca, foi uma das
que demonstrou melhores resultados, tanto no ndmero de sequéncias realizadas, como na
execucdo técnica. Denote-se que esta aluna foi a mesma que manifestou dificuldades em
executar o padréo de corrida pretendido, o que possivelmente por este motivo a fez ndo obter
melhores resultados no YYIRT, pois o padrdo de corrida usado pela aluna ndo é adequado a

esforcos de longo periodo, o que pode ter promovido a um aparecimento mais rapido da fadiga.
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Ao cruzar também os resultados das avaliagdes com a assiduidade as aulas, constata-se
que ndo é possivel encontrar uma correlacdo clara, uma vez que, por exemplo, as alunas A2,
AT e A8 encontram-se no YYIRT com menores desenvolvimentos, no entanto a frequéncia as
aulas foi regular. A maioria das alunas com melhores resultados no YYIRT, apresentam
frequéncias inferiores as anteriores. E por estes motivos que se afirma, que esta relacio entre
assiduidade e os valores do VO2max, Nd0 permite uma correlagéo clara.

A aluna A3 apresenta um numero muito inferior de presengas por apenas poder frequentar
2 aulas por semana. Esta situacdo ocorreu, por ndo ter conseguido obter compatibilidade de
horérios entre a escola de ensino regular e 0o CRSM. Para compensar esta problematica a aluna
faz a terceira aula de TDCont, com outra turma da qual a professora titular também é
responsavel e consegue fazer uma ponte entre os dois trabalhos. No entanto conseguiu
demonstrar resultados nas avaliacfes e até na estratégia em termos do nimero de sequéncias
realizadas, foi a que conseguiu progredir mais.

Apoés esta analise mais detalhada, infere-se que em termos gerais, foi possivel através das
estratégias implementadas na propria aula de TDCont, promover adaptacfes positivas na
resisténcia aerdbia das alunas, porém algumas adaptac6es foram consideravelmente superiores
a outras.

Quanto as repercussdes das adaptacdes aerdbias na execucdo técnica, verifica-se que
ocorreram melhorias na execuc¢do técnica das alunas, contudo ndo é possivel correlaciona-las
diretamente, com os desenvolvimentos do VOamax € 0 aumento do nimero de sequéncias
realizadas na estratégia.

Identifica-se como principais fatores que podem ter limitado a obtencdo de melhores
resultados, a irregular frequéncia semanal das aulas e a inexisténcia de uma terceira avaliacéo
no fim da pratica. Este ultimo teria um papel fundamental no entendimento do efeito da
intervencdo realizada, esclarecendo possivelmente se alguns dos resultados foram apenas
consequéncia de uma familiarizacdo com os protocolos de teste, ou se efetivamente todas as
alunas obtiveram adaptacdes reais no sistema aerobio.

Outro aspeto geral, passivel de se inferir atraves dos dados apresentados, foi a obtencéo
de melhorias tanto ao nivel aerébio como técnico, deste modo pressupbe-se que tenha sido
cumprido o objetivo de existir um equilibrio entre o trabalho da componente fisica e técnica ao
longo das aulas.

Algumas diferencas entre avaliagdes ndo foram muito altas, todavia em conversa com as

alunas no fim do processo, todas manifestaram-se positivamente, quanto aos beneficios que
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esta abordagem trouxe para a sua pratica e também para o seu dia-a-dia, referindo que se sentem
mais conscientes da respiracdo e da gestdo do esforco. Uma das alunas que é asmatica
acrescentou, que obteve uma enorme reducéo diaria na quantidade de vezes que necessitava de
recorrer ao dispositivo inalador.

Em suma, os resultados do VO2max obtidos foram favoraveis, contudo reconhece-se que
se tivesse existido mais tempo de pratica letiva e métodos de avaliacdo do VOomax mais
adequados ao tipo de atividade, possivelmente ter-se-ia registado valores superiores e com um
maior grau de precisdo. Era também ambicionado a realizacdo de uma analise estatistica mais
aprofundada aos dados obtidos, de modo a apurar os niveis de significancia entre as duas
avaliacdes e as diferentes variaveis, o que possibilitaria a realizacdo de interpretacdes mais

concretas a esse nivel, contudo, o tempo e 0s meios disponiveis ndo o permitiram.
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Conclusao

A danca contemporanea atualmente apresenta-se como um vasto manto de abordagens e
linguagens transdisciplinares e interdisciplinares. Esta carateristica contribui para 0 aumento de
uma imprevisibilidade associada ao que podera ser exigido por cada criador/coredgrafo para o
seu objeto artistico. Por sua vez, este aspeto dificulta aquilo que é o papel do professor na
preparacao de corpos versateis, capazes de responder da melhor forma possivel, as exigéncias
com que se irdo deparar. Porém, a resposta a esta dificuldade podera passar em primeiro lugar,
pela promocédo da aquisicdo e manutencdo de uma boa condicao fisica aos alunos/bailarinos,
pois considera-se que esta ira facilitar o processo de ensino-aprendizagem do trabalho técnico
e artistico.

Contudo o que se verificou, foi que o treino em danca apresenta lacunas nesta vertente,
uma vez que se centra num rigoroso trabalho técnico, desvirtuando assim o trabalho de outras
competéncias essenciais ao treino do corpo, como é o0 caso das capacidades condicionais.
Estando a componente fisica a ser negligenciada, é normal que os alunos/bailarinos nao se
encontrem preparados fisicamente para determinadas exigéncias do meio artistico, como
deveriam estar. Por sua vez é necessario consciencializar-se, de que uma melhor condicéo fisica
permitira ao bailarino retardar o aparecimento da fadiga, ter uma melhor concentracdo na tarefa,
ter um desempenho mais eficaz e reduzir a probabilidade de se lesionar.

Assim, de todas as capacidades condicionais, considerou-se que a resisténcia aerdbia
estivesse talvez a ser a mais descurada do treino em danca. Por este motivo esta investigacao
centrou-se na possibilidade de promover um treino aerébio complementar através, da pratica
pedagogica nas aulas de TDCont, com vista a obtencdo de adaptagdes na resisténcia aerdbia das
alunas. Inicialmente, o constatado foi que efetivamente as alunas demonstram valores de
VO2max compardveis aos de individuos sedentdrios saudaveis, o que leva a deduzir que
realmente o desenvolvimento desta capacidade é uma lacuna no treino destas alunas.

Porém, ao longo dos quase dois meses de pratica supervisionada, procurou-se
implementar nas aulas de TDCont, alteracdes em termos do tempo passado em atividade e em
repouso e alguns exercicios com carateristicas mais especificas ao treino aerébio. Deste modo,
foi possivel manter-se fiel aos objetivos estipulados pelo programa da disciplina e as
especificidades da danca e, em simultaneo, promover em todas as alunas adaptacfes positivas
ao nivel da resisténcia aerobia, sendo algumas consideravelmente superiores a outras. Contudo
estas adaptacbes mantiveram-se maioritariamente, dentro do intervalo de valores de VO2zmax

apresentado para individuos sedentarios saudaveis. Assim, conclui-se que teria sido vantajoso
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e necessario manter estas estratégias por mais algum tempo, até que as alunas pudessem obter
valores mais elevados de VO2max. Porém, ha que ter em conta que as alunas podem ter atingindo
valores ligeiramente superiores aos demonstrados, pois existiu um periodo de pratica docente
apos a segunda avaliacdo, do qual os efeitos ndo foram contabilizados, devido a interrupgéo
subita das atividades letivas na circunstancia do aparecimento da pandemia Covid-19.

Também foi um objetivo deste estagio verificar se as adaptacfes ao nivel do VOomax
promoveriam repercussdes no desempenho técnico das alunas. Quanto a este aspeto, infere-se
que foram registadas melhorias ao nivel da execuc¢éo técnica, porém, ndo € possivel através dos
resultados obtidos, dos métodos utilizados e sem uma andlise estatistica adequada, ter a certeza
de que ha um nivel de significancia positivo entre estas duas varidveis. Apesar de ndo ser
possivel tecer ilacdes concretas a este respeito, € um facto que as alunas se manifestaram
satisfatoriamente quanto as repercussdes que sentiram na sua pratica diéria, mais concretamente
ao nivel do seu bem-estar, rendimento e predisposicéo para a atividade.

Tendo em conta estes resultados, € de extrema importancia sensibilizar as escolas e em
particular os professores, para esta realidade, pois estes deverdo ser os promotores de um
processo de ensino-aprendizagem com qualidade, que garanta a aquisi¢do saudavel e consciente
de um conjunto de requisitos transversais a pratica artistica da danca. E assim fundamental, que
sejam capazes de questionar, refletir e reavaliar os seus objetivos e praticas, tornando-os
coerentes perante as exigéncias da contemporaneidade artistica profissional e adequados em
funcdo de cada contexto. Uma abordagem que englobe somente a técnica de danca, ndo € capaz
de oferecer as condi¢des necessarias para que ocorram incrementos na condi¢ao fisica. Assim,
independentemente do tipo de abordagem metodoldgica adotada pelo professor, é
imprescindivel que aquando o planeamento do treino/aulas, sejam respeitados e equacionados
conscientemente, um conjunto de principios do treino. Estes por sua vez, proporcionardo uma
aprendizagem e um desenvolvimento fisico saudavel, capacitando o corpo com ferramentas
fundamentais a uma resposta corporal mais rapida e adequada aos desafios impostos. Deste
modo, esclarece-se que esta investigacao ndo pretendeu de forma alguma criar receitas de como
fazer, mas sim de realcar a importancia e a simplicidade com que o trabalho da condicéo fisica
pode ser englobado na aula de TDCont.

A solucdo ideal a esta problematica, seria que cada professor pudesse colaborar com um
especialista em atividade fisica, de forma a integrar as necessidades da danca aos principios do
treino. Porém, ndo existindo esta possibilidade e ndo sendo a maioria dos professores

especialistas em treino, considera-se que a solucdo para incitar tais mudancas neste paradigma,
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encontra-se na formacdo dos professores. Esta deve ser um agente fomentador da aquisicao de
um conjunto de competéncias transversais a area da danca, essenciais ao desempenho
qualificado da docéncia. O treino fisico em danga apresenta-se como uma dessas areas e Como
tal, seria importante que as formacdes preenchessem as lacunas a este nivel, integrando matérias
desta area no seu plano curricular e promovendo também a reflexdo pedagdgica sobre os seus
efeitos.

Tendo consciéncia de que os programas curriculares dos varios ciclos se encontram
limitados a um conjunto de disciplinas pré-estabelecidas, cabe as instituicdes e aos respetivos
professores, encontrar estratégias que possibilitem o desenvolvimento fisico dos alunos. Como
verificado, é possivel nas técnicas de dangca contemporanea, coadjuvar o treino da condicédo
fisica a aquisicdo e aperfeicoamento de padrGes motores especificos da danca. No entanto, a
existéncia da disciplina de praticas complementares, pode ser também uma forma de promover
e auxiliar o trabalho da condicéo fisica, contudo quando esta é inexistente, como se verificou
no 5.° ano do curso basico de danca, este tipo de trabalho tem de ser assegurado pelas técnicas
de danca.

A disciplina de técnica de danga contemporanea ndo deve, no entanto, ser a Unica a
acarretar com todas estas responsabilidades, até porque a frequéncia semanal destinada a esta e
a duracdo das aulas ndo o permite. Deste modo, propde-se que uma maior e melhor cooperacéo,
dialogo e partilha entre professores das diferentes disciplinas ou modulos, é essencial para obter
um melhor planeamento do treino e promover melhores resultados ao nivel da condicéo fisica.
A titulo de exemplo encontra-se uma relagdo étima entre o trabalho desenvolvido pelo médulo
de TDCont e médulo de TDC. Apesar de serem independentes uma da outra, através dos
principios que lhes sdo comuns é possivel auxiliarem-se e complementarem-se, aumentando a
eficacia do treino para o encontro pleno das capacidades de cada individuo.

N&o menos importante, é a compreensao e identificacdo, por parte do professor, dos
pontos fortes e fracos da fisicalidade de cada aluno. Deste modo, destaca-se a necessidade de
acompanhar os desenvolvimentos dos alunos ao longo de toda a formacdo, através da
monitorizagdo/avaliacdo dos mesmos, para que seja possivel construir e adequar as
metodologias de modo a potenciarem o desempenho dos alunos.

A responsabilidade dos alunos/bailarinos no seu proprio processo de desenvolvimento
ndo deve ser esquecida, deste modo, devem também ser incentivados e orientados a que

progressivamente criem as suas praticas individuais de manutencédo da condicao fisica. Durante
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0 estagio, este aspeto foi também estimulado perante os alunos, principalmente nas ultimas
aulas, destinadas ao treino geral da condicdo fisica.

Apesar de ja existir alguma investigacdo internacional substancial sobre o treino em
danca, e em particular sobre a importancia do treino aerdbio para o bailarino, no contexto
nacional o mesmo ndo se verifica. Assim, é necessario continuar a promover reflexdes e
investigacOes sobre a mesma, para que os professores reconhecam amplamente os beneficios
deste trabalho na ‘edificacdo’ do corpo de um bailarino. Como propostas para futuras
investigacdes, sugere-se que poderia ser interessante, aplicar esta mesma tematica e abordagem,
em alunos de diferentes faixas etarias do ensino portugués, de modo a tentar compreender se as
lacunas na condicdo fisica sdo regulares, ou entdo se em algum outro contexto ou momento da
formacao é atribuido um maior foco ao desenvolvimento das capacidades condicionais. Seria
também pertinente, mesmo que com o objetivo de desenvolver outras capacidades condicionais,
realizar um estudo longitudinal com este tipo de abordagem a TDCont, de modo a aferir, numa
perspetiva a longo prazo, as suas potencialidades no desenvolvimento fisico de um determinado
grupo. Apesar de exigir mais recursos, seria relevante a realizacdo de um estudo transversal
pelas escolas de ensino artistico especializado do pais, para encontrar o perfil fisioldgico do
aluno/bailarino portugués. Com o mesmo tipo de estudo poderia ser ainda averiguado, qual o
nivel de conhecimento dos professores do ensino artistico portugués ao nivel do treino em
danca, se englobam conscientemente nas suas praticas algum tipo de trabalho que promova o
desenvolvimento das capacidades fisicas e que relevancia dao a este trabalho na formacédo de
um bailarino. Também seria desafiante, implementar o treino complementar aerébio em outras
disciplinas, como o caso da técnica de danca classica.

Verifica-se assim, uma enorme urgéncia na clarificacdo de procedimentos, filosofias e
propositos do treino em dancga, no dmbito do ensino-aprendizagem das técnicas de danca
contemporanea. Existindo nos dias de hoje, um grande entendimento das necessidades
artisticas, técnicas e fisicas dos bailarinos, ndo é mais admissivel que o treino em danca a que
os alunos/bailarinos sdo submetidos, ndo os prepare fisiologicamente para as exigéncias do
meio. Contudo, tem que existir vontade por parte dos professores em querer integrar na sua
rotina, novas abordagens e estratégias relacionadas com o treino.

Para finalizar, constata-se que a concretizacdo deste estagio contribuiu para a validagdo
da inclusdo de um treino complementar aerébio, moldado aos objetivos e especificidades das
aulas de TDCont. O facto de se incluir os principios do treino as aulas de técnica, ndo invalida

que cada professor possa manter as suas ideologias, apenas o torna mais consciente dos efeitos
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fisiologicos que elas poderdo provocar. E imprescindivel que seja oferecido aos alunos um
trabalho equilibrado entre todas as componentes do treino em danca, para que estes adquiram
um conjunto de ferramentas que possibilitem a constru¢do de um corpo versatil, capaz de

responder eficazmente ao maior nimero de estimulos com que se podera deparar.
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Apéndices

Apéndice A — Grelha de observacéo para registo dos tempos em atividade e repouso

Data:

Hora inicio:
Hora término:
N.° de alunos:
Disciplina:
Professora:

Observador:

Grelha de Observacéao

TA/TR | Duracéo

Notas da atividade (tipo, repetic6es, dindmica, intensidade)

Observagdes gerais:
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Apéndice B — Questionario sobre saude e atividade fisica

Questionario de Saude e Atividade Fisica

O presente questionario visa recolher algumas informacdes sobre aspetos relacionados com 0 vo0sso

estado de salde e com a pratica de atividade fisica extracurricular (qualquer atividade, exercicio fisico

ou desporto praticado fora do contexto escolar). Estes dados serdo relevantes para a realizacdo da minha

pratica de estagio, desta forma pego que sejam sinceras e responsaveis aquando o seu preenchimento.

Toda a informacdo aqui recolhida ser& usada Unica e exclusivamente para efeitos da préatica de estagio

e relatorio final, garantindo a confidencialidade e o anonimato dos dados, quando sujeitos a algum tipo

de publicagéo ou divulgagao.

| Secgdo A: Dados Pessoais

1. Nome:

2. Data de nascimento: - - (DD - MM - AAAA)

| Seccdo B: Antropometria

3.Peso: (ko)

4. Altura: (cm)

| Seccdo C: Saude

5.Tem alguma doenga cardiovascular? |:|Sim |:| Né&o

5.1. Se sim qual(quais)?

6.Tem alguma doenca respiratoria? |:| Sim |:| Nao

6.1. Se sim qual(quais)?

7. Tem alguma outra doenca ou leséo? |:| Sim |:| Né&o

7.1. Se sim qual(quais)?

8. No passado teve algum outro problema de saide? |:| Sim |:| Néo

8.1. Se sim qual(quais)?

9. Como classifica o seu estado de saude atual?
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a) Fraco |:| b) Razoével|:| c) Bom |:| d) Muito Bom |:| e) ExcelenteD
10. Fuma? |:| Sim |:| Nao |:| Ja fumei

10.1. Se assinalou a op¢do sim ou ja fumei, com que frequéncia o faz (fez)?

|:|3 cigarros/dia |:| + %5 maco/dia |:| 1 maco/dia |:| Mais de um mago/dia

| Seccdo D: Atividade Fisica

11. Pratica algum tipo de atividade fisica extracurricular? |:| Sim |:| Néo

11.1. Se sim qual(quais)?

11.2 Quantas horas por semana?

Menos de 1h |:|

la2h []
2a3h [ ]

3ash [ ]

Mais de 4h [ ]
12. No passado praticou algum desporto? [ ] Sim [ ] Néo
12.1. Se sim qual(quais)?

12.2. Durante quantos anos?

Menos de 1 |:|

1a3 []
4a6 []
7a9 []
Maisde 9 [ ]

12.3. Quantas horas por semana?

Menos de 1h |:|

la2h |:|
2a3h []
3a4h []

Mais de 4h |:|

Muito obrigado pela sua colaboragéo!
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Apéndice C - Resultados dos questionarios

Q.3 Peso

48,63 kg

Q.4 Altura

157,14 cm

l

. Sim 0
?
Q.5 Tem alguma doenca cardiovascular? N&O 8
Q.6 Tem alguma doenca respiratoria? S|~m 1 (Asma)
Nao 7
Sim 0
307
Q.7 Tem alguma outra doenca ou les&o* N&oO 3
Q.8 No passado teve algum outro problema Sim 0
de salde? Néao 8
Fraco 0
Q.9 Como classifica o seu estado de satde RaBzoaveI (1)
atual? - om
Muito Bom 3
Excelente 4
Sim 0
Q.10 Fuma? Nao 8
Ja fumei 0

Q.11 Pratica algum tipo de atividade fisica Sim 5
extracurricular? Né&o 3
- Jazz
Barra de
Q.11.1 Se sim qual(quais)? B Chéo
Projeto
B ANIMA
Menos de 1h --
1az2h 2
Q.11.2 Quantas horas por semana? 2a3h --
3a4h 2
Mais de 4 h 1
Q.12 No passado praticou algum desporto? S|~m 8
Nao 0
-- Natacao
. . Ginastica
Q.12.1 Se sim qual(quais)? -- Acrobética
-- Ballet
Q.12.2 Durante quantos anos? Menos de 1 --
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la3 2
4a6
7a9 --
Mais de 9

(62}

Menos de 1h
1az2h
Q.12.3 Quantas horas por semana? 2a3h
3a4h

Maisde 4 h

e GILNIEN LY
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Apéndice D — Pedido de autorizacao para recolha de imagens

PEDIDO DE AUTORIZAGAO PARA RECOLHA DE IMAGENS

Exmo (a) Sr.(?) Encarregado de Educagéo

Eu, Bruno Miguel Gomes Freitas, aluno do Mestrado em Ensino de Danca pelo Instituto Politécnico de
Lisboa - Escola Superior de Dancga, em estagio no Conservatorio Regional Silva Marques, solicito a sua
autorizacdo para a recolha de imagem (fotografia e video) do seu educando(a), da turma do 5.° ano, no
ambito das atividades letivas do meu projeto de estagio que irei desenvolver ao longo deste ano letivo.
As imagens e videos realizados servirdo unicamente para fins académicos estando a identidade e

privacidade dos alunos assegurada.

O professor:

<

PEDIDO DE AUTORIZAGAO PARA RECOLHA DE IMAGENS

|:|Autorizo a recolha de imagem do(a) aluno(a)

Assinatura do encarregado de educacéo:
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Apéndice E — Folha de 44 93
. 45 94
registo do YYIRT. 16 95
N° DE 47 96
PERCURSOS | Desisténcias 48 97
(20M) 49 98
1 50 99

2 51 100

3 52 1
4 53 2
5 54 3
6 55 4

7 56 5
8 57 6

9 58 7
10 59 8
11 60 9
12 61 10
13 62 11
14 63 12
15 64 13
16 65 14
17 66 15
18 67 16
19 68 17
20 69 18
21 70 19
22 71 20
23 72 21
24 73 22
25 74 23
26 75 24
27 76 25
28 77 26
29 78 27
30 79 28
31 80 29
32 81 30
33 82 31
34 83 32
35 84 33
36 85 34
37 86 35
38 87 36
39 88 37
40 89 38
a1 90 39
42 91 40
43 92 41
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Apéndice F - Folha de registo da estratégia para avaliacao da resisténcia aerobia.

N.° da
BPM sequéncia Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8
(16 tempos)
1
68 2
3
4
1
2
78 3
4
5
1
2
88 3
4
5
1
2
3
98 4
5
6
1
2
3
4
108 5
6
7
8
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Apéndice G - Folha de presencas do 2.° periodo letivo

Dias Al A2 A3 AL A4 A5 A6 A7 A8 Obs.
17 jan 12 avaliacdo

N
N
(N—
QD
)
o
o
)
)
)
)
)
)

N
w
-
QD
>
o
o
7
—
0
o
O
O
0
H
1
1
1

29 jan Ensaio

QOutros Al.

Outro Al.

H

N

=

@

<
peiinvinvimvinviinviinviinvinvlinviine)
TU|(OUM|™U|TV|TV|U|TV|T0|TO|T
TU|M|O|(O|mM|{o|o|m|o|om
| o o 1 o o o
(U0 |0|0|O|0O|0|O MM
(OO |MmM|M|{ ||| 0|0
TU(U|(TU|™0|0|0|0|TO|O|O| T
TU|(TU|(TU|TU|TT|TU|0|TO|0|0|0
peiinvinvimvinviinviinviinviinviinviine)

Interrupcdo Letiva

Legenda: P- Presente; F- Falta; L — Lesionada;
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Apéndice H — Exame global CBD 5.° ano articulado (2.° periodo)

CRSM — Curso de Danca 2019/2020

Disciplina: TDCONTEMPORANEA
Professora Titular: Camila Fernandes

Professor Estagiario: Bruno Freitas

SOLO

Ex.1 Warm-up

Roll down + Piramide + Leg Extensions + Prancha + Flexdes + Back rolling + Alongamento de pernas

e lombar (sentado) + Bridges + Abdominais + Esfinge + Child pose + Roll up.
- Musica: Hands up — Sam Sparro

Ex.2 Espirais com diferentes pontos de iniciagdo + Contraction para posigao fetal lateral + Release para

posicéo de estrela + Acéo pendular entre vela e posicéo fetal vertical.

- Msica: Black Mambo — Glass Animals

Ex.3 Side curves + Bounces + Circles + Ripples + Dive + Rebound + Contraction.
- MUsica: Gooey — Glass Animals

Ex.4 Swings de pernas (deitado e sentado) + 42 posicdo de pernas no chdo + Piramide com passagem

pelas pontas dos pés + Helicoptero + %2 Volta em prancha.
- Musica: Baby I’m yours — Breakbot, Irfane

Ex.5 Transferéncia de peso para o ombro + Neck roll + Bridge + Neck roll com Rond Jambe + Slide +
Slide em attitude + Neck roll de posi¢éo sentado + Shoulder roll com Battement e segunda perna em

attitude + Neck roll da posigdo de decubito ventral + Gancho de pernas para posi¢éo 0.

- Musica: Cloudlight - Eskmo
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Ex. 6 Locomogéo sentado + Grand rond jambe + Espiral + Rebola + Prancha + Locomog¢do no ombro
+ Volta en dehors com rond jambe e espiral + Slide + Locomocdo em quatro apoios + Slide em Prancha.

- Mdsica: Iron - Woodkid

Ex.7 Transferéncia de peso em prancha + Rebolar + Prancha + Salto; Slide; Slide com Battement;

Monkey walk para a frente e para tras; Rolamento a frente com e sem salto.

- MUsica: Makeba - Jain
CENTRO

Ex.1 Demi-pliés + Bounce + Rise + Grand plié + Contraction + Circle + Contraction + Flat Back +

Espiral + Slide. (62 12 e 22 posigdes)
- Musica: Alma Del Sonido — Justin Imperiale

Ex.2 Foot work (meia ponta, % ponta com plié) + brushes com e sem plié + enveloppé + pas de cheval

+ volta en dehors + volta en dedans (em 62 e 12 posi¢&o).
- Mdsica: lyo — Laurent Wolf

Ex.3 Swing de braco e perna + Off Balance + Rise com pronag¢do do antebraco + Chassé + Equilibrio
em retiré + volta em tilt + Grand rond jambe en dedans + Volta nos dois pés + Rond Jambe + Pas de

bourré.

- MUsica: Demi Lune — René Aubry

Ex.4 Demi rond jambe + Rond jambe + Rond jambe com volta + side curve + Fall + Shoulder Balance

+ Meia volta + Neck Roll + Slide com Battement + Pino + Rond Jambe com deslocacao.

- Musica: La valse d’Amélie — Yann Tiersen

Ex.5 Developpé + Volta en dehors em retiré + Lunge com side curve + Retiré + Grand Rond en dehors

+ volta com perna & 14 seconde + Rond Jambe com deslocacéo + volta em espiral.

- Musica: Minkara — Mr. Mallone & Momentology

Ex.6 Swings de pernas + Grand Battements com plié + Grand Battement (Frente lado e atras) + Lunge

com side curve.
- Mdsica: A new error - Moderat

Ex.7: Salto da posi¢do sentado nos calcanhares para posigéo fetal (vertical) + Bounce + salto + Fall (em

62, 1% e 22 posicgéo)
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- Msica: Free Tibet — Hilight Tribe.

DESLOCACOES

Ex.8 Petit Jetés + Assemblés.

- Musica: Come - Jain

EX. 9 Chassé com volta + tilt + volta em meia ponta com plié em sur le cou de pied + volta em arabesque.
- Musica: 1739 - Brent Lewis

Ex.10 Monkey jumps; + Roda; Salto Butterfly; Salto com fouetté; Variacdo de saltos com rotacéo e

inclinacdo.

- Mdsica: Odessa - Caribou

Ex.11 Grand Jeté + Grand Jeté entournant + Corrida para tras.
- Mdsica: Hot oil, no sweat — Brent Lewis

Ex. 12 Grand Jeté entournant attitude (Diagonal).

-Musica: 1739 — Brent Lewis.

Ex.13 Lunge + Hops em retiré + Temps levé arabesque + Temps levé attitude + Grand Rond Jambe +
Fall.

- Musica: Send in the drums — James Asher

Ex.14 Vaivém

Corrida + Slide + Salto com fouetté + Salto com rotacéo e inclinagéo.
-Mdsica: Run boy Run - Woodkid

Ex. 15 Movement combination

Corrida + Rise + Espiral + Slide + Swing + Grand rond + Neck roll de decubito ventral + Subida de
tronco + Transferéncias de peso nos joelhos + Volta com espiral + Transferéncia de peso em uma mao

e battement + Roda + Slide em prancha + locomocéo sentado + Salto Butterfly

- Msica: Skip this Track — VCMG
Repertério
(Adicionado pela professora titular)
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Apéndice | - Progressao dos exercicios implementados.

Aquecimento

Aulas lecionadas

9 |10 |11 12

13

14

15

16

17

18

19

M| R|R|R

Espirais

Contractions

A Ol O >

Mobilidade do

tronco

Legs Swings

Neck rolls

Locomocgdes no

chao

Travessia  sem
tirar maos e pés

do chéao

Transferéncias

no chéao

Joelhos

Pliés

Brushes

Transferéncias de

peso e pirouettes

)

)

Py

Rond jambe

G. Battements

Adagio

P. saltos

| O

x| O

o Z

x| Ol

Jetés e Assemblés

Travessias

Py

x| AWl V| O J| O

M. saltos

| O

x| O

x|

Qx| Ol O AO| W T O

G. jetés

Qx| | O M| W BT O| O

Qx| | O M| W| BTl O| O

Qx| Xl O AO| V| Bl O| O

Iniciacdo G. Jeté

c/ rotacdo

pu)

pu)

Py

M. e G. saltos

Vaivém

Corrida +

Sequéncia

Repertorio
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Legenda:

I — Introduzido novo exercicio;
R — Repetido;

A — Acumulacao;

M — Modificado;

U — Unido dos exercicios.
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Apéndice J — Plano de aula: Condicéo fisica

Plano de aula - Condic¢ao Fisica

Fase da aula Nome do Exercicio Tempo | Repeticdes Observacdes
Jog 30s
Jumping Jacks 30s Bracos sobem e descem
Warm-up Heisman 30s 3x
(10min 30s) 123—12_3 30s (Aum_enta a
Butt Kicks 30s | velocidade)
High Knees 30s Cotovelos junto ao tronco
Mummy Kicks 30s Bracos bem esticados.
Pausa 30s Beber 4gua
Respiracoes 10s 4x
Flat Back 20s
Lunge direita e esquerda 30s
Hip flexor Stretch (D/E) | 1min t?g:]‘é’;? neutra; alternar posicéo do
Flexdo do tronco a frente 205 o Perna direita a frente; Peito na
Strech 9 1 (D/E) perna e ndo a cabeca
' Split (D/E) 20s Sem forcar ou fazer bounce
(7min) Lunge (D/E) 20s Atencéo ao alinhamento do joelho
Grand Plié 20s Cotovelos empurram joelhos
Flexao do tronco a frente 205 Pernas a 2%posicdo; Peito na perna
e a cada perna e ndo a cabeca
Contracts 20s 4X Em grand plié 22 posicéo
Respiracoes 10s 2X
Quadriceps 40s Direita e esquerda
Respiracoes 10s 2X
Pausa 30s Beber dgua
Ski hops 1min 20s c~ie explicacdo em toda ,es_ta
seccdo antes de cada exercicio.
Hit the Floor 1min
Belt kicks 1min Squat + kick
Level 1 drills 1min 4 flexBes + 8 runs; vai a vertical
High Jumps 1min Saltar o mais alto possivel
Moving Plank 1min 2 vezes para cada lado
. Saltos em uma perna, cotovelos
4 & 4 Hops tmin junto ao tronco
S-S Floor Hops 1min Suspenso
Full body Joelho ao peito; Pulses; Estica e
workout flete a perna (30 segundos cada
(18min) Hip Flexor Burners 3min elemento direita e esquerda)
podem segurar-se em alguma
coisa.
Pausa 30s
Explicacédo (30s)
Movimentag&o dos Bragos:
. -Cima e baixo (30s)
Shoulders Burners in 3min -Frente e volta (30s)

plié

- Cima toca dedos e volta (30s)
-Rotagdo para trés (30s)
-Rotacdo para a frente (30s)
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Over the river hops 1min Tipo glissades mas saltadas
Ombros 20s Maos entrelacadas atras das costas
Maos entrelagcadas e abaixo do
Stretch n.° 2 Trapézios 20s Lzlig,cci?nr;/e e embora as costas
(Imin 40s) Hio flexor stretch 1min Em lunge (20 s cada lado) e em
P plié 22 posicdo (20s)

Twist 30s

Twist with knee 308 30 s de explicagéo inicial

A~ Frame Ab Twists 30s C-sit osi?ion €3min total)

A — Frame Ab with knee 30s P

Hold center 30s

Pausa/explicacdo 30s

Single leg Raises Imin 30s cada perna;
Abs workout | Pausa/explicagdo 30s

. . N&o precisam para podem ajudar
(11min) Both legs Raises 1min 0 mov. da perna com o braco
Pausa/explicacdo 30s
High plank alt. knees 1min 30 s slow, 30 s faster (repousa em
child pose)

Low plank alt. knees 30s slow

Child’s pose 1min

Pulse tucks — low & high . 4 séries de

lank Zmin 8 N

P repeticdes

Child’s pose 30s

Esfinge/cobra 30s Alterna cima e baixo

Downward dog 30s Caminha com as maos para 0s pés
Stretch n.°3 | Flexdo do tronco a frente 30s Peito nas pernas (pernas juntas)
(3min 20s) Respiracoes 10s 2X

Obliquos 30s Curve ao lado

Lombar 30s M4os entrelacadas a frente, curve

Respiracoes 10s 2X

Notas:

- Ter &gua, e calcado adequado.
- Explicar estrutura da aula.

- Podem parar as vezes que necessitarem ao longo dos exercicios (para beber agua, sacudir o grupo

muscular/corpo, ou realizar algum alongamento), mas devem voltar aos exercicios assim que puderem;
- Ter sempre atencao a respiracdo, se esta a ser bem feita tanto nos exercicios como nos alongamentos;

- Exemplificar de frente e de lado (por isso ndo mudem de direcdo, ou parem quando eu parar)
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- Ter atencdo a forma do movimento se estdo a fazer bem o tempo todo, pois podem lesionar-se quando
estiverem em esforco/fadiga. Se ndo estiverem devem parar recuperar e voltar 0 mais rapidamente

possivel;

- Regido abdominal a trabalhar constantemente.
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Apéndice K — Plano de aula: Aula experimental lecionada na fase da participacdo acompanhada.

_ ) METRICA SEGMENTO(S) DO CORPO
FASE DA AULA DESIGNACAO DO EXERCICIO OBJETIVO(S)
MUSICAL TRABALHADO(S)
e Oscilacdes corporais (frente, atras, lados e
em circulo);
e Mobilizacdo articular da cabeca e coluna e Mobilizacéo articular;
(com rotacdo), com progressdo na e Aumento da frequéncia
Warm-up amplitude do movimento; cardiorrespiratoria e da Corpo na totalidade
e Body roll, pliés, tor¢des do tronco e 4/41 energia/temperatura corporal.;
articulacdo dos membros superiores; e Consciencializacdo do eixo corporal.
e De Cdcoras, tocar com o cotovelo no
chéo.
Grand pliés em 12 posicdo paralelo e e Trabalho de forga e .
) N Corpo na totalidade
pranchas. velocidade/agilidade.
e Trabalho de forga do core, membros
Deep Work/ 3 ) inferiores e superiores e coordenagéo _
_ Locomocao quadrupede, e rebolar ) Corpo na totalidade
Moving across the entre 0s membros superiores e
floor 4/4? inferiores.

Locomocoes bipedes:
e Pousando primeiro o calcanhar

e Pousando primeiro a ponta do pé;

e Desenvolvimento da forca e articulagéo

dos membros inferiores.

Membros Inferiores
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e Parte interna e externa do pé;
e Com o calcanhar (en dehors e
paralelo);
e Emplié; 4147
e Em Y% ponta (en dehors e paralelo);
e Alternando ente plié e meia ponta;
e Lateral (com diferentes dindmicas).
Deep Work/ Dégage Jrias alt fouettd e Desenvolvimento da forca (explosiva) Membros inferi
Moving across the égages a varias alturas e fouetté e articulacdo dos membros inferiores. embros inferiores
floor e Desenvolvimento da forca dos
) membros superiores (resisténcia )
Slides Membros superiores
243 muscular) e coordenacgédo dos bragcos
nos slides.
e Desenvolvimento da forca dos
membros superiores e inferiores Membros superiores e
Monkey walks e salto .
(resisténcia muscular) e coordenagao inferiores
dos bracos nos slides e monkey walks.
Pequenos saltos em 12 posicdo paralelo e en 4/4* e Desenvolvimento da forca e articulagéo Membros inferiores

dehors

Pequenos jetés em paralelo

dos membros inferiores.

e Desenvolvimento da forca e articulagédo

dos membros inferiores.
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] ) e Desenvolvimento da forca de impulséo
Saltos com joelhos ao peito alternadamente o
Deep Work/ (resisténcia muscular).
Moving across the Desenvolvimento da forca de impulsdo
Saltos com calcanhares tocando no rabo o 3
floor (resisténcia muscular) e coordenacio
alternadamente (com e sem bragos)
dos bracos com as pernas.
4 _ L
) 4/4 Preparagdo para os grandes saltos com Membros inferiores
Pequenos saltos com rotagdo )
rotacao.
N ) Desenvolvimento da forca de impulséo
Saltos com rotacdo com pernas esticadas, o N
] (resisténcia muscular) e coordenacao
pernas ao peito e calcanhares ao rabo
dos bracos com as pernas.
o ) Preparacdo para o salto com rotagéo
Meias pirouettes em attitude ]
em attitude.
Desenvolvimento da forca de impulséo
Saltos em attitude (resisténcia muscular). Preparagéo para
0 salto com rotacdo em attitude.
Desenvolvimento da forca de impulséo
Salto com rotagdo em attitude (resisténcia muscular) e coordenacéo
dos bracos com as pernas.
Combinati Combinacao final com corrida, locomocao ¢ Alternancia de niveis reunindo os
ombinations
em quatro apoios, slides, monkey walks, salto | 2/4%7 elementos trabalhados ao longo da Corpo na totalidade

butterfly, salto em attitude com rotagéo, salto

aula;
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com fouetté, salto com rotacdo com pernas ¢ Resisténcia muscular e

esticadas, joelhos ao peito e calcanhares ao cardiorrespiratoria.

rabo. O grupo que ndo esta a realizar a

combinacdo corre a volta do estudio.

Reduzir gradualmente a aceleracdo da e Ajudar na recuperacao do esforco e .
Cool-down ] S ) o ] Corpo na totalidade

corrida. Alongamentos individuais. baixar a frequéncia cardiaca.

Lista de Musicas:

1 Kokoroko- Abusey Junction.

2 Mix: Quando A Alma N3o é Pequena/ A Menina Danca ?/ Rodada - Dead-Combo.
$Night In Samargand - Oceanvs Orientalis.

4 Dance of Swords - Oceanvs Orientalis.

® Lilies in the Valley - Jun Miyake.

® viva! - Sam The Kid.

" Quasar — Plaster
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Apéndice L — Plano de exercicios da participagdo acompanhada

Plié, grand plié, curve, contraction, flat back,

Desenvolver a forca e

articulacdo dos membros

Pliés ) ) o Corpo na totalidade
espiral, slide. inferiores;
Mobilizar o tronco.
Desenvolver a forca e
Centro Brushes Rond jambe, voltas e transferéncia de peso. articulacdo dos membros | Membros inferiores
inferiores.
Developpé, volta en dehors em retiré, lunge, Desenvolver o controlo
o curve, retiré, grand rond jambe, volta com | corporal e uma qualidade .
Adagio o _ _ Corpo na totalidade
perna & la seconde, rond jambe, volta em | de movimento leve e
espiral. suspensa.
Lunge, Hops, Temps levé arabesque e Desenvolver a forga

DeslocacOes

Médios e grandes saltos

attitude, grand rond jambe, fall.

explosiva.

Membros inferiores

Sequéncia de movimento

Rise, espiral, slide, leg swing, grand rond
jambe, neck roll, transferéncias de peso nos
joelhos, volta com espiral.

Trabalhar a continuidade
entre os varios elementos

técnicos.

Corpo na totalidade
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Marques

Warm-up

Deep Work/
Moving across
the floor

Solo

Sequéncia de aquecimento

Mobilizacao articular;

Aumentar a
energia/temperatura

corporal.

Corpo na totalidade

Espirais e Contractions

Mobilizar o tronco,
através da alternancia
entre encolher e expandir;
Consciencializar da
espiral.

Consciencializar da
importancia e funcdo do
contacto das extremidades
(ma&os e pés) com o chao.

Corpo na totalidade

Mobilidade do tronco sentado

e Mobilizar o tronco;

Tronco e membros
superiores
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Deep Work/
Moving across

the floor

Coordenar membros
superiores com

movimento do tronco.

Solo

Mobilizar a articulagédo

Leg swings Membros Inferiores
coxofemoral.
e Trabalhar vérias formas
Neck rolls de transferéncia de peso Corpo na totalidade

para 0s ombros.

LocomocGes no chao

Desenvolver a forca dos
membros superiores
Coordenar membros

superiores com inferiores

Corpo na totalidade

Travessias de chdo

Desenvolver a forca dos
membros superiores e
inferiores;

Desenvolver a resisténcia
aerobia;

Coordenar os bragos nos

slides e monkey walks.

Corpo na totalidade
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Deep Work/
Moving across

the floor

Centro

Pliés

e Desenvolver a forca e

articulacdo dos membros
inferiores;

Mobilizar o tronco.

Corpo na totalidade

Brushes e voltas

Desenvolver a forca e
articulacdo dos membros

inferiores.

Membros inferiores

Transferéncias de peso, off balance e voltas

Trabalhar transferéncias

de peso a um nivel médio.

Corpo na totalidade

Rond Jambes

Desenvolver a forca e
articulacdo dos membros

inferiores.

Membros inferiores

Adagio

Desenvolver o controlo
corporal e uma qualidade
de movimento leve e

suspensa.

Corpo na totalidade

Grand Battements

Desenvolver a forca
explosiva e articulacéo

dos membros inferiores.

Membros inferiores
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Deep Work/
Moving across

the floor

Centro

Pequenos saltos

Desenvolver a agilidade
de movimento dos
membros inferiores;
Preparacdo para 0s

médios e grandes saltos.

Membros inferiores

DeslocacGes

Jetés com assemblés

Desenvolver a agilidade
de movimento dos
membros inferiores;
Preparacdo para 0s

médios e grandes saltos.

Membros inferiores

Médios saltos

Desenvolver a forga.

Membros inferiores

Travessias de centro

Desenvolver a forca dos
membros superiores e
inferiores;

Desenvolver a resisténcia
aerobia;

Coordenar os bragos nos

saltos com rotacdo.

Corpo na totalidade

Grand jetés

Desenvolver a forca

explosiva.

Membros inferiores
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Combinations

Cool-down

Deslocacbes

Grand jeté entournant attitude

Desenvolver a forca

explosiva.

Membros inferiores

Médios e Grandes Saltos

Desenvolver a forca

explosiva.

Membros inferiores

Vaivém

Desenvolver a resisténcia

aerobia.

Corpo na totalidade

Corrida + sequéncia

Desenvolver a resisténcia
aerobia;

Trabalhar a continuidade
entre os varios elementos

técnicos.

Corpo na totalidade

Reduzir gradualmente a aceleracdo da corrida até

caminhar.

Ajudar na recuperacédo do
esforco e baixar a

frequéncia cardiaca.

Corpo na totalidade
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ANnexos

Anexo A — Programa da disciplina de Técnica de danca contemporanea

Conservatorio

Silva Marques
Curso de Danga

PROGRAMA

DISCIPLINA DE TECNICA DE DANGA CONTEMPORANEA

3° CicLo - CURSO BAsiIcO DE DANCA

2019-2020
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Conservatodrio
Silva Marques
Curso de Danga

Objetivos Gerais e Especificos

1. Consolida os objetivos enunciados para o 2° ciclo

2. Compreende a nogao de corpo
« Controla o peso e a energia do corpo
= Controla o contacto do corpo com as variadas superficies de contacto
(transferéncias de peso e quedas)
= Controla o esforgo (forga aplicada ao movimento)
= Controla a coordenagao entre o movimento do tronco, pemas e bragos

3, Desenvolve a memoria do corpo

4. Domina a Técnica de Danga Contemporénea
* |dentifica os exercicios standards da Técnica de Danga Contemporanea
= Executa uma sequéncia de movimentos evidenciando a dinamica inerente a cada
movimento
= Combina diferentes elementos técnicos numa mesma sequéncia ou exercicio

5. Desenvolve o sentido artistico (expressividade e projecao)
* Explora o sentimento através do movimento

Adquire maturidade no movimento

Desenvolve a versatilidade de execugao

Utiliza a fluidez ao executar sequéncias de movimento

6. Utiliza a nogao de tempo

= Diferentes velocidades
Diferentes ritmos
Diferentes acentuagdes
Diferentes dinamicas

7. Utiliza a nogao de espago
= Distancia Relativa
* Progressao Espacial
* Projecao Espacial
* Diferentes Frentes
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Conservatorio

Sillva Marques

Curso de Danga

Contelidos
Programiticos

3° ciclo:

1. Solo

-Mobilizagao do tronco, alongamento e isolamentos

- Confraction, curves, espirais, cirdes, scoop, roll down/up, high iift e
release, em vanas posigdes, com ou sem combinagao com outros
elementos

-Bounces (posig¢des: frog, pemas juntas e 2° posi¢ao)

-Flex-point com ou sem combinagdo com bragos

-Breathings (posigdes: frog, pernas juntas e 2* posigao)
-Transferéncias de peso e equilibrics

-Deaslocagbes com diferentes apoios

-Trabalho de contacto com chéo com ou sem deslocagio
-Mobilizagdo e alongamento das pamas com ou sem combinagio com
bragos

-Swings

-Falls simples

-Tilts

2. Centro

-Mobilizagao do tronco e isolamentos

- Contraction, curves, espirais, cirdes, scoop, roll down/up, high kft e
release, em vanas posigbes, com ou sem combinagdo com outros
elementos

- Bounces (posigdes: paralelo, 1* e 2" posigao) com ou sem
combinagio com mavimento do tronco e bragos e transferéncias de
peso

-Pliés em 1%, 22, 4°, 5° e 6 com ou sem combinagdo com movimenta
da tronco (“curve” elou contraction)

-Grand-pliés em 1%, 2%, 4° e 5° com ou sem combinagdo do movimento
do tronco (“curve” e/ou conlraction)

-Rises em 17, 2* 4° 5" e 6" com ou sem combinagio com movimento
do tronco (“curve” e/ou contraction)

-Brushes em 6" & 1" em todas as diregbes, com ou sem combinagdo
com movimento do tronco e bragos e transferéncias de peso

- Ronds de Jambe & terre em 6* e 1* com ou sam combinagao com
bragos e transferéncias de peso

- Developpés e Enveloppés em 6 @ 1* com ou sem combinagio com
bragos e transferéncias de peso

- Grand- battements com ou sem deslocagio

- Retirds em 6* e 1*

-Transferéncias de peso e equilibrios com ou sem combinagio com
movimento do tronco (“curve” elou contraction)

- Flat Back

- Lunges

- Tilt En l'air & com salto

- Figures of eight com ou sem transferéncia de peso e deslocagbes

- Voltas num pé, em dois pés, em % ponta e em plié, com ou sem
espiral
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Conservatério

Silva Marques

Curso de Danga

3. Diagonais

- Pequenos e medios Saltos em 1%, 2% 4%, 5" e 6* com pemnas
esticadas ou fletidas
- Falls com e sem ajuda das maos

- Deslocagtes o transferéncias de peso

- Deslocages of diferentes niveis

- Walks, Prances & Cat walk em todas as dire¢des, com ou sem
combinagio com bragos

- Runs para s frente & para tras, com ou sem combinagdo com bragos
- Triplets em todas as diregdes, com ou sem combinagdo com bragos
- Grand - Battements com deslocagio em todas as diregbes, com ou
sem combinagao com ¥ volta e volta completa

-Tilts En l'air @ com salto, com deslocacio

- Falls com deslocacio

- Voltas com deslocagao

- Médios e grandes saltos com deslocacio
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Anexo B — Plano anual de atividades ano letivo 2019/2020 CRSM

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES
ano letivo 2019/2020

Conservatorio Regional Silva Marques

71/

.
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- ———

v REPUBLICA
Conservatorio PORTUGUESA
Reglonal Silva Margues ‘ 5Uy5—9;->5'> lDuu(Au
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Conservatorio REPUBLICA
Regional Silva Marques PORTUGUESA |

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020

Preambulo

O Plano Anual de Afividodes - PAA visa dar corpo Gs afividades desenvoividas
anualmente pelo Conservatorio Regional Siva Marques (CRSM) de acorde com a
estratégia definida no Projeto Educctivo (PE), designadamente a missdo, vedo e valores
da escola, de acordo com a sua especificidade enquanto, Unico, estabelecimento do
ensino artistico especializado na regido e das orientacdes emanadas pela Entidade Titutar
- Sociedade Euterpe Alhandrense (SEA) - instituicdo sesquicentendria, cujo objeto "A
Sociedade Euterpe Alhandrense € uma coletividade culturdl, recreativa e desportiva,
tendo qinda por fim o fomagao social, profissional e civice dos seus associados, em
particular, e da populagdo em geral, ...", abre as portas ao desenvolvimento ortistico das
comunidades sendo que o seu eclefismo permite o desenvolvimento da transversalidode
das afividades a desenvolver e do permitir o contacto a novas experimentagdoes arfisticas
dos alunos, reforcando desta forma a criatividade e sensibilidade do publico-alvo do
Conservatorio — os alunos.

Infroducdo

O PE para o triénio 2019-2022, define como missdo do CRSM “prestar & Comunidade um
servico educativo de qualidade, sustentavel, com padrées de exigéncia e
responsabilidade, valorizando o prosseguimento dos estudos, por via do desenvolvimento
de atividades educativas e cuturais de émbito artfistico, cobjetivando-se: a formagao
cultural, social e civica da comunidade onde se insere, contribuindo assim para a
valorizacdo do individuo e do sociedade em gerd; o fomacdo de cidaddos mais
auténomos, participativos, informados, salidanos e conscientes do mundo que os rodeia;
a promogao de experiéncias e aprendizagens de qualidade nas dreas das referidas artes
performativas, de forma a contribuir para um desenvolvimento integral dos clunos.”

O PAA tem assim de coresponder @ matriz identitdria do CRSM, mas também iem de
refletir aqueles que sGo o5 pontos fortes; os pontos fraces: as oportunidades e as ameagas
que também se refletem no PE, assim, consagra-se, o PAA comeo elemento instrumental
do CRSM para atingir as metas definidas, através da operacionalizagdo das estratégias
definidas no PE.
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Conservatério REPUBLICA ——
Regional Silva Marques PORTUGUESA

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020

Os objetivos gerais do PAA para 2019/ 2020, respondem assim & andlise SWOT efetuada e
refletida no PE e refletemn-se nas seguintes agdes:
Pontos fortes:
1. Organizagdo inferna do CRSM, através da realizagdo regular de reunides dos
diversos orgaos;
2. Ligacao dos docentes e dos respetivos orgGgos do CRSM aos EE;
3. Reflexdo periddica sobre os resultados escolores por parte dos Departamentos
Curriculares, Conselho Pedagégico e Dire¢c@o Pedagogica:
4. CRSM disponivel e recetivo aos Encarregados de Educacao;
5. Participogdo ativa na promogao cultural da regigo;
é. Qualidade, boa articulagGo e relacionamento com a rede de parcerias e
intercémbios locais e regionais (Agrupamentos de Escolas; Camaras: Autarquias;
InstituicGes Culturais);

Pontos fracos

7. Algumas instalagdes desadequadas ou com aiguns constrangimentos decorrentes
das suas coraterdsticas. carecendo de obras de remodelag@o e urgente
manuteng@o:

8. Auséncia de site do CRSM para promogao e divulgagao dos cursos e atividades;

9. Dificuldades no gestdo, articulagao e/ou sobreposicao e divulgagdo das vanas
atividades;

10. Dificuldade em captar financiamentos para projetos inovadores:

11. Inexisténcia de prdticas institucionalizadas de supervisao em atividades letivas em
contexto de sala de aula;

12. Associagao de Pais e Encarregados de Educagdo pouco dindmica e participativa
na "vida" do CRSM:

Oportunidades

13. Rede de parcerias e intercambios locais e regionois (Agrupomentos de Escolas;

Céamaros; Autarquias; Instituicdes Culturais);
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Conservatério ?REPUBUCA e
Regional Silva Marques PORTUGUESA

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020

14. CriogGo de espetaculos pedagogicos afravés dos alunos gue integram os projetos
“Anima" |Danga), Orquestra de Cordas do CRSM, Banda Sinfénica da SEA e Coro
Juvenil "Euterpe" para gerar retorno financeiro e divulgor os nossos projetos:

15. Colaboragdo estreitc com a outarquia na dinomizogdo e organzagto de
atividades:

16, Existéncia de nichos de "mercado” educativo por explorar na regido (faixas etdaras
seniores; lecionagao nas dreas do joz & do rock: lecionagao de instrumentos
musicais tradicionais: lecionagdo de instrumentos ligodos & prafica do masico
renascentista e bamoca; area dos dongos vintage; sapateado; dangoterapia,
entre outros);

Ameacas

17. Auséncia de financiamento estatal pora os curses de dango;
18, Dificuldade de captagdo de outros linanciamentos para iniciativas e projetos na
drea artistica;

Refor¢a-se assim o PAA como instrumento do PE para suporte dos seus objetives, das
metas e das estratégias que dai advém, tornando-se importante sdlientar que o PAA &
um documento em constante mutacdo, que deverd ser dierodo sempre que necessano
e/ou apds avaliagcdo continua dos varios intervenientes.

Seguidamente segue a programag¢do de carater pedogoégico (quadro 1) e a
programacdo de ambito mais cuttural (quadro 2).
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DATA | HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES | RESPONSAVEL |PUBUCOAlVO 53 5 |a | a|/a e|la/a|la a| 2SI 8|/S3/2/S 1818 8
<ggz;zgzagz§;§§§§s_;§
g<=<=<==<=<5<<<<554
Proeto de Drecdo Comunidode
Espetaculo "Pé atelers dos 4% Educaotiva
28/mar | 16n00 Aqui, Som Acolal" Anos g edogﬁgk:go AE X X X X
(Iniciocdes) Qordance Aularquia
30/ mar INTERRUPCAO LETIVA
Prémio Siva Comunidode
Margues Curso de Diegdo Educativo
Si/mar | 21N | ~onceno de Misica Pedagoaica PUbico em X X
Laweodos aeral
02"?80 Wertiops Curso de Comunidade
D4/abr Mas! erclasses Deparfamanios X X X X[ X | X X
as T Danga Educotiva
20h00 {2¢ Temporada)
Diregdo
14/abr Inicio 2° Periodo CRSM Pedagogica Alunos
Docentes
EE Curso de
14 a 20/ = bt Drecdio
Reunides EE Musica e EE X X
obr Donco Pedagogica
Viita de Estudo
Museu Nacional
do Teatro e do
17/abx Donga CRSM Docentes Alunos X
Escola de Danga
do Conservotddio
Nacional
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Conservatério ?glg;gggggm —
Regional Silva Marques
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020
Bolzlalzlzlelzlslelz|2lz|2l2(z|2(2]s]
> L 4B 4B -4 28 A 22 A B R AR AR A A a ™
o a o ol a
DATA | HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES | RESPONSAVEL | PUBLICOALVO §§ g 2 3 g g 3 2 g ?: a g g a 2 a g 3|3
e|E|E|E(E|E(E|E|E|E(E|E(8|5(8|5(8|8|¢E
g<<<(<<<<<<555555555
Mar / Coneo Curso de
Abe Intemocional de Departomentos Alunos x
Bailade do Porto Danea
Comemoragdes
Mar } Dia Mundio! do Curso de e ! " m’:h-)ms: e s " %
Abr Danga - Rotero Danga e, | T
(Danga Inclsivo)
. 1° Chomeda Direcdo Comunidade
02/ mai CRSM Aghe Educativa X
Provas Sele¢do Pedagdgica PUblco Geral
; " Comunidade
04 a 09/ Provas de Aplidac Diregao
CRSM Educativa X
mai Instrumentol Pedogégica PUblco Gerol
Publicacéo Direcd c iiade
12/mai Resuttados Provas CRSM s MU X
de Selecdo Pedogégica Educativa
120 29/ Matriculos CRSM Cirecao Comunidade x
mai {1° chamada) Pedogdbaica Educativa
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REPUBLICA

Conservatodério PORTUGUESA | toveaso

Regional Silva Marques

p°

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020

go—unvmwnoogzggggggg
SE%/5/55(8/3/5/85/5/3 33 3/5/3353
DATA | HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES | RESPONSAVEL | PUBLICOALVO 55 gle|le|e|g|elele|s g g 3|3 g 3 2 s|a
g2(zlz|z|e(2|2|ele|2|ele|le|elelE|E|B|E
3 9 9|4« (9|9C |49 4| gd|< | |d|<|<|<|<
12018/ Reuniio / Diregto
mai Entrevista EE CRSM Pedogégica EE X
ccs
13/mai | 11h30 | PAPISOPUS 8 gresichg Bepartamentos | S303-2 X x
Espelacuio < ket
Espetéoulo Finol Curso de Dire¢So .
23/mai 17000 do Curso de Danga (Regime Pedogbgica c?;f,%';'ﬁ?ge X X
Danca Livre) Deportamentos
Departamento Comunidade
7h00 Recital de Tecias e de Tecias e Departomento Educativa
SOfmal | 1 Canto Canto -Fatvica | Tecks e Canto Piblico em X X X X %
das Palavras Garal
Inscrigdes 2¢ Comunidade
07 a 31/ chamado CRSM Diregdo Educativa X
mai (Provas de Pedogbgica Publico em
Selecdo) Gearal
Ate Avakogdes alunos Curso de
02/jun 5° Grou (MUSA ) MUsiCa Departamentos Alunos x x
Envio das e
CBD e Curso de DiregGo Agrupamento
aS) jon AR o Misica Pedogbgica Escokas =
. Téminus 5° Curso MUsica e
D4/jun GroulAno Ddnca Departomentos Alunos X
Z° Chamada Dite¢&o Comunidade
06/jun {Provas Selecdo) CRSM Pedogdgica Educativa X
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Conservatério ggg;ggg%”|mm
Regional Silva Marques
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020
Bolzlalz|zlelzlslalslelzsl2(2|z|2|2s]2
> w woow | ow | ow ) ow o oW oW | W
a ala a o
DATA | HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES | RESPONSAVEL | PUBLICOALVO % & 2 2 2 2 g_ § g g § a ala 3 g 3 g 3 g
S N I == >>>>§>>>
R AR AR AR == ElE|IE|E|EB|IEB|E|B
§<< 9|9 |9 |9 | 9|9 | g d|lg|< | <|<|< | < |<
06 a2/ Provas de Aptidao CRSM Dregdo Comunidade X
juri Instrumental Pedagogica Educativa
a Docentes do
03 o 08/ Insergao de ot
jun Avaliocaes (MUSA) Curso Mus::o e Docentes Alunos X X
Docentas do )
07 a 10/ Conselhos de . Dregao
jun AVABacE0 Curso Mus;coe Pedagdgica Alunos X X
Al 10/ CBD e Curso de Dregac Agrupamento
jun Avallogses AE Musica Peadagogica Escolos X
” Téminus 19, 2% & 3° Dregdo
12/ jun CEB CRSM Podagdgica Alunos
Publicogao
Resultodos Dregao
18/ un (prestogao de CRSM Pedagbgica Alunos X
akunos)
16 a 20/ Reunigo / Dregdo
jun Entrevistas EE CRSM Pedagogik:-a EE /Alunos X
Eqsoios Drecdo Comunic!ode
|5.0 20/ (Espetaculo Final CRSM e Euterpe Pe sgica E_ducomo x x X x
jun do Ano Letivo Direcdo Eute Publco em
Euterpe) ¢ pe Geral
20e21/| 21m15 Espetdcuio Final Dregdo Comunidade
jun 1 7h00 do Ano Letivo - | CRSM e Euterpe Pedagogica Educativa X X X X
Euterpe Direg &0 Euterpe Publco
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Conservatério P%%%%S%SA wucacho
Regional Silva Marques
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020
%o;g:;:o::;‘z:ﬁ:‘:ﬁ:tz
> [ - '™ ') w - [ - '™
(=1 [~] a [=] o
DATA | HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES | RESPONSAVEL | PUBLICOALVO =§ g 2 2 2 ?: § 2 g 2 S|8|5/5/3/58 2 2|8
3g(E(E|E|E|E(E|E(E|E|8|8(8|e(8|g(8|g|g
§<==E==::=‘<55555555
Reunides
23a 27/ Dreglio .
R}t Erézzv;eogc%d;os CRSM Pedagdgica EE X X X
Curso de
MUsica Dre¢cao Comunidade
0'9 ongrpmo@c_OTl Curso de Poedagbgica Escolar X X | X
A/l - S Donga Docentes Publico Geral
Oficinos Teatro
Outras Atividades:

com uma periodicidade mensal.

Observagoes:

- As provas de admisdo para qualquer ane de escolaridade ser&o agendadas em datas a combinar com os candidatos,

- Cricgcdo de Atlvidades Musicals para e Comunidade Escolar com vdarias temdticas com o objetivo principal de oproximar todos os atores envolventies na Escola

- As reunices de DiregGo Pedagogica, Conselho Pedagogico € Conselho Executivo, realizar-se-ao na 1° semana de cada més, preferencialmente as 2%s feras.
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Conservatério gg’;%‘é‘g%% soucacko
Regional Silva Marques
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020
QUADRO Il
- lN|m we|lw|lol~lo|le|2|Z|N|2(Fl2|IEIT|@
L ted L - - - - - - w w w [ [ - [ - -
a Q alo =) a a
ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO g 2 g 3 3 g § 3 g 3|3 g 3 a 2 3 g 3
AHEHEHEHEEHEEEEEHEEE
<|d|<|<|<|<|<|=|< |22 =2 T |5\ =R
Comunidade
Comemaoragdes do Dia Dre¢Go Pedagdgica 3
. Docentes h Educativa X X X X | X | X X
Mundiol do Donga 2020 Autorquia PUbico Geral
Dacenles i
Programa Musicos Direcdo Pedogdgica Cg;tér‘:?:ge x| x x x| x| x x
Classica na Fabrica Profssionals Aularquia .
A Pubico Gerol
nos
A Docentes 2 2
Programa de Ciclo de o8 Diregdo Pedagdgica v
. g Masicos ? Pubico Gerol X X X X | X| X X
Musica Antiga Profissionais Autarquia
Dacenles o s Comunidade
Festival Jazz na QGuinta Masicos DreciomPed%oglco Educativa X X X X | X| X X
Profissionais -3 PUbico Geral
Musicos Drecdo Pedagégica L
Dia infemacional do Jazz Profissionais AUlorquUio Pubico Gerol X X X X| X|X X
Bandas Diregdo Pedagdgica .
Noites ce Verdo Aditas Avtarquia Publico Geral X X X X | X | X X
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Marques

Conservatédrio %%%%%SA|WKM
Regional Silva Marques
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2019 / 2020
—Nnvzzhﬂz.?.:ﬁﬂ!ﬂ:QS
- - ) - - - s - -
8|8/8/8/58/28/ 8|8|8(8(8/8(8/8\8\8|\8(8
ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO | & g g g egle|ele(e|e(gle|ge|g|d ala
= = > > >
B|E|2|5(2|5|E|5|5|2|5|8|2|2|2 (5|52
Docentes g
e ) F Comunidade
Dia Mundial da Misica B rsimin NS P Educativa x| x X x|x|x x
Alunolcl s'° bobobe Pubico Garal
" Docentes
'P’rogrc;r:i:o:cxlécno dos Antistas Dre«;?kc:J 'Fedsgc:gico Cnoncénssal"e? x | x x x| x| x X
equ Convidados orq
Dregdo Pedagbgica
Atelers de Donga e Doceanies CRSM Dregdo dos Alunos 4° ano - X X
Musica no 1° CEB Docentes AE Agrupamentos de Escoias 1* CEB
do Ensino Regular
As artes na componenta Drecdo Pedagogica
cumculor dos alunos Docentes CRSM Dregao dos
Projeto Piloto de Docentes AE Agrupamentos de Escolas Alnosdo 17CE8 X% X X|x|% X
Coadjuvacao do Ensino Regular
Apolo as Familias CMVEX o0 A Pais @ EE x| x x x| x|[x x| x
Observagdes:

Em anexo unta-se as sinopses, objetivos gerak e datas propostas para as atividades inerentes @ programagao de cariz "mais” cutural.
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