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RESUMO

Elaborado no contexto do Curso de Mestrado em Ensino de Danca, dirigido pela Escola
Superior de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa, o presente Relatério de Estagio intitula-
se “A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e
de Técnica de Danca Classica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatoério de Danga”. O estagio,
realizado durante o Ano Letivo de 2023/2024 com as alunas do 3° Ano da Escola Dance Spot-
Conservatorio de Danca, teve como foco o lecionar da técnica de danca classica, com énfase
nas aulas de Barra no Chéo, salientando a relevancia da preparacéo fisica para a pratica da

Danca.

Definiu-se como objetivo geral a promocdo da consciéncia corporal, além do
desenvolvimento da flexibilidade e da forca muscular, com énfase nos membros inferiores e
na regiao abdominal (core). Neste sentido, foram utilizados alguns métodos de preparacao
fisica, com foco no método de Barra no Chao de Boris Kniaseff. Assim, foi possivel identificar
0s objetivos especificos que contribuiriam para a melhoria do movimento Developpé. Apds a
revisao da literatura existente, a analise de diferentes perspetivas dos respetivos autores de
referéncia e um processo de comunicacao ativa entre a estagiaria e os docentes envolvidos,

bem como a aplicacdo de grelhas de observacao, procedeu-se a recolha de dados.

Com base na metodologia da investigacdo-acdo, concluiu-se que a inclusdo de
momentos de Barra no Chao no inicio das aulas de Técnica de Danca Classica para 0 3° Ano
da Dance Spot - Conservatério de Danca, estruturados de forma a possibilitar o
desenvolvimento das competéncias fisicas e psicoldgicas necessarias a correta execucao da
técnica, contribuiu para uma maior consciéncia muscular e esquelética dos alunos. Além
disso, esta abordagem permitiu avaliar a evolucdo dos estudantes e detetar antecipadamente
lesbes que poderiam comprometer o crescimento saudavel dos alunos, bem como o seu

desenvolvimento técnico e artistico.

Palavras-chave: developpé, barra no chéao, flexibilidade, forca, progressing ballet,

pilates e yoga.
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ABSTRACT

Within the scope of the Master's Degree in Dance Teaching, taught by Escola Superior
de Danca, Instituto Politécnico de Lisboa, this Internship Report is entitled "Floor Barre as a
training tool of Developpé in the 3™ year classes of Floor Barre and Classical Dance Technique
of Dance Spot - Conservatério de Danca". The internship, developed during the school year
2023/2024 with the students of the 3™ year of Dance Spot School - Conservatério de Danca,
focused on teaching classical dance technique, with an emphasis on floor barre classes,

highlighting the importance of physical preparation for Dance practice.

The general objective was to promote body awareness, as well as developing flexibility
and muscle strength, particularly on the lower limbs and the abdominal region (core). To this
end, several physical preparation methods were used, with a focus on Boris Kniaseff's Floor
Barre method. As a result, it was possible to identify the specific objectives that would
contribute to improving the Developpé movement. After reviewing the existing literature,
analyzing different perspectives from reference authors and a process of active communication
between the intern and all the professors involved, as well as the application of observation

grids, the data used in this report was collected.

Based on the action-research methodology, it was concluded that the inclusion of Floor
Bar moments at the beginning of the Classical Dance Technique 3™ year classes of Dance
Spot - Conservatorio de Danca contributed to the students' muscular and skeletal awareness.
In addition, this approach allowed to assess the students' progress and detect injuries early on

that could jeopardize their healthy growth, as well as their technical and artistic development.

Keywords: developpé, floor barre, flexibility, strength, progressing ballet, pilates and

yoga.
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INTRODUCAO

Os Cursos de Ensino Artistico Especializado (EAE) oferecem uma ampla diversidade
de formacgBes de exceléncia, proporcionando um aprofundamento da Educacédo Artistica a
alunos com vocacdo para a area das artes. Estas opcglOes formativas possibilitam o
desenvolvimento das aptiddes e talentos dos jovens, integrando-os com diferentes
componentes curriculares, permitindo assim a aquisicdo de competéncias essenciais e

estruturais no A&mbito da escolaridade obrigatoria.

Todas as escolas de EAE estdo sob a tutela do Ministério da Educacédo, promovendo
diversos fatores de desenvolvimento na formacéo artistica de futuros profissionais por meio
de planos de estudo equivalentes para todas as instituicbes. O EAE da Danc¢a em Portugal
tem impulsionado esta modalidade educativa, contando com um nimero crescente de escolas
distribuidas pelo territério nacional. Embora estas escolas mantenham projetos educativos
diferenciados, é de referir que 0os mesmos se enquadram como planos de estudo
equivalentes, regulados pelo Ministério da Educacéo e definidos pela Lei de Bases do Sistema

Educativo.

O presente relatorio de estagio incide na tematica: 'A Barra no Chdo como ferramenta
de treino do Developpé' nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca Classica para os
alunos do 3° ano da Dance Spot - Conservatério de Danga. O tema do estagio adveio do
interesse e paixao da estagiaria pela disciplina de Barra no Chéo. A preparacao fisica
apresenta-se como uma componente imprescindivel de inUmeras modalidades desportivas e
artisticas, sendo essencial ndo s6 para alunos Bailarinos, como também para qualquer outro
atleta ou artista, Nao exclusivamente no ambito da Danca, mas de quem se espere uma
performance fisica exigente e de exceléncia. Durante os inlmeros anos de experiéncia como
aluna e Bailarina profissional, a estagiaria procurou enaltecer a sua preparacgdo fisica
realizando aulas de Barra no Chao, Yoga, Pilates e exercicios de Progressing Ballet
Technique (PBT), expressando preferéncia pela aula de Barra no Chéo para uma evolucdo
mais completa do aluno. Entre as ferramentas para o desenvolvimento de preparacao fisica
mencionadas, é subjetivo determinar qual destas proporciona um maior progresso na Técnica
de Danca Classica (TDC) e Técnica de Danga Contemporanea (TDCont.). Embora fornecendo
uma utilidade complementar, com base na experiéncia e preferéncia pessoal da estagiaria
pelos movimentos de Barra no Chéo, surgiu o tema 'A Barra no Ch&o como ferramenta de

treino do Developpé'.
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Diversos colegas expressaram preocupac¢ao quanto a escolha do movimento Developpé
como tema a desenvolver. Além de ser um movimento de complexidade elevada em sua
execucdo, €, na pratica, pouco valorizado pelos alunos em virtude das exigéncias de forca,
flexibilidade, resisténcia, postura e consciéncia corporal que impde. Por outro lado, verifica-se
recorrentemente que os alunos e Bailarinos que frequentam uma aula de Barra no Chdo com
dedicacdo tendem a desenvolver estes atributos a um grau mais elevado, beneficiando néo
s6 em termos de demonstracgao artistica, como também na prevencéo de lesbes. Revela-se
importante, e, na opinido pessoal da estagiaria, recomendavel, que as aulas de Barra no Chéo

sejam incluidas nos planos de estudos as escolas de EAE de Danca.

O periodo de estagio desenvolveu-se em duas disciplinas: TDC, e Barra no Chéao.

Nas aulas de TDC foram incluidos exercicios abdominais no inicio das aulas. O tempo
remanescente foi dedicado a exercicios de barra, centro, saltos e pontas organizados pela
professora titular. Durante a lecionacdo autbnoma a estagiaria conduziu a aula conforme
estipulado, introduzindo exercicios de Adagio na barra e pequeno Adagio no centro

enquadrados no segundo periodo.

Na disciplina de Barra no Chéo, foi implementada uma aula completa de preparacao
fisica com énfase em exercicios especificos alinhados aos objetivos do estagio. Todos os
exercicios foram selecionados apés observacdo do desempenho dos alunos e baseados em

exercicios de solo.
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Assim, o presente relatério de estagio encontra-se organizado em seis capitulos,

distribuidos da seguinte forma:

Capitulo | - Enquadramento Geral do Estagio - Apresenta-se a Escola Cooperante,
Dance Spot - Conservatoério de Dancga, e contextualiza-se o curso vocacional de Danca, mais
concretamente do 3° Ciclo. Neste capitulo estdo também incluidos os objetivos gerais e

especificos do estagio.

Capitulo Il - Enquadramento Tedrico — Descrevem-se, em pormenor, 0S aspetos
relacionados com o movimento Developpé. Realiza-se, adicionalmente, uma fundamentacéo
tedrica sobre a importancia da Barra no Chdo, nomeadamente no papel que desempenha no
desenvolvimento de forca e flexibilidade nos grupos musculares alvo, bem como as

adaptacdes que proporciona a anatomia do préprio Developpé.

Capitulo Ill - Enquadramento Metodoldgico — Apresenta-se a metodologia de trabalho
seguida (investigacao-acdo), assim como os instrumentos de recolha de dados utilizados.
Neste capitulo é delineada a organizagdo das aulas do estagio, incluindo as grelhas de
observacdo concebidas antes do inicio do estagio. Por fim, enumeram-se as estratégias

aplicadas para atingir os objetivos pretendidos.

Capitulo IV - Desenvolvimento do Estagio — Procede-se a descricdo da vertente
pratica, evidenciando as quatro modalidades abordadas (observagdo, lecionacéo
acompanhada, lecionacdo autbnoma e participacdo noutras atividades). Neste capitulo,
incluem-se, simultaneamente, tabelas ilustrativas dos resultados agregados e isolados de

cada aluno.

Capitulo V - Reflexdo Critica — Por fim, elabora-se uma reflexdo critica integral do
trabalho tedrico-pratico realizado ao longo do periodo de estagio. Averigua-se se 0s objetivos
definidos foram alcancados com sucesso, delineando-se planos para mitigar falhas detetadas,

bem como estratégias de melhoria.

Capitulo VI - Referéncias Bibliogréaficas — Listam-se as referéncias bibliograficas

utilizadas, assim como os anexos contidos no presente documento.
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CAPITULO | | ENQUADRAMENTO GERAL

1.1 Caracterizacao da Escola Cooperante
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Figura 1.

Instalacdes da Dance Spot - Conservatério de Dancga

A Dance Spot, doravante designada de Dance Spot, Conservatério, Escola ou Escola
Cooperante é uma escola de Danca que pertence a empresa Palcoplural Unipessoal Lda.
Fundada em 2008 por Rita Galo, conta com 16 anos de existéncia e oferece uma ampla gama
de cursos em regime livre, bem como op¢des de formacgéo para Bailarinos em regime de alto
rendimento. Apresenta-se atualmente como uma escola de Dancga conceituada, que continua
ativamente a formar e a encaminhar alunos para o ensino superior, tanto em Portugal como

no estrangeiro, no a&mbito de promover o acesso ao mercado de trabalho da Danca.

A motivagdo para criar um Curso Oficial nasce em 2016, com o langamento de um
projeto formativo e pré-profissional denominado Formacéo de Bailarinos. Neste programa, é
fornecida as criancas e aos jovens a oportunidade de se tornarem Bailarinos profissionais,
capacitando-os com as ferramentas artisticas e técnicas necessarias. Em 2021, a Dance Spot
assume-se como um Conservatério de Danca Oficial, homologado pelo Ministério da
Educacdo, com a introducdo do EAE em regime articulado com Vvarios agrupamentos

escolares do ensino regular.

A Dance Spot providencia programas de formacdo em paralelo com o percurso de
ensino regular dos alunos desde o Pré-Escolar, 1° Ciclo-Curso de Iniciacao Oficial, Ensino

Articulado no 2°, 3° Ciclo até ao Ensino Secundaério.
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A Escola exerce atividade em dois polos:

Pélo 1), situado no Campo Grande (Lumiar), localizado na Rua Fernando Vaz 10B,

1750-108, onde funciona somente em regime livre;

Pdlo 2), situado nas Amoreiras (Campolide). localizado na Rua Marques da Fronteira

76%, 1070-299, onde, além do regime livre, vigora também o regime articulado.

Atualmente, o Conservatério conta com uma meédia de 500 alunos, distribuidos pelos
cursos em regime livre ou articulado de Danca em ambos os polos. Dispde também de
protocolos com diversas escolas, entidades publicas e privadas, através das quais coloca

professores em func¢des ha varios periodos letivos e de forma consecutiva.

A Dance Spot destaca-se como uma Escola que, além de cumprir com o plano de
estudos dos cursos oficiais de Danca (Ensino Basico e Secundario), detém uma oferta
abrangente de atividades relacionadas com a area da Danca destinadas a diversas faixas
etarias, desde criancas a adultos, a nivel amador ou de Bailarino. Procurando incentivar a
integracdo da comunidade geral no tecido cultural e artistico da Escola, enumeram-se as
Dancas Sociais, Barra no Chéo, Street Dance, Hip Hop, Jazz, Flamenco, Dancas Orientais,

Pop Dance, Baby Dance, Sapateado, Sevilhanas, Yoga e Pilates.

Como mencionado anteriormente, a Dance Spot - Conservatorio de Dancga iniciou 0 seu
Curso Oficial de Danca no ano de 2021, mais concretamente no dia 11 de junho de 2021. A
Escola ndo usufrui de contrato de patrocinio com o Ministério da Educacéo, pelo que as quotas
mensais sdo financiadas diretamente pelos encarregados de educacdo. E de referir que,
frequentar um Conservatorio de Danca como a Dance Spot, pautado por rigorosos padrdes
de exceléncia e carga horaria, vem habitualmente a custo de um distanciamento significativo

entre o aluno e o seu agregado familiar.

O Conservatorio visa a formacao de Bailarinos profissionais, regrado por elevados niveis
de exigéncia técnicos e artisticos, reforcando, em simultdneo, a formac¢do pedagogica e
humana do aluno. Em termos pedagdgicos, procura enraizar nos estudantes um equilibrio
constante entre o desenvolvimento da sensibilidade emocional e criativa, a conquista de altos
graus de rendimento artistico e os habitos de vida escolar, suportados por um sentido de
responsabilidade social e valores de indole pessoal como honestidade, solidariedade e

cooperacao.

Com excecéo do Curso de Danca, de designacdo comercial Dance Spot, a Palcoplural
Unipessoal Lda, engloba outras marcas, entre as quais a escola de musica Music Spot, e a

Party Spot, um espa¢o de animacdo artistica conhecido pela organizacdo de festas de
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aniversario tematicas para o segmento infantil. A titulo de curiosidade, na Party Spot s&o
oferecidas as criancas aulas gratuitas de Danca e uma aula experimental com um instrumento

musical, procurando incutir desde cedo o gosto e o respeito pelas artes da Danca e da Mdsica.

O Curso Oficial de Dancga tem inicio no 1° Ciclo do Ensino Bésico, sendo que neste ciclo
de estudos ainda ndo é possivel a articulacdo do plano formativo da Dance Spot com as
escolas de ensino regular. Durante esta fase, 0 aluno frequenta o ensino numa escola da sua
eleicdo e, apds o término das aulas, o aluno frequenta o ensino artistico nas instalacdes do

Conservatorio.

A semelhanga do Ensino Superior, a avaliagio no ensino artistico é estruturada em
funcao de trimestres, referenciados devidamente no registo biografico do aluno. A Dance Spot

possui desde o inicio do Ano Letivo o seu préprio calendario escolar, ilustrado no anexo A.

As iniciagdes do ensino artistico tém como objetivo preparar o aluno para o ensino oficial
da Danga (com inicio no 5° Ano, equivalente ao 1° Ano em regime articulado), munindo-o das
competéncias técnicas e artisticas necessarias para uma tomada de decisdo ponderada
guanto ao enveredar pelo percurso académico no Ensino Oficial de Danca. Denota-se que o
frequentar das iniciagbes prepara de melhor modo o aluno para o ingresso no regime
articulado. Adicionalmente, a componente de formacao artistica especializada desenvolve um

conjunto de saberes e competéncias base inerentes a especificidade do EAE de Danca.

No entanto, frequentar o Curso Oficial de Danca no 1° Ciclo ndo confere acesso
garantido ao 2° Ciclo de estudos. No final do 1° Ciclo, o aluno deverd realizar uma prova de
admissdo para transitar para o 5° Ano de escolaridade ou 1° Ano de Danca em regime de

articulagéo com as escolas de ensino regular.

Paralelamente aos programas de Ensino Basico (1°, 2° e 3° Ciclo) e Secundario, a
Dance Spot dispde de dois outros cursos - Motion e E-Motion. Ambos possuem a mesma

carga horaria, diferindo apenas em algumas disciplinas.

O curso Motion pretende, essencialmente, formar Bailarinos profissionais com
substancial qualidade e rigor técnico, prevendo primordialmente o ingresso dos mesmos em

jovens companhias ou no Ensino Superior.

Relativamente ao curso E-Motion, este possui como objetivo a formacéo de Bailarinos
ou intérpretes profissionais na area da Danca Contemporanea, visando, de forma prioritaria,
a sua insercao em companhias de Danca, projetos de coredgrafos independentes, ou também
a continuidade dos estudos em instituicdes de Ensino Superior, com o intuito de desenvolver

carreira como intérpretes, coredgrafos ou professores de Danca. O programa de TDCont.
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caracteriza-se por uma abordagem abrangente em termos de diversidade metodolégica, com
énfase na qualidade artistica. Lecionam-se diversos estilos de Danca Contemporanea, nos

guais a interpretacdo, o improviso e 0 contacto emergem como elementos fulcrais.

No que respeita ao processo de selecdo para admissdo na Dance Spot, a realizacéo
das provas encontra-se calendarizada em duas chamadas, de modo a atender

adequadamente a disponibilidade de todos os candidatos.

A avaliacdo é faseada em duas partes, englobando uma prova de aptiddo técnica e
outra de aptiddo criativa. Na prova de aptiddo técnica sdo avaliados os elementos de
execucao técnica dos exercicios, execucdo artistica do exercicios, flexibilidade, postura,
alinhamento e musicalidade. Por sua vez, a prova de aptiddo criativa analisa o mérito da
criatividade, originalidade, expressividade e autonomia do candidato. O conjunto de critérios,
requisitos e especificidades relevantes para a realizacdo das provas constam Matriz da Prova

de Selec¢édo para o Curso de Danca ingressa, conforme explicito no Anexo B.

Posteriormente, caso admitido, realiza-se uma entrevista com o candidato e uma
reunido com o encarregado de educacdo, com o propdsito de apurar a sua motivacao,
esclarecer o responsavel do educando acerca das particularidades do EAE e fornecer

informagdes sobre o Projeto Educativo e o Regulamento Interno da Escola.

Por fim, reunidas com éxito todas as etapas anteriormente referidas, o aluno,
acompanhado do encarregado de educacgdo, preenche a ficha de inscricdo nos servigos

administrativos do Conservatorio.

Relativamente as vagas disponiveis, o funcionamento dos Cursos Oficiais de Danca

encontra-se condicionado por um nimero minimo de alunos por turma.

1.1.1 Plano Anual de Atividades da Escola Cooperante

O Plano Anual de Atividades (PAA) da Dance Spot abarca um conjunto de atividades
dinamizadoras desenvolvidas anualmente pela instituicdo. E de salientar novamente que o
Conservatério enquadra-se como estabelecimento de Ensino Oficial homologado pelo
Ministério da Educacéo, e que as suas agfes se encontram alinhadas com os objetivos, metas

e estratégias delineadas no projeto educativo.

A Escola instiga o desenvolvimento da area da Danca, focando-se na formacao social,

profissional e civica ndo s6 dos seus alunos como da comunidade em geral. De forma

18
Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca
Cléassica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatério de Danca

adicional, promove dindmicas e atividades transversais, integrando outras disciplinas no

programa curricular, articulando um caréater de versatilidade na formacgéo dos estudantes.

Peca central para o alcance dos objetivos delineados pelo Conservatério, o PAA
assume-se como uma ferramenta basilar contributiva para uma reflexao estratégica quanto
aos pontos fortes e fracos, oportunidades e ameacas inerentes ao projeto educativo da
Escola. Trata-se de um documento de trabalho passivel de ser sujeito a alteragdo sempre que

necessario em prol da defesa dos interesses da Escola e dos alunos.

O processo de ensino-aprendizagem direcionado aos alunos assume-se
inequivocamente como a atividade central da Escola. Neste sentido, reforcam-se atividades
gue contribuam para o desenvolvimento da aprendizagem estudantil, por meio formal e
informal. A gestdo deste processo é dindmica e aberta a mudancas, devendo, todavia,
identificar de forma clara e exaustiva a totalidade dos processos de intervencéo, explicitando
0s objetivos pretendidos. Para o culminar do processo, é imprescindivel o envolvimento de

toda a comunidade educativa.

Neste contexto, potenciam-se atividades e projetos que, de forma abrangente,
enaltecam as aprendizagens com vista a atingir melhores resultados avaliativos interna e
externamente. Assim, o PAA incorpora diversas propostas enriquecedoras e estimulantes
para captar o interesse publico, pretendendo-se abrir portas a novos estudantes. Procura-se
também aliar o trabalho da comunidade educativa a colaboracdo com os encarregados de

educacao e os pais dos alunos, cooperando em prol de um ensino coeso e de qualidade.

Sucintamente, o PAA espelha o planeamento do trabalho letivo e néo letivo, a
dinamizacao de atividades por parte da Escola e a sua procura continua por uma integracao
benéfica com a comunidade. As atividades propostas no PAA sdo aprovadas pelo Conselho
Pedagodgico apds respetiva andlise pela Direcdo Pedagdgica e pelos Departamentos

Curriculares, qgue compreendem todos os docentes do Curso de Danca.

O PAA relativo ao Ano Letivo 2023/2024 pode ser consultado no Anexo C.
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1.1.2 Caracterizacao do Curso Basico Vocacional de Danca do 3° Ciclo

A Dance Spot dispde de EAE em Danca para alunos desde o 1° Ciclo do Ensino Basico
até ao Ensino Secundario. A semelhanca do acesso ao 1° Ciclo, o ingresso nos ciclos

subsequentes do Ensino Basico realiza-se mediante a aprovagcéo em provas de selecao.

No enquadramento do EAE, as aulas sdo estruturadas em unidades letivas de 90
minutos (1 bloco), correspondendo a duracao efetiva do tempo de aula, em periodos de 45
minutos (1/2 bloco) para o regime articulado, ou 50 minutos para os alunos de Pré-Iniciagdo

e Iniciacdo, consoante a natureza das disciplinas.

A organizacdo dos Cursos Oficiais do Ensino da Danca rege-se pelos planos
curriculares do EAE, de acordo com a legislacdo em vigor, nomeadamente a Portaria n°223-
A de 3 de agosto (Ensino Basico) e Portaria 229-A de 14 de agosto (Ensino Secundario), em
conjunto com as diretrizes do Conservatorio e a gestdo de curriculos de Ensino Bésico,
Decreto-Lei N°55/2018, de 6 de julho.

Os horérios das turmas dos Cursos Oficiais sdo organizados em fungdo do ano ou grau em
que sao efetuadas as matriculas dos alunos, do Agrupamento de Escolas dos alunos em
Regime Articulado, da continuidade pedagdgica e do limite de alunos por turma, de acordo
com a legislagdo em vigor. A titulo de exemplo, observa-se no anexo D os planos de estudos
integrados, com as respetivas disciplinas e carga horéaria, do 3° Ciclo do Curso Basico de

Danca do EAE, aprovados pelo Conselho Pedagdgico da Dance Spot.

1.1.3 Caracterizacdo do Publico-alvo

O publico-alvo deste estudo compreende alunos do 7° e 8° Anos de escolaridade,
equivalentes ao 3° e 4° Ano do EAE. A turma foi inicialmente composta por 6 alunas do sexo
feminino, com idades entre os 12 e 13 anos, provenientes de escolas regulares do concelho
de Lisboa. As professoras titulares sdo Clare Chapman Feist de TDC e Manuela Linhares,

professora de Barra no Chéo.

Quatro alunas foram selecionadas através de uma audicdo do 1° Ano do EAE, em
virtude das caracteristicas fisicas demonstradas e propicias a pratica da Danca. As restantes
duas alunas selecionadas frequentavam o 2° Ano do EAE, de igual modo escolhidas devido

a caracteristicas fisicas adequadas. No entanto, duas alunas acabaram por desistir por

20
Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca
Cléassica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatério de Danca

motivos pessoais, constando nas Notas Finais (Apéndice H) apenas a avaliacdo de quatro

alunas.

A turma mostrou-se interessada, no entanto, apreensiva ao saber da intensificacdo do
trabalho por advir na aula de Barra no Chéo, uma disciplina que requer motivagéo redobrada,

dado que é reconhecida como umas aulas mais complexas no mundo da Danca.

No contexto do EAE, os alunos estéo dispensados das disciplinas de Educacao Fisica,
Musica e de qualquer oferta complementar do ensino regular. Adicionalmente, a disciplina de
Educacao Visual é facultativa. A deciséo de frequentar estas disciplinas deve ser tomada até
ao final do ciclo. Assim, a pauta de avaliagéo reflete a avaliacdo nas disciplinas do Curso de

Danca.

No 3° Ciclo, a turma possui obrigatoriamente 990 minutos de aulas semanais,
distribuidos de acordo a tabela abaixo apresentada.

3° Ano do Curso Basico de Danca (7° Ano de escolaridade)
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
17h15-18h45 | 15H45-17H15 15:30-17h 15H-16H30 14H30-16H
TDCONT. TDC TDC MUSICA TDC
18h50-20:20 17:20-18:50 17H10-18H40 | 16:45-18H15 16H10-17H40
TDC CRIACAO TDCONT TDCONT BARRA NO
COREOGRAFICA CHAO
18H45-20H15
TDC

Quadro 1. Carga Horaria do 3° Ano Artistico de Dan¢a da Dance Spot
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1.2 Objetivos do Estudo
1.2.1 Objetivos Gerais

No presente estudo pretende-se desenvolver a consciéncia corporal, aumentar a
flexibilidade e a fortalecer a musculatura dos alunos, com destaque para 0s membros
inferiores e o centro abdominal (core), sem descurar a postura. Estes aspetos sdo trabalhados
com o intuito de melhorar a elevacéo, estabilizar os movimentos e aumentar a resisténcia dos

membros inferiores durante o movimento Developpé.

1.2.2 Objetivos Especificos

Concretamente, pretende—se:

Desenvolver a consciéncia da postura através de trabalho de chéo;

Estimular a capacidade de analise do movimento;

Fortalecer o dominio das dire¢c8es dos movimentos Devant, Derriere e a la Seconde;
Desenvolver forca muscular e estabilidade no movimento;

Aperfeicoar a postura e o alinhamento do corpo;

Fomentar o dominio da flexibilidade;

®© Mmoo w >

Controlar o movimento Developpé, de forma consciente.
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CAPITULO Il | ENQUADRAMENTO TEORICO

A fundamentacédo tedrica de seguida apresentada, que suporta através da literatura
existente o presente estagio curricular incluido no Curso de Mestrado em Ensino da Danca,

incide sobre os conceitos Developpé, Barra no Chao, flexibilidade e forca.

2.1 Developpé

O Developpé, que significa, em francés, "desenvolver" ou “desenvolvido”, € um passo
comum e fundamental no Ballet. A execucdo correta do Developpé consiste em manter o
guadril o mais reto possivel, sem qualquer oscilagdo corporal. O objetivo do movimento é
elevar a perna de trabalho, passando por um retiré, até atingir 45°, 90° ou angulos superiores,

mantendo a perna de apoio totalmente esticada e o quadril nivelado.

O movimento Developpé requer elevados niveis de consciéncia corporal, forca
abdominal, flexibilidade e forca nos membros inferiores. Trata-se de um movimento dindmico
utilizado em varios exercicios das aulas de TDC, com o objetivo de preparar os Bailarinos
para futuras variacbes empregues em atuacdes de corpo de baile ou a solo, pelo que a
execucdo do movimento deve ser leve e consciente. E frequentemente utilizado por Bailarinas
durante a demonstracdo de Pas de Deux, sendo a sua aprendizagem elementar desde o
inicio. Geralmente, o Developpé carece de bastante tempo até ser dominado corretamente,
pelo que inimeros alunos avancados, e até mesmo Bailarinos profissionais, desenvolvem

maus hébitos na execucdo deste movimento.

A execucdo de um Developpé elegante, controlado e de correta execugdo técnica
requer atencdo a varios aspetos técnicos e fisicos. Em seguida, listam-se os parametros

essenciais ao aprimorar deste movimento nas aulas de TDC.

e [Forca Muscular

z

Para elevar e suster a elevacdo da perna durante o Developpé, é imprescindivel
desenvolver forca nos quadriceps e flexores da anca. Complementarmente, os gliteos e 0s

musculos do core proporcionam estabilidade e precisdo de forma a manter a perna elevada.
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e Flexibilidade

A flexibilidade nos musculos isquiotibiais e flexores da anca permite a extensao total da
perna, tanto frontal (Devant), como lateral (& la Seconde) e posteriormente (Derriére). Os
adutores e os musculos abdominais obliquos asseguram também amplitude de movimento

para elevar a perna em mdltiplas direcdes.
e Estabilidade e Equilibrio

Manter o equilibrio durante o Developpé depende de um centro de gravidade controlado
e estabilidade ao nivel da anca. E imperativo que a anca néo sofra oscila¢ées ou inclinacées

indevidas durante o movimento, preservando-se a linha e a forma do corpo.

o Coordenacéo e Controlo

A coordenacédo dos bragos (port de bras) com o movimento da perna é essencial para
manter a harmonia e o equilibrio do corpo. Ademais, o controlo da respiracao auxilia na

manutencao da estabilidade e dominio do movimento, garantindo uma execucao precisa.
¢ Alinhamento Corporal

Uma postura ereta, bem como uma coluna vertebral alongada séo fundamentais durante
todo o movimento do Developpé. O alinhamento adequado do quadril mostra-se determinante
na prevencao de inclina¢des ou rotacdes que possam comprometer a estética e a eficicia do

movimento.
e Precisao Técnica

A execucdo dos passos preliminares, como o retiré e o passé, preparam 0 movimento
do Développé. TransicBes suaves nestes passos Sd0 essenciais para garantir a trajetoria

natural da perna até a posicao final, sem interrupgdes bruscas.

¢ Rotacao Externa (En Dehors)

A rotacao externa do quadril durante o movimento visa maximizar a linha estética do
corpo. Para tal, sdo necessarios ajustes na posi¢do dos pés por forma a garantir que o en

dehors se mantenha ao longo de todo o movimento.
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2.2 Anatomia do Developpé

Na seccdo 2.1 foi descrito o conceito do Developpé. Subsequentemente, serdo
aprofundados os conhecimentos relativos a anatomia deste movimento. Segundo Franklin
(2014), o conhecimento anatémico facilita a compreensao das instru¢bes em aula, uma vez
gue o aluno relaciona as palavras que lhe sao transmitidas com a imagem anatémica do corpo
humano. N&o obstante, o conhecimento anatémico deve aliar-se a compreensdo dos

principios técnicos de postura e alinhamento da Danca Classica.

Considerando o tema do trabalho, a par dos objetivos propostos, realiza-se de seguida
uma analise explicativa das articulacdes e dos muasculos mais importantes envolvidos no

Développe.

2.2.1 Anca

) )

c

Figura 2. Movimentagao da perna de trabalho até atingir o Developpé

https://images.app.goo.gl/hCDoftnoqePbxGXz5

Para além da extensdo e amplitude do movimento das pernas, visivel durante os
exercicios realizados no estagio, a articulacdo da anca desempenha um papel fundamental

no Developpé, tendo em conta que deve permanecer estatica.

A anca € uma articulagdo composta pelos ossos da perna e da regido pélvica,
denominando-se também coxofemoral. Consiste na regido esférica onde o 0sso da bacia
comporta a cabeca superior arredondada do fémur. E a articulagio mais estavel do corpo
humano, contando com o suporte de uma capsula sélida e diversos ligamentos, que, no seu
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conjunto, oferecem ao quadril uma magnitude de resisténcia multiplas vezes superior ao peso
corporal. Existem varios grupos musculares adjacentes com insercao no quadril, conferindo

amplitude de movimento a articulacdo, nomeadamente a musculatura do gliteo e da perna.

2.2.2 Anatomia da Anca

A anca engloba musculos flexores, extensores, adutores e abdutores. No que respeita
a TDC, a estagiaria escolheu centrar-se na musculatura mais importante, caracterizada em

seguida.

Um dos musculos mais importantes trabalhado durante o Developpé € o psoas iliaco,
um masculo flexor localizado no interior da anca. E constituido por dois musculos, o iliaco e o
psoas. Ambos contribuem para a flexdo da perna sobre a bacia, para a rotacdo externa da

perna, bem como para a estabilizacao da bacia.

No contexto particular do Developpé, outro musculo flexor a referir consiste no
guadriceps. Embora seja constituido por varios musculos, envolvidos principalmente na

extensao do joelho, o reto femoral atua na flexdo da anca.

N&o obstante a importancia de todos os musculos extensores, salienta-se o gluteo
maximo. A sua principal funcdo consiste na extensdo e rotacdo externa da perna. A parte
superior e inferior do musculo participam, respetivamente, na abducéo e aducao da perna. O
gliteo maximo atua de quatro formas distintas na articulacdo da anca, através da extenséo,
rotacdo lateral, abducdo e aducdo da perna. Quando as estruturas de onde o musculo se
origina (ileo e bordos laterais do coxis) estéo fixas, o grande gliteo opera como o extensor

priméario da anca.
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2.2.3 A Importancia do En dehors

Apesar da relevancia basilar da estabilidade do quadril na realizacdo adequada do
Developpé, considera-se oportuno mencionar o conceito de en dehors. O en dehors traduz-
se na rotagdo externa dos membros inferiores, base através da qual se realizam os
movimentos e posicdes de Danca Classica. Todos os movimentos de TDC iniciam, transitam

ou terminam com o en dehors.

Lawson (1988) denota que este movimento base no Ballet requer a compreensao da
rotacdo externa da articulagdo coxofemoral e que “o en dehors deve ocorrer na articulagédo
coxofemoral e em nenhum outro lugar” (p. 42). O grau de rotagcao externa é determinado por

fatores 6sseos, ligamentos e pelos musculos da regido pélvica e da perna.

Relativamente a posicdo, o en dehors considera-se mais do que uma determinante

estética na TDC. E, de facto, um fundamento basico constituinte da Danca.
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2.2.4 Abdominais (Core)

A forca abdominal é indispensavel ndo s6 no dmbito da Danca, mas também para
desempenhar tarefas comuns na vida quotidiana. O core, composto por um conjunto alargado
de musculos (anexo E), proporciona estabilidade lombo-pélvica e favorece a transmisséo de

forca desde os membros inferiores até aos membros superiores do corpo.

Neste sentido, um core desenvolvido viabiliza a distribuicdo de forca do centro de massa
para o resto do corpo. Na auséncia de fortalecimento dos musculos abdominais, 0 corpo
procura estratégias alternativas de compensacao de forga, originando, a longo prazo, lesdes

ou desequilibrios musculares.

Existem vérias formas de desenvolver a for¢ca abdominal, nomeadamente o treino com
halteres, bolas medicinais, bandas elasticas ou com o préprio peso corporal. Nas aulas de
preparacdo fisica de Danca, trabalha-se o fortalecimento abdominal por meio de diversos
exercicios derivados do Pilates e do Yoga. Os exercicios sdo realizados lentamente, a par de

um ritmo de respiragdo controlado, de modo que o aluno sinta 0 musculo em acéo.

A estabilidade do core consiste na capacidade de estabilizar o corpo na sua base de
apoio durante movimentos dindmicos ou estéticos, protegendo a coluna de forgas externas.
Avalia-se através da aptiddo para controlar a posi¢cdo e o0 movimento do tronco sobre a pélvis,
por forma a permitir a producao, transicdo e controlo de for¢a para os segmentos distais do

corpo.

Ao realizar uma pesquisa de exercicios de fortalecimento do core para as aulas de
lecionacgéao partilhada, Gray Cook sobressaiu como fisioterapeuta, ortopedista e especialista
certificado em forca e condicionamento. Autor dos livros “Movement” (2011), “Corrective
Strategies” (2010) e “Athletic Body In Balance” (2003), Cook atribui especial atencdo ao
movimento funcional em todos os tipos de trabalho, sob o argumento de que os padrbes do

movimento humano devem ser entendidos antes de se proceder a selecao de exercicios.

Gray Cook (2003) afirma que “O melhor treino de core é aquele que exige que a coluna
mantenha uma posicdo neutra enquanto se realiza a respiracdo e o deslocamento dos
membros com movimentos que imitam a carga que o core experiéncia durante determinada

atividade.”

No ambito do presente estagio, procedeu-se inicialmente a recolha de dados relativa
aos musculos especificos do core que sdo ativados em maior grau nas aulas de Barra no

Chéo e narealizacéo do Developpé. No entanto, salienta-se que todos os musculos da parede
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abdominal devem ser trabalhados, ndo s6 para o movimento especifico, mas para todos 0s

movimentos nas aulas de TDC, descrevendo-se os mesmos na Tabela 1.

“... (abdominais, por exemplo) que visam o fortalecimento de um determinado grupo muscular
sdo igualmente necessarios para colmatar as insuficiéncias de for¢a e provocar reequilibrios
musculares, dos quais as técnicas e a performance também vao beneficiar.” (Xarez, 2015,
p.92).

Antero-laterais Grande Reto Abdémen
Grande Obliquo do Abdémen
Pequeno Obliquo do Abdémen
Piramidal do abdémen

Transverso do Abdémen

Posteriores ou Lombo-iliacos Quadrado dos Lombos
Psoas-iliaco
Pequeno Psoas

Tabela 1. Musculos do abdémen — Nomes de musculos retirados do Curso de Especializagédo
Tecnoldgica: Introducdo & Mecéanica e Anatomia Funcional
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2.2.5 Membros Inferiores

Os membros inferiores sdo compostos pela pélvis, pernas e pés, possuindo ligacdo ao
tronco através da pélvis. Os membros inferiores sdo responsaveis por manter o corpo em

posicado bipede e possibilitar a locomocgao.

O desenvolvimento da musculatura inferior demonstra-se essencial por forma a
assegurar as fungdes da perna de trabalho e uma adequada estabilizagdo da perna de apoio

durante os exercicios e movimentos trabalhados no presente estagio.

Nas aulas de TDC, apesar dos alunos trabalharem a forca de toda a musculatura do
corpo especifica para o Ballet, nas aulas de preparacdo fisica procura-se desenvolver
maioritariamente forca nos membros inferiores. Durante estes exercicios, priorizam-se 0s
musculos alvo, realizando exercicios isolados para quadriceps, gastrocnémios, isquiotibiais e

gluteos (Anexo F).

Nas tabelas seguintes, expbem-se em detalhe os musculos dos membros inferiores.

Perna

Posteriores Bicipite crural
Semitendinoso
Semimembranoso

Internos Pectineo
Medio ou primeiro adutor
Pequeno ou segundo adutor
Grande ou terceiro adutor
Reto interno

Antero-externo Costureiro
Tensor da fascia lata
Quadricipite crural

Anca Grande gluteo
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Medio gluteo

Pequeno glateo
Piramidal da bacia
Obturador interno
Obturador externo
Gémeo pélvico superior
Gémeo pélvico inferior

Quadrado crural

Tabela 2. MUsculos da perna acima do joelho - Nomes de musculos retirados do Curso de
Especializagdo Tecnolodgica: Introdugcdo a Mecanica e Anatomia Funcional

Perna

Posteriores Tibial posterior

Tricipite sural

Plantar delgado

Popliteo

Longo flexor dos dedos / flexor tibial
Longo flexor préprio do grande
dedo/flexor peronial

Anteriores Tibial anterior

Extensor préprio do grande dedo
Extensor comum dos dedos
Peronial anterior

Externos Longo peronial lateral

Curto peronial lateral

Pé
Dorsais Pedioso/ curto extensor dos dedos
Curto extensor do grande dedo
Plantares internos Adutor do grande dedo

Curto flexor do grande dedo
Abdutor do grande dedo
Plantares externos Abdutor do pequeno dedo
Curto flexor do pequeno dedo
Oponente do pequeno dedo

Plantares médios Curto flexor plantar
Acessorio lon. flex. comuns dedos
Lumbricais

Interésseos Interésseos plantares

Interésseos dorsais
Tabela 3. MUsculos da perna abaixo do joelho - Nomes de musculos retirados do Curso de
Especializagdo Tecnoldgica: Introdugcdo a Mecanica e Anatomia Funcional
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2.3 Forca

2.3.1 Treino de Forca

O treino de forca é um fator preponderante para a execucdo correta de varios
movimentos na Danca, nhomeadamente para sustentar as pernas na posicao en l'air, realizar
mudancas de nivel sob controlo, desenvolver o trabalho em duetos e melhorar a coordenacéo

neuromuscular.

Xarez (2015) refere que o treino de forca pode aperfeicoar o desempenho técnico ao
influenciar a execucao de elementos como o grand battement ou o Developpé, ajudando a
manter a perna em niveis mais elevados. O aumento de forca reflete-se também na altura dos

saltos, na seguranca dos lifts e no trabalho de Pas-de-Deux.

Adicionalmente, o praticante de Danca pode optar por seguir um programa de
desenvolvimento muscular no sentido de combater desequilibrios musculares e enaltecer a
estética corporal. “Os desequilibrios musculares, frequentes nos trabalhos assimétricos
realizados nas aulas de TDC e, principalmente, em periodos coreograficos, séo muito comuns
e necessitam de um reforgo extraordinario. Este trabalho suplementar visa reequilibrar e

fortalecer os grupos musculares mais vulneraveis” (Xarez, 2015, p. 86).

Contudo, na pratica, verifica-se que o treino de for¢a € subvalorizado no mundo da
Danga. Em detrimento da forga muscular, a flexibilidade do Bailarino tende a ser alvo de maior
dedicacgéo, negligenciando o facto da forca contribuir para a flexibilidade e postura do corpo.
Luis Xarez destaca a importancia da for¢a no seu livro "Treino em Danca", dizendo que: "Um
simples olhar para algumas das habilidades técnicas de Danca basta para compreender que
estas se sustentam em capacidades como a forga, a flexibilidade e a coordenacédo” (Xarez,
2015, p. 83).

“‘Muitas das lesBes frequentes em Bailarinos profissionais e pré-profissionais estdo
associadas a uma deficiéncia desta qualidade fisica. Nesta populacdo, desequilibrios
musculares como abdominais fracos, rotadores internos e isquiotibiais mais fracos em
comparagdo com 0os musculos antagonistas fortes podem ser bastante acentuados devido a

pratica diaria, que muitas vezes evidencia essas deficiéncias” (Xarez, 2015, p. 83).
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A forca muscular revela-se fundamental tanto para a recuperacdo quanto para a
prevencao de lesdes. O corpo de um Bailarino equivale ao seu instrumento de trabalho, e o
treino de forca muscular apresenta-se como um método basico de auto-conhecimento para

gualquer Bailarino.

Como mencionado anteriormente, a forca muscular esta presente independentemente
do movimento realizado por um Bailarino. Alias, "Podemos dizer que os Bailarinos trabalham
a forca sem terem de ir ao ginasio, fazendo-o muitas vezes de forma indireta e inconstante,

mas infelizmente esse trabalho ndo é suficiente" (Xarez, 2015, p. 88).

Neste sentido, complementarmente ao treino indireto de for¢a realizado por intermédio
de movimentos e posi¢cdes em aula, na seccdo seguinte sdo abordados diversos métodos de

desenvolvimento da forca muscular.
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2.3.2 Métodos da Forca

Segundo Xarez (2015), existe uma multiplicidade de métodos para o desenvolvimento
de forca. As ferramentas inerentes a estes métodos variam desde o peso do corpo, cubos de
Yoga, bandas elasticas, pesos livres, cargas adicionais, o peso de um parceiro, TRX, bolas
medicinais, plataformas de queda, até equipamentos mais especificos como maquinas de

musculacgéo, entre outros.

“Todos estes meios podem ser utilizados de forma seletiva, o que, tendo em
consideracéo a grande diversidade de opcdes, permitira até alguma criatividade para evitar o
tédio que resultara da utilizacdo repetitiva dos mesmos exercicios e equipamentos.
Relativamente as metodologias, elas estdo muito dependentes dos objetivos e dos tipos de

forca que se desejam evidenciar” (Xarez, 2015, p. 91).

Xarez (2015) sugere o treino isomeétrico, o treino pliométrico, e as a¢des dindmicas

concéntricas e excéntricas (Xarez, 2015, p. 91), caracterizados abaixo.

De acordo com Xarez (2015), “No treino isométrico, realizado em posicdes estaticas, a
definicdo da posicdo é também muito importante e a unidade da repeticdo, pela auséncia do
movimento, € tomada pela duragéo, normalmente medida em segundo.” (Xarez, 2015, p. 89.)
Os angulos definidos em cada exercicio sdo determinados mediante os resultados obtidos no
trabalho de forca. Num programa de treino isométrico, sdo recomendadas entre a cinco a dez
repeticdes, em trés angulos distintos (Karen Clippinger Robertson, 1988, p. 65). Para melhorar
0 Developpé Devant ou a la Seconde através deste método, a perna deve ser elevada com a
assisténcia da mao do aluno até ao angulo pretendido. Ao soltar a perna, o aluno deve susté-
la em posicdo durante cinco segundos. O exercicio deve ser realizado em trés angulos

distintos.

O treino pliométrico visa treinar a forga reativa “utilizando sequéncias de saltos e
plataformas de queda (...) fazendo apelo a energia elastica do complexo musculotendinoso,
baseado no ciclo alongamento-encurtado e na atividade reflexa com origem no fuso

neuromuscular.” (Xarez, 2015, p.91.)

As acgdes concéntricas ocorrem “sempre que a resisténcia a vencer seja inferior a tensao
desenvolvida” (Xarez, 2015, p. 91), o que implica a contragdo dos musculos. As acgles
excéntricas ocorrem caso “a resisténcia seja superior a tensdo desenvolvida”, circunstancias

em que o musculo alonga além do seu comprimento inicial.
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2.3.3 Tipos de Forca

Existem quatro tipos de expressao de forca trabalhados na Danca, nomeadamente a
forca reativa, for¢a rapida, forca de resisténcia e forgca maxima. A sua utilizagdo varia conforme

os diferentes estilos de Danca e géneros coreogréficos.

No caso do Ballet, em que existe um grande reportério de saltos, uma das preocupacdes
centrais incide sobre a capacidade de produzir a maxima forga concéntrica ap6és uma

contracdo excéntrica, normalmente designada de forc¢a reativa (Xarez, 2025, p.86)

“Também nos saltos, tal como no trabalho de pas-de-deux em geral e nos lifts em
particular, manifesta-se outro tipo de forca que consiste na capacidade de produzir o maximo
valor de forca num tempo reduzido, designado normalmente por poténcia muscular maxima

ou forca rapida”. (Xarez, 2015, p.87)

“Ainda tendo em conta o fator Tempo, mas no pdlo oposto, surge a capacidade de
manter o valor de for¢ca num tempo prolongado, designado por resisténcia muscular localizada
ou forga de resisténcia”. (Xarez, 2015, p.87). Um lift surge como um exemplo de for¢a de

resisténcia, ndo a acao de erguer, mas sim a manuten¢do do tempo maximo durante a pose.

Segundo Xarez, estes trés tipos de forca baseiam-se em capacidades distintas, pelo
gue o seu treino difere. Contudo, todas estas forcas estdo dependentes do conceito de forca
méaxima, ou seja, a capacidade de produzir o valor mais elevado de forga numa determinada
circunstancia, definida por um padrdo de movimento (posi¢do inicial e final, angulo de
incidéncia, tipo de contracdo). “A forga maxima € avaliada a baixa velocidade, ao contrario
da forca rapida, e obtida contra uma resisténcia inamovivel, ou seja, de modo isométrico, para
nao estar dependente do fator Tempo, que é crucial na forga rapida e na forga de resisténcia.”
(Xarez, 2015, p.87)

Durante as aulas de preparacao fisica o professor realiza exercicios de forca com os
alunos. No entanto, fortalecer esta capacidade requer simultaneamente um esfor¢co continuo

tanto por parte do professor quanto por parte do aluno.

Tendo em conta que os tipos de forga diferem entre si, bem como a adaptacéo de cada aluno
ao seu treino, a forca deve ser trabalhada de modo especifico e ajustado as capacidades e

exigéncias coreogréficas individuais.

Numa visdo panordmica da Danca, todos estes tipos de forca desempenham o seu
papel, de maior ou menor importancia consoante os diferentes géneros de Danca e o tipo de

desafios a ultrapassar em cada coreografia. Assim, a forca deve ser treinada de acordo com
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as necessidades de contexto e respeitando os principios de treino. Revela-se primordial
realizar um diagndstico para identificar ndo apenas uma insuficiéncia de forca geral, mas sim
o tipo de forca - reativa, rapida, de resisténcia ou maxima - em que se expressa essa
deficiéncia, porque sdo capacidades diferentes e, como tal, medem-se e treinam-se de modo
diferente (Xarez, 2015, p.87).

2.3.4 Observacotes sobre o Trabalho de Forca

“O treino de forca deve realizar-se através de séries de repeticbes. O numero de
repetices é, habitualmente, dividido em grupos ou séries, existindo um periodo de descanso
entre cada série. Quando a execuc¢ao das séries deixa de provocar cansaco a nivel muscular,
0o numero de repeticbes deve ser aumentado.” (Watkins & Clarkson,1990,p.32;
Xarez,2015,p.89)

“No inicio do treino verificam-se diferencas de forca nos diferentes grupos musculares.
Por esta raz@o, o numero de repetices deve variar consoante o grupo muscular alvo. Para
determinar o numero de repeticbes a realizar, deve realizar-se 0 exercicio proposto até ao
ponto de fadiga, sem atingir a exaustdo. Terminado o treino, se 0 cansa¢go muscular dissipar
no espaco de uma hora, tal é indicativo de que o numero de repeticdes total foi adequado. Ao
longo do tempo, 0 aumento do nimero de repeticbes deve ser gradual, respeitando a evolugéo

as respostas adaptativas do individuo.” (Watkins & Clarkson,1990,p.31)

Se uma série termina sem a presenca de fadiga muscular, pode aumentar-se a
resisténcia através da utilizacdo de bandas elasticas ou pesos. Todos 0s exercicios devem

ser realizados a uma cadéncia controlada, de forma a aumentar a forca.

“De acordo com Watkins e Clarkson (1990) e Xarez (2012), a prescri¢cdo dos exercicios
de forca deve considerar os principios da sobrecarga, da especificidade, da reversibilidade e
da individualizacado, tendo em conta varidveis como a definicdo da posi¢ao inicial e da posi¢ao
final, a intensidade, o niumero de repeticdes, o niumero de séries, o intervalo entre séries, a
velocidade de execucdo e a frequéncia (numero de sessdes por semana).” (Xarez, 2015,
p.90).

“Ao planear um programa de treino, recomenda-se, em primeiro lugar, a realizacdo de
exercicios destinados a grandes grupos musculares, como costas e pernas, uma vez que 0S
pequenos grupos musculares tendem a atingir o estado de fadiga mais rapidamente.
Exercicios efetuados sucessivamente devem abranger diferentes grupos musculares de modo
a que o primeiro grupo muscular trabalhado tenha tempo de recuperacdo. Ao alternar os
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diferentes exercicios, deve repetir-se 0 mesmo exercicio duas ou trés vezes, ou seja,
executando duas ou trés séries, realizando 6 a 10 repeti¢cdes” (Karen Clippinger-Robertson,
1988, p.62).

Segundo Hamilton (2008), o treino de for¢a ndo é recomendado a estudantes de Danca

com menos de 12 anos de idade (Hamilton,2008,p.52).
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2.4 Flexibilidade

2.4.1 Treino de Flexibilidade

A flexibilidade é uma qualidade fisica que se refere a capacidade de um individuo variar

a amplitude de movimento de uma ou mais articulacdes, sem risco de causar lesées.

Segundo Araujo (2005), ndo obstante o conceito de flexibilidade contar com um escasso
corpo bibliogréfico, sobretudo no que diz respeito a sua importancia e valoriza¢do, apos ser
considerada uma valéncia fisica intrinseca a saude, a flexibilidade tem despertado o interesse
de varios profissionais na area da salde. Programas de exercicios anteriormente compostos
apenas por atividades orientadas para o desenvolvimento do sistema cardiovascular e da
resisténcia muscular tém vindo a englobar progressivamente a flexibilidade como um fator

importante a trabalhar (Monteiro, 2000).

Ainda uma &rea cinzenta, diversos autores tém procurado definir concretamente a nogao
de flexibilidade. De acordo com Alter (1999), a flexibilidade é um termo proveniente do latim
flectere (dobra-se) ou flexibilis (dobradico), ou seja, aquilo que é flexivel, maleavel. Para
Dantas (2005), a flexibilidade pode ser definida como a “qualidade fisica responsavel pela
execucao voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou
conjunto de articulagbes, dentro dos limites morfologicos, sem risco de provocar lesdes”
(Dantas, 2005 p. 57).

Uma definicdo semelhante é apresentada por Aradjo (2005). De acordo com este autor,
a flexibilidade é a medida da amplitude de movimento de partes do corpo sobre as suas
articulagbes, sem com isso provocar esforgco excessivo nos componentes dessas articulagoes,
tend@es, ligamentos, entre outros. Por outro lado, Monteiro (2000) descreve a flexibilidade
como a capacidade fisica relativa ao desporto e a saude referente a amplitude de movimento

gue determinada articulacéo pode realizar.

“A flexibilidade define-se como a capacidade de mover uma articulacdo, respeitando a
sua amplitude de movimento.” (Hamilton, 2008, p.53). A amplitude de movimento mede-se em
graus e refere-se “a relagao (distancia angular ou linear) entre dois segmentos 6sseos com o
fulcro numa determinada articulagdo” (Xarez, 2012, p.95). Assim, a amplitude de movimento
das articulacdes varia de articulacdo para articulacdo, e de individuo para individuo, como
afirma Hamilton (2008).

s

Entre os autores supracitados, é consensual a importancia da flexibilidade em

modalidades desportivas e na pratica de uma vida saudavel.

38
Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca
Cléassica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatério de Danca

2.4.2 Métodos da Flexibilidade

Existem dois métodos distintos de treino para a flexibilidade, ambos com o objetivo de

melhorar este atributo fisico, nomeadamente o método estatico e o método dinamico.

Método estatico - Neste método, mantém-se uma posi¢éo estatica de alongamento até
ao desconforto, sem causar dor, permitindo que os musculos alonguem além do alcance

normal.

O termo alongamento possui diversas definicdes na literatura. Segundo Fernandes et
al. (2002), o alongamento € uma tensdo aplicada aos tecidos moles para aumentar a
flexibilidade, melhorar a mobilidade articular e reduzir contraturas. Xarez (2012) define este
método da seguinte forma: os segmentos adjacentes a uma articulagcdo posicionam-se na
maior amplitude de movimento possivel e, a partir dessa posicao, aplica-se gradualmente
tensdo para estirar ainda mais os musculos, aumentando assim a amplitude articular. A
intensidade no método estéatico deve ser tdo elevada quanto possivel, a fim de maximizar o

desenvolvimento da flexibilidade.

Ambos 0s autores se pronunciam em concordancia quanto ao método estatico,

realcando o alongamento como parte fundamental do processo.

Método Dindmico — No caso do alongamento dindmico, o grupo muscular adapta-se a
variagdo de movimento, aproveitando a velocidade de estiramento e o retorno a posigcéo
inicial, devendo a posicao e amplitude de movimento durante o alongamento respeitar o limite
individual de cada aluno. Este método designa-se como balistico quando se insiste no mesmo
movimento de forma repetitiva e repentina, com a finalidade de alongar e aumentar a
amplitude articular. O aluno ou Bailarino deve ter especial atencdo ao ndo ultrapassar a

amplitude articular pretendida através do impulso fornecido.

Para Dantas (2005), a amplitude de movimento articular consiste na maxima amplitude
alcancada voluntariamente. Monteiro (2005) define este conceito como a maior amplitude

alcancavel através da contracdo muscular agonista.
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E possivel concluir que, embora conceitos distintos, flexibilidade e alongamento
encontram-se intimamente relacionados, uma vez que a flexibilidade é alcancada através do

alongamento. Sem alongamento, ndo existe flexibilidade (Xarez, 2012).

Dantas (2005) apresenta a hipétese de que o alongamento € uma forma de trabalho que
visa manter os niveis de flexibilidade alcancados, realizando movimentos com amplitudes
normais € o minimo de restricdo fisica. Dantas define flexibilidade como a capacidade
voluntaria de realizar movimentos com maxima mobilidade articular. Assim, os alongamentos
sdo utilizados para preservar os niveis de flexibilidade, enquanto os métodos estatico e

dindmico sdo empregues no desenvolvimento desta qualidade fisica.

2.4.3 Tipos de Flexibilidade

Segundo Clippinger-Robertson (1988), Berardi (2005) e Xarez (2015), existem dois
tipos de expressao de flexibilidade, a flexibilidade ativa, quando ocorrem diversas contracdes
musculares voluntarias em passos como o Grand Battement ou o Grand Jeté, que pretendem
o afastamento maximo dos dois membros inferiores entre si, e a flexibilidade passiva, obtida
através da acao da forca da gravidade e do peso do corpo. A flexibilidade passiva consiste na
maior amplitude de movimento possivel da articulagdo obtida por meio de forcas externas,
como por exemplo uma pessoa, um aparelho ou o peso corporal (Aradjo, 2005), sendo
observavel na espargata e também no Developpé, quando se segura 0 pé com a mao para

aproximar a perna do centro do corpo forcando a amplitude da articulagéo da anca.

Quando estes dois tipos de expressédo de flexibilidade ocorrem sem o movimento dos
segmentos corporais, assiste-se a flexibilidade estatica (Berardi, 2005). Por outro lado,
guando ambas a flexibilidade ativa e passiva ocorrem através do movimento dos segmentos
corporais, observa-se um tipo de flexibilidade designada por flexibilidade dinamica.
Efetivamente, € possivel distinguir quatro géneros de flexibilidade (Xarez, 2015),

nomeadamente:

i.  Flexibilidade estatica-passiva, e.g., Espargata;
i. Flexibilidade estéatica-ativa, e.g., Arabesque;
iii.  Flexibilidade dinamica-passiva, e.g., Developpé com ajuda;

iv.  Flexibilidade dinAmica-ativa, e.g., Grand Jété.

O treino de flexibilidade torna-se mais eficaz ao ser realizado de forma lenta e continua,

ao invés do uso de repeticdes rapidas (Xarez, 2015, p. 102). O recurso a repeticdes rapidas
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realizadas incorretamente pode originar lesGes. No entanto, embora as repeti¢cdes rapidas
sejam mais propensas a lesfes, estas nao devem ser ignoradas, mas sim realizadas apos um

extenso aguecimento prévio ao movimento rapido e repetitivo.

Optou-se, durante o planeamento do treino de flexibilidade, por exercicios que
trabalhassem com flexibilidade ativa e dindmica, procurando obter maiores ganhos na

elevagao das pernas no Developpé.

2.4.4 Observactes sobre o Trabalho de Flexibilidade

Como exposto anteriormente, os conceitos de flexibilidade e alongamento, embora
correlacionados, sdo distintos. O primeiro respeita a “relagéo entre os dois segmentos 6sseos
adjacentes a uma articulacdo, embora seja muito por meio dos alongamentos que podemos
contribuir para o desenvolvimento de maior flexibilidade numa determinada articulagao”
(Xarez, 2015, p. 96), enquanto o segundo se refere a capacidade que do tecido muscular para

se estender além do seu comprimento normal.

Segundo Xarez (2015), o treino de flexibilidade deve ter em consideracdo as seguintes

variaveis - duracao, intensidade, frequéncia, volume e velocidade de execucao.

Relativamente a duracdo, o alongamento deve prolongar-se, pelo menos, por um
periodo de trinta segundos. Se esta duracdo nao for suficiente, o alongamento pode ser

mantido durante um periodo de tempo maior.

A intensidade do treino “esta relacionada com a tensdo desenvolvida, sendo que a
resisténcia ao alongamento esta dependente do angulo dos segmentos articulares.” (Xarez,
2015, p.102).

Segundo Berardi (2005), na aplicacdo de um programa de flexibilidade é preciso ter em

consideracéo:

* Todas as sessdes de treino de flexibilidade devem ser precedidas por um aquecimento

com a duracao de 5 a 15 minutos, de forma a aumentar 1 ou 2 graus da temperatura corporal;
* Os Bailarinos devem estar relaxados;

» O treino de flexibilidade é favorecido quando o ambiente é calmo e sossegado, a

respiragado € consciente e relaxada e a posicao de alongamento é relativamente confortavel;
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* Os exercicios podem ser executados com os olhos fechados para ajudar na

concentracao;
* A frequéncia e a duracdo do programa de flexibilidade devem ser progressivas;

 Para a manutencéo da flexibilidade, o treino deve ser realizado trés vezes por semana.
Se o Bailarino for pouco flexivel, deve treinar cinco vezes por semana. (Berardi, 2005,
p.150).

A flexibilidade é uma competéncia que pode ser desenvolvida em Bailarinos de qualquer
idade, desde que o treino seja devidamente adaptado e apropriado ao individuo em causa.
No entanto, o desenvolvimento e os resultados de um programa de flexibilidade poderéo variar

em diferentes faixas etarias.

2.4.5 Resisténcia

Aresisténcia é definida como a capacidade de suster uma atividade, durante um periodo
de tempo, a um determinado nivel de intensidade e sem reduzir a sua eficacia. (Clippinger-
Robertson, 1988, p.52). Ao desenvolver a resisténcia fisica, € importante que o sistema
cardiorrespiratorio, circulatério e nervoso, o metabolismo e o estado psicolégico do aluno se

encontrem aptos ao esforco a realizar.

A resisténcia pode designar-se de anaerbbica, quando existe um débito crescente de
oxigénio, ou aerdbica, quando ha um equilibrio entre a necessidade de oxigénio e a sua
absorc¢ao (Costa, 2012, p.31).

2.4.6 A Importancia do Aguecimento

O aquecimento “consiste no conjunto de atividades preliminares a uma aula, um ensaio
ou um espetaculo de Dancga, que visam preparar 0 organismo, do ponto de vista fisico e
psicolégico, para o evento que vem imediatamente a seguir.” (Xarez, 2015, p. 27). Os

principais objetivos do aquecimento residem em aspetos fisiologicos e psicologicos.

Quanto a questdes fisiolégicas, € importante que a temperatura corporal interna
aumente em um ou dois graus Celsius. Entende-se que o0s objetivos do aquecimento estdo a

ser alcangcados quando se observam “aumentos da frequéncia respiratoria, frequéncia
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cardiaca e da sudacdo, que se podem traduzir em respiracdo alterada, aceleracdo do pulso
cardiaco, ou simplesmente em gestos de retirar vestuario ou de limpar algumas gotas de suor
na face.” (Xarez,2015, p.27).

A nivel psicologico, deve assistir-se a uma preparacao mental durante a qual o Bailarino

se concentra na tarefa proposta.

Para Xarez (2015), o aumento da temperatura corporal através de atividades ligeiras,
mas continuas, resulta numa resposta mais eficaz dos sistemas cardiovascular, muscular e
nervoso. Durante o aquecimento, ao promover o aumento da frequéncia respiratéria e
cardiaca e, consequentemente, do fluxo sanguineo, assiste-se a melhoria da elasticidade

muscular e a um melhor rendimento geral, tanto técnico como artistico (Xarez,2012, p.28).

Porém, durante o planeamento das aulas de Barra no Ch&o, optou-se por ndo iniciar

com exercicios de aquecimento, visto que a aula antecedente de TDC cumpre este propdsito.

2.4.7 Retorno a Calma ou Cool Down

O Cool Down refere-se a parte da aula ou ensaio que “engloba o conjunto de atividades
predominantemente motoras que se situam apoés a atividade principal e visam preparar o

organismo para o regresso as atividades quotidianas.” (Xarez, 2012, p.33).

Koutedakis e Sharp (1999) salientam que o retorno a calma é essencial apds a atividade
fisica, uma vez que acelera o reequilibrio fisico e psicoldgico, contribuindo para o processo
de recuperacéo (Koutedakis & Sharpp, 1999, p.170).

Xarez (2012) valida este parecer, afirmando que a fase de Cool Down facilita “a
recuperacdao do esforco, baixando gradualmente a frequéncia cardiaca para valores de
repouso, protegendo os muasculos e as articulagdes de mudancas bruscas que podem originar
lesdes indesejadas e consequentemente prevenir a ocorréncia de lesbes.” (Xarez, 2012,
p.33).

Para Hamilton (2008), o retorno a calma deve iniciar-se com percursos em passo de
marcha para ajudar na regulacdo do batimento cardiaco, diminuindo a temperatura corporal.
Numa segunda fase, os grandes grupos musculares devem ser alongados entre dez e quinze
minutos. O periodo de retorno a calma deve ser iniciado logo ap6s a aula, ensaio ou

espetaculo (Hamilton, 2008, p.64).
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O retorno a calma deve dividir-se em trés fases, nomeadamente a diminui¢gdo do ritmo

da atividade, alongamentos e exercicios de relaxamento.

A primeira fase prevé a diminui¢cdo do ritmo cardiaco até que sejam atingidos niveis
semelhantes aos valores de repouso, baixando gradualmente o ritmo da atividade. Na
segunda fase, procede-se ao alongamento dos grupos musculares mais requisitados durante
a atividade principal, diminuindo a tensdo muscular nos ligamentos e articulacdes. A terceira
fase deve incluir exercicios de relaxamento focados na respiracdo, onde o corpo se encontra
em contacto com o solo, e nas regides do corpo que apresentam maior fadiga (Xarez, 2012,
p.35).

2.4.8 O Elo entre Flexibilidade e Forca

A forca e a flexibilidade surgem como conceitos interdependentes. Como Xarez
constata, “a relacdo entre forca e flexibilidade é de estreita dependéncia. Por um lado, se o
treino da forca ndo tiver em conta a amplitude articular, poder& provar algum encurtamento
muscular, mas por outro, uma melhoria da for¢a realizada em condi¢cdes de amplitude articular

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

A flexibilidade e a for¢ga séo qualidades fisicas que fomentam melhorias na qualidade de
vida ao possibilitar ao aluno a execucdo de movimentos com maior estabilidade, equilibrio e
desempenho. Seguidamente, serdo abordados métodos trabalhados durante o estagio para
promover a flexibilidade e a forga, com foco na Barra no Chdo de Boris Kniaseff, visando
aperfeicoar o Developpé. Para este fim, identificam-se e incorporam-se também exercicios

acessorios de outras modalidades, como Yoga, Pilates e Progressing Ballet Technique (PBT).
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2.5 A Barra no Chao como ferramenta para a melhoria da preparacao

fisica dos praticantes da Técnica de Danca Classica

2.5.1 A Barra no Chao

Com o objetivo de responder as necessidades especificas da Técnica de Dancga
Classica (TDC), optou-se por desenvolver primordialmente o trabalho de Barra no Chdo como

estratégia de melhoria de pardmetros como a flexibilidade, forca e consciéncia corporal.

De acordo com Minden (2005), a Barra no Chao é um método inovador, desenvolvido
por Zena Rommett nos anos 60, que se baseia na hipétese de que os Bailarinos podem obter
um alinhamento correto e melhorar as suas capacidades técnicas reduzindo o efeito da acéo

da gravidade.

Os exercicios de Barra no Chéao realizam-se com o corpo deitado no chéo, trabalhando
minuciosamente as posicdes basicas e 0s varios elementos técnicos inerentes a TDC. Estes
exercicios pretendem melhorar o desempenho técnico dos Bailarinos através do
desenvolvimento de competéncias como a forca, a flexibilidade e a rotagédo externa (Minden,
2005, p.261).

As aulas de Barra no Chao requerem elevados niveis de controlo e concentracao.
Estudantes de Danca e Bailarinos profissionais recorrem a estas aulas com o intuito de
fortalecer o core, alongar os musculos e melhorar o seu desempenho técnico, aperfeicoando

a sua performance técnico-artistica e, simultaneamente, prevenindo o risco de lesdes.

De acordo com a pesquisa realizada, destacam-se os seguintes métodos de Barra no
Chao:

i.  The Boris Kniaseff Floor Barre;
ii. Zena Rommett Floor-Barre;
iil. Maria Fay’s Floor Barre,
iv.  New York City Ballet Workout.

Embora distintos por natureza, o método de Boris Kniaseff € especialmente reconhecido
no ambito da preparacéo fisica dos Bailarinos praticantes de TDC. Neste sentido, o presente

relatério de estagio incidird sobre este método.
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2.5.2 A Importancia da Barra no Ché&o nas Aulas de Técnica de Dancga Classica

A Barra no Chao desempenha um papel fundamental no desenvolvimento técnico dos
Bailarinos, especialmente quando aplicada nas aulas de TDC. Esta pratica, que adapta
exercicios tradicionais de barra para serem realizados no ch&o, oferece inUmeros beneficios

complementares ao trabalho realizado na barra convencional e no centro.

Um dos principais beneficios que advém dos exercicios de Barra no Chao consiste no
fortalecimento muscular. Ao remover o fator de equilibrio necessario na barra tradicional, os
alunos conseguem concentrar-se mais intensamente no fortalecimento dos musculos

especificos utilizados na Danca Classica.

Movimentos como o Developpé, que exigem elevados niveis de forca nos quadriceps,
isquiotibiais, adutores e core, sdo trabalhados de forma mais eficaz no chdo. Esta abordagem
permite que os Bailarinos desenvolvam a forga necesséria para suster e elevar as pernas com

controlo e precisao, fatores essenciais para a execucao de movimentos técnicos complexos.

Além do fortalecimento muscular, a Barra no Chdo é um instrumento estrutural na
correcdo do alinhamento corporal. Realizar exercicios no chdo proporciona aos alunos uma
melhor percecdo do alinhamento correto, dado que o suporte do solo permite o foco na

ativagcdo muscular e na manutencgdo postural sem a variavel equilibrio na equacgéo.

A consciéncia corporal desenvolvida no chao é transferida para a barra e o centro,
resultando numa postura nivelada e em movimentos mais precisos durante a execucéo de

exercicios em pé.

Outro aspeto de cariz relevante a salientar compreende as melhorias de flexibilidade e
amplitude de movimento. A Barra no Chdo é uma ferramenta impar no que respeita ao

trabalho da flexibilidade das articulagcdes das pernas e do quadril em ambiente controlado.

Os exercicios no chdo permitem explorar a extenséo e flexdo maximas nos movimentos,
contribuindo para uma maior amplitude em atividades realizadas em pé, como no caso do
Developpé. Tal revela-se particularmente benéfico para alunos em fases iniciais de treino,

mas também para Bailarinos em niveis mais avancados que procuram otimizar a sua técnica.
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2.5.3 Método da Barra no Chao de Boris Kniaseff

Atualmente, ndo s6 os Bailarinos de TDC, mas também os alunos de TDCont. tém
acesso a aulas de Barra no Chéo pela importancia que estas constituem no processo de

formacao de qualquer Bailarino.

Entre os métodos referidos na seccéo 2.5.1, o0 método da Barra no Chao de Boris
Kniaseff destaca-se por ser especialmente reconhecido no ambito da preparagéo fisica dos
Bailarinos praticantes de TDC. Este método € reconhecido por proporcionar facil acesso a
materiais de apoio, como livros e DVDs, e pela sua eficacia comprovada no treino e destreza
fisica dos Bailarinos.

Devido ao seu reconhecimento e a disponibilidade de recursos de apoio, 0 método de
Boris Kniaseff foi escolhido para a aplicacdo de exercicios nas aulas de TDC e de Barra no
Chéo ao longo do periodo de estagio.

https://images.app.goo.gl/8RCQQQkHess3RZVw7
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A Barra no Chao de Boris Kniaseff € uma metodologia classica e académica de treino
gue visa desenvolver as qualidades fisicas dos Bailarinos, aperfeicoar a postura e possibilitar
a execucao de exercicios de diversas intensidades. A Barra no Chao prioriza 0 aumento da

resisténcia muscular e potencia uma expressao ativa e dinamica da flexibilidade.

Este método proporciona um treino integral de todos o0s grupos musculares,
proporcionando aos Bailarinos o dominio do controlo e consciéncia corporal, assim como
melhorias posturais, de flexibilidade ativa e rotacdo externa dos membros inferiores. Os
musculos do tronco auferem de trabalho intenso, bem como a regido abdominal os membros

inferiores.

O método da Barra no Chéo de Boris Kniaseff é alicercado por dois principios de

conduta:

i.  Executar todos os movimentos tanto en dedans quanto en dehors;

ii.  Aplicar diferentes niveis de execuc¢ao dos exercicios.

Isto significa que 0s exercicios sdo repetidos muitas vezes em posicao sentada, em
decubito dorsal e em decubito ventral, com o objetivo de promover a memoria muscular e

facilitar a realizacdo dos exercicios quando realizados de pé, na barra e no centro.

No decorrer do estagio elaborou-se uma pesquisa extensa acerca da evolugdo dos
Bailarinos que recorreram ao método da Barra no Chao de Boris Kniaseff, referindo-se o
Bailarino Stéphane Dalle que, numa entrevista em 2015, explica que a sua vida como Bailarino

mudou drasticamente apds conhecer este método.

Stéphane relata que o seu corpo, técnica e até a sua expressao artistica se tornaram
mais naturais e subtis. Apds as aulas de Barra no Chao, tornou-se um solista diferenciado
com uma consciéncia dispar. Descreve também que o seu corpo estava mais alongado,
detinha mais forca muscular e que as suas extensdes de perna alcancaram niveis que ndo

julgara possiveis.

Stéphane Dalle nasceu em Franca, estudou em Paris e em Nova lorque, e ganhou
inumeros prémios, destacando-se em 1984 o Prix de Lausanne na Sui¢a. Em 2006, reformou-
se como Bailarino profissional e dedicou-se ao ensino de Ballet e Barra no Chéo, seguindo o

método Boris Kniaseff.
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O planeamento das aulas no contexto do presente estagio baseou-se em trés DVD’s de
Stéphane Dalle relativos ao método de Barra no Chdo de Boris Kniaseff, nomeadamente
“Floor Barre with Stéphane Dalle, Beginner Level”, “Floor Barre with Stéphane Dalle,
Intermediate Level” e “Floor Barre with Stéphane Dalle Advanced Level” (Dance Online UK.
Floor Barre. Ultima atualizacéo em data: 2024. Disponivel em:

https://iwww.danceonline.co.uk/product-category/floor-barre-classes/).

Figura 4. Stéphane Dalle, 1984, Prix de Lausanne
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2.6 Progressing Ballet Technique

O método Progressing Ballet Technique (PBT) foi criado por Marie Walton-Mahon, ex-
Bailarina e coredgrafa conhecida pela sua criatividade no ensino. Ao longo de quase quatro
décadas, Marie Walton-Mahon treinou inimeros Bailarinos profissionais e professores de

Danca a escala internacional.

Na década de 1990, Marie comegou a trabalhar com um grupo de alunos utilizando
bolas de estabilidade. Apdés trés meses, os alunos desenvolveram capacidades de
autoconsciéncia a nivel de postura, alinhamento e distribuicdo de peso acima da média, o que
incentivou Marie a explorar mais exercicios baseados no conceito de “remover o chao” e

aumentar a propriocepcado mental e corporal.

Segundo Marie (2019), o PBT nao consiste em forcar o aluno além das suas
capacidades individuais, mas sim em incentivar cada um a alcancar o seu melhor
desempenho. Este método tornou-se tao popular que possui hoje trés DVDs, um programa

online, formagdes e cursos lecionados em mais de 40 paises.

Neste método, € frequente o uso de elasticos, cubos e bolas de diferentes tamanhos,

como ilustrado na Figura 5.

=

Figura 5. Melbourne Progressing Ballet Technique (PBT) WorkShop with Marie Wolton-Mahon

50
Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca
Cléassica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatério de Danca

2.7 Pilates e Yoga

A estagiaria decidiu explorar dois métodos de exercicios complementares, Pilates e
Yoga. A escolha destas duas modalidades em particular justifica-se pela facilidade de acesso
por parte dos estudantes de Danca interessados em reforcar o trabalho fisico, respiratério e
mental. Esta deciséo foi motivada por orienta¢éo da supervisora e visa alinhar estas técnicas
com os objetivos do estagio em questdo, nomeadamente através da implementagdo de

exercicios abdominais com énfase na respiragao.

2.7.1 Origem do Pilates

Durante a Segunda Guerra Mundial, Joseph Pilates dedicou-se ao tratamento de
soldados, desenvolvendo rotinas fisicas que fossem acessiveis até mesmo para pessoas
debilitadas. Joseph Pilates priorizava a eficiéncia méxima na recuperagdo, adaptando as
técnicas de modo a alcancar resultados rapidos. Inspirado em acontecimentos pessoais e
influenciado pelo Yoga, Pilates desenvolveu o seu repertdrio de exercicios com foco na

eficacia e na cooperacao.

Nos Estados Unidos, o método Pilates ganhou notoriedade, especialmente entre
Bailarinos como Martha Graham e George Balanchine. Estes Bailarinos, frequentemente
lesionados, encontraram no Pilates uma forma de recuperacdo mais célere e eficaz. Na
década de 1960, Balanchine convidou Joseph Pilates para ensinar as suas alunas,
consolidando o seu método como componente integrante da preparacdo fisica para

Bailarinos.

Joseph Pilates procurou promover o seu método em beneficio da humanidade,
realcando a sua aplicacdo tanto para adultos como para criancas, tendo, inclusive, visitado
escolas para demonstrar a eficacia das suas técnicas. Ap6s a sua morte, o seu legado
continuou por meio de cinco discipulos - Romana Kryzanowska, Carola Trier, Kathy Stanford-

Grant, Eve Gentry e Ron Fletcher.

O método Pilates é uma forma de exercicio que visa educar o corpo de forma consciente
e equilibrada. No Pilates, o tecido muscular é profundamente estimulado e alongado,
proporcionando beneficios posturais e reduzindo a carga sobre as articulacbes, fatores

contributivos para a prevencao de lesfes.
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Utilizam-se equipamentos especificos com molas de resisténcia gradativa, que
permitem o fortalecimento dos muasculos localizados em camadas mais profundas, resultando

em ganhos de massa muscular e resisténcia fisica.

O conceito de Power-House, ou centro de forca é central a esta modalidade. Refere-se
a um conjunto de musculos localizados na regido do abdémen responsaveis por coordenar a
mecanica respiratoria do diafragma toracico com o esfor¢co dos musculos abdominais e do

diafragma pélvico, estabilizando assim a coluna lombar.

Os principais principios do método Pilates sdo os seguintes:

Relaxamento - Essencial para libertar tensfes fisicas e mentais, preparando o corpo
para a execuc¢ao correta dos exercicios;

Respiracgéo - Permite ajustar o ritmo para o Power-House e procura assegurar a fluidez
dos movimentos;

Concentragdo - Integracdo da mente e do corpo, visualizando mentalmente os
movimentos a serem realizados;

Power-House - Ativacdo do centro de forca para executar 0s movimentos a partir da
regido central do corpo;

Alinhamento - Correcdo e estruturacdo dos movimentos respeitando as vias 6sseas,
articulagdes e o tecido miofascial;

Coordenacdao - Permite a realizacdo de movimentos de forma sistematica e integrada;

s

Fluidez - Demonstracdo de que a sinergia muscular é alcancada, permitindo
movimentos sem bloqueios;

Forca - Aplicacao dos principios anteriores, resultando no uso do corpo como um todo,
por oposicédo a contragbes musculares isoladas.

Estes principios sdo fundamentais no Pilates, de modo a promover o equilibrio fisico,

mental e emocional, além de melhorar a eficiéncia e seguranc¢a dos exercicios realizados.

“Vocé é tao jovem quanto a flexibilidade da sua coluna”

Joseph Pilates
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2.7.2 Origem do Yoga

A criacdo do Yoga, que se estima ter surgido ha mais de 5.000 anos na india, atribui-se
a Shiva, também conhecido como Nataraja, o rei dos Bailarinos. Esta pratica foi inicialmente
desenvolvida instintivamente e sem nomenclatura, caracterizada por movimentos complexos
graciosos e belos. Mais tarde, foi nomeada de Yoga, que significa unido, uma vez que procura

interligar o corpo, a mente e as emocdes.

Os exercicios fisicos do Yoga fortalecem o organismo, aumentam a mobilidade e
ajudam a prevenir doencas. E uma pratica realizada com plena consciéncia corporal realizada
por forma a evitar lesbes e promover o desbloqueio de pontos de tensdo que possam
interromper o fluxo vital. Os praticantes sdo conduzidos a um estado profundo de relaxamento,

calma psiquica, introspecéo, clareza mental e consciéncia interna.

Os Asanas, ou posturas do Yoga, representam apenas uma parte da pratica holistica

que o Yoga oferece.

Além dos Asanas, 0 Yoga inclui exercicios de respiracao conhecidos como Pranayama,
gue tém como objetivo controlar a energia, promover a saude fisica, acalmar a mente e
equilibrar as emoc6es. Durante a respiracéo, a inspiracdo conecta-nos com o mundo exterior,

enquanto a expiracdo ensina-nos a arte de soltar.

Adicionalmente, é de mencionar os Kriyas, exercicios de limpeza que preparam o

praticante para a etapa principal do Yoga, a meditacao.

Ao proceder a pratica de Yoga, é-se transportado para um mundo lirico e nostalgico
onde o imaginario desperta, sentindo-se, simultaneamente, curiosidade e desconfianga diante
do que é desafiador e diferente. As diversas posturas, a par do foco mantido na respiracao,
conduzem o praticante a uma realidade quase mistica, antecipando uma pratica intima de

autoconhecimento.
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2.7.3 Comparacao entre Pilates e Yoga

Consoante o exposto nas duas secc¢des anteriores, destacam-se varias diferencgas entre

as técnicas de Yoga e Pilates.

Em termos objetivos, o0 Yoga é uma filosofia de vida abrangente que permeia diversas
areas de modo a promover mudancgas no estilo de vida. Por sua vez, o Pilates tem como
objetivo principal melhorar a saude fisica, fortalecer e alongar o corpo, com énfase no
tratamento e prevencao de problemas da coluna vertebral, fazendo uso, opcionalmente, de
aparelhos como bolas, elasticos e rolos.

O Yoga consiste numa pratica que visa a terapia da mente e do espirito, utilizando
principalmente o peso do proprio corpo como instrumento de trabalho. Por outro lado, o Pilates
concentra-se na terapia fisica, com exercicios frequentemente realizados com o corpo

deitado, utilizando aparelhos para causar resisténcia.

No que respeita a respiracao, o Yoga enfatiza a respiracao interna pelo nariz, tanto na
inspiracdo quanto na expiracdo, enquanto no Pilates a inspiracdo € realizada nasalmente e a

expiracao através da boca.

Por fim, relativamente a execucdo dos exercicios, o Yoga inclui uma variedade de
posturas realizadas com o corpo deitado, sentado, de brucos, de costas, de cabeca para baixo
ou em pé, adaptando-se as necessidades e capacidades do praticante. Contrariamente, no
Pilates, a maioria dos exercicios é executada com o praticante deitado, de modo a

proporcionar estabilidade e controlo durante a sua pratica.
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CAPITULO Ill | ENQUADRAMENTO METODOLOGICO

3.1 Investigacao-Acéao

Considerando o contexto em que o presente Curso de Mestrado se insere, bem como o
tipo de estudo que se pretende realizar e os dados a recolher, determinou-se a metodologia

de trabalho Investigagéo-Ac&o como a mais adequada a seguir.

A investigacdo consiste hum processo de estruturacdo do conhecimento que visa
conceber novo conhecimento ou validar conhecimento preexistente, por exemplo, ao testar
uma teoria para verificar a sua veracidade. Trata-se, portanto, de um processo de
aprendizagem, n&o s para o autor, mas também para a sociedade em geral (Sousa & Batista
2011).

No panorama da educacgdo, a investigacdo opera num plano didatico, procurando
entender quais as melhores estratégias pedagodgicas a desenvolver com 0s alunos com vista

a melhorar os processos educativos em determinada area (Sousa A. B., 2005).

De acordo com Sousa e Batista (2011), a investigacéo consiste numa metodologia com
duplo objetivo de acéo e investigagdo, no sentido de obter resultados em ambas as vertentes.
Por intermédio da investigacdo, objetiva-se aumentar a compreensdo da matéria alvo de
estudo na comunidade em causa. Através da acgédo, procura-se obter uma mudanca em dada

comunidade.

Na metodologia de investigacéo, o professor € o investigador primario. O seu estudo

assenta em dois conceitos-chave interligados e interdependentes - pratica e reflexao.

Segundo Schon, a relagdo entre pratica e reflexdo desenvolve-se em trés sentidos. Por
meio da “reflexdo na acdo” - observagéo na pratica letiva, através da “reflexdo sobre a a¢éo”
- autorreflex@o sobre as préaticas implementadas, e mediante a “reflexdo sobre reflexdo na
acao”, que permite desenvolver, aperfeicoar ou mudar as praticas dos docentes em prol de

novas praticas educativas Coutinho et al., (2009).

Lamax (1990) define a investigagéo-acdo como “uma intervencéo na pratica profissional

com a intencao de proporcionar uma melhoria”.
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3.2 Técnica de Recolha de Dados

As técnicas utilizadas na recolha de dados devem ser coerentes com o tipo de estudo e

paradigma onde 0 mesmo se insere, sendo este de carater qualitativo ou quantitativo.

As técnicas e os instrumentos de recolha de dados considerados adequados para o

presente estudo foram os seguintes:

i. Observacao estruturada;
ii. Diario de bordo;
iii. Registo audiovisual;

iv.  Grelhas de observacao;

3.2.1 Observacéao Estruturada e Diario de Bordo

Através de um protocolo de observagdo estruturada, realizou-se uma descrigdo e
anotacdo dos momentos em aula, relatando-se pormenorizadamente o que se vé e ouve no

decorrer das aulas.

O diério de bordo foi utilizado durante todo o estagio com o objetivo de registar, analisar
e refletir sobre 0 desempenho e a reacdo dos alunos. Em cada aula, registaram-se 0s
objetivos para a sessao de trabalho, os contelidos programaticos a lecionar, a resposta dos
alunos as diversas propostas e a reflexao do professor, incluindo os pontos positivos, pontos

negativos, principais dificuldades e pontos a melhorar na aula seguinte.

3.2.2 Registo Audiovisual e Respetivas Observactes

Diversas aulas foram registadas por meio de filmagem em diferentes fases da
intervencdo, nomeadamente durante a participagdo acompanhada e a lecionagédo autonoma.

O registo videogréfico das aulas pode ser consultado no Apéndice A.

Através da visualizacdo das aulas, o professor e os respetivos alunos constroem uma
percecdo acerca da evolucao técnica em aula, bem como dos aspetos a melhorar. Assim, o

contetdo em formato de video cumpre o propdésito de instrumento de avaliagéo.

Com esta técnica, o professor avalia, em tempo real, cada aluno individualmente e,

posteriormente, podera recorrer a visualizacdo dos registos repetidamente no sentido de
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consolidar a avaliacdo. Os alunos dispdem também de acesso aos registos videogréaficos

como ferramenta de autoavaliacdo e autoanalise.

3.2.3 Grelhas de Observacao

No ambito das técnicas e instrumentos de recolha de dados, a observacdo destaca-se
como um elemento basico e fundamental para o estudo do “registo direto das condutas,

atitudes e praticas desenvolvidas pelos sujeitos de estudo” (Haro et al.,2016, p.100).

No presente estagio, a observagdo tem como objetivo “proporcionar o contacto com
praticas de ensino particularmente interessantes de colegas mais experientes ou de permitir
a observacéo, a reflexdo e o desenvolvimento de competéncias profissionais... com 0 apoio

de um mentor ou supervisor” (Reis, 2011, p.7).

A observacdo possibilita a recolha de informagbes acerca de acontecimentos e
comportamentos, permitindo avaliar o que ocorre em contexto de sala de aula de modo

sistematico e objetivo.

De acordo com o tema do estégio e dados a recolher relativos as turmas do 3° e 4° Anos
da Dance Spot, e em consideracdo aos professores titulares das disciplinas TDC e Barra no
Chéo, utilizou-se uma metodologia de observagéo formal e estruturada, ndo participante, com

calendarizacéo e regularidade.

A observacéo dos registos realizados em aula materializou-se na formulagéo de grelhas
de observacdo, que permitiram “a recolha de dados exploratérios sobre areas muito
abrangentes como, por exemplo, as competéncias do professor, as caracteristicas do aluno

e/ou 0 ambiente de aula” (Reis, 2011, p. 29).

Atendendo as grelhas de observacéo, aferiu-se o mérito de multiplos parametros, como

a forga, flexibilidade, resisténcia e coordenagéo dos alunos.

Por conseguinte, durante o presente estagio o professor recorreu a dois tipos de grelhas
de observacao que constam nos Apéndices B e C, destinados a avaliagdo dos alunos durante

as aulas de Técnica de Danca Classica e de Barra no Chéo, respetivamente.
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3.3 Plano de Acao

Em conformidade com o regulamento do estagio do Curso do Mestrado em Ensino de
Danca do Instituto Politécnico de Lisboa, este deverd debrucar-se sobre os dominios da
observacao, participacao e lecionacdo auténoma, num total de 60 horas anuais distribuidas

ao longo de dois semestres.

Nos quadros abaixo apresentados encontram-se esquematizadas as varias etapas de
acao no desenvolvimento do estagio, considerando a previsdo de 8 horas de observacao
estruturada, 8 horas de lecionagdo acompanhada, 40 horas de lecionagdo autonoma e 4 horas
de colaboracdo em outras atividades. E de referir que, em virtude das preparacdes do
espetaculo de fim de ano, o tempo de colaboracdo em outras atividades excedeu a

planificacdo inicial em 7 horas e 15 minutos.

A fase de observacgdo estruturada, participacdo acompanhada e lecionacdo autbnoma
decorreram no 1° Periodo. A fase de lecionacdo autbnoma continuou no 2° e 3° Periodo,

juntamente com a colaboragdo de outras atividades.

E de relembrar que este estagio foi elaborado no ambito de duas disciplinas - TDC e
Barra no Chdo com énfase nas aulas de Barra no Chéo para a melhoria de um determinado

movimento realizado na aula de TDC.

Quadro 2. Plano de Acéo das varias fases do Estagio no 1° Periodo

Més
Outubro - Diario de bordo;

(8 horas de observacéo) - Grelha de observacéo;
(8 horas de participagéo - Plano de treino;
acompanhada) - Analise do programa
(1 hora de lecionagéo de TDC e Barra no Chéo;
auténoma) - Participacéo

10 Perl'odo acompanhada nas aulas

de TDC e Barra no Chéao;
- Pesquisa de exercicios
gue visem a melhoria do
foco do estagio e da
preparacao fisica das

alunas;
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- Planificagéo das aulas
de Barra no Ché&o e dos
exercicios de Adagios
para o teste do 22
Periodo da aula de TDC;
- Anélise das maiores
dificuldades de cada
aluno em termos
técnicos, de acordo
coma grelha elaborada
para as aulas de
observacao;

- Pesquisa de exercicios
especificos para cada
aluno;

- Pesquisa de exercicios
especificos para os
objetivos principais do
estagio;

- Construcao de
exercicios técnicos que
visem o
desenvolvimento e
melhoramento da
preparacao fisica;

- Implementacéo de
exercicios no inicio da
aulade TDC que visem a
melhoria da preparacédo
fisica relacionada com o
core;

- Inicio da lecionacéao
autébnoma nas aulas de
Barra no Chéo, com
exercicios que visem a

melhoria da preparacédo
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fisica ao nivel da forga,
resisténcia, flexibilidade
e coordenacao,
baseados no método

Boris Kniaseff.

Novembro
(7:30 horas de lecionacédo

auténoma)

- Plano de aulga;

- Aplicacédo dos
exercicios construidos
para a aula de Barra no
Chéo, focados na forca
dos membros inferiores,

€ no core.

Dezembro
(2:30 hora de lecionagéo

autébnoma)

- Lecionacdo autbnoma
na aula de Barrano
Ché&o com continuacao
do foco naforca dos
membros inferiores e do
core;

- Férias de Natal.

Interrupcédo de Férias de Natal - 16 de dezembro 2023 a 3 de janeiro 2024

Quadro 3. Plano de A¢éo das varias fases do Estagio no 2° Periodo

Més

2° Periodo

Janeiro
(10:00 horas de

lecionacdo autbnoma)

- Observacao da
Orientadora de estagio
na aula de Barra no
Chao;

- Organizacéo e
construcdo de uma nova
planificacdo para as
aulas de Barra no Chéo;
- Introducéao de bolas e

cubos de Yoga nas
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aulas de Barra no Chéo
para exercicios
especificos de forca
abdominal, lombar e
membros inferiores;

- Lecionagdo autbnoma
das aulas de TDC
realizadas pela
professora cooperante,
acrescentando
exercicios do plano de
estagio no inicio da
aula;

- Plano de construcéo
do Adagio na Barrae do
pequeno Adagio do
centro, a apresentar no

teste do 2° Periodo.

Fevereiro - Introducgéo de musica
(10:00 horas de em alguns exercicios de
lecionacdo autbnoma) Barra no Chéo;

- Construcao de uma
aula nova para a
disciplina Barra no
Chao;

- Aplicagéo dos
exercicios novos com
bolas, cubos, musica e
mais respirados na aula
de Barra no Chéao;

- Pesquisa de exercicios
especificos de
abdominais lentos;

- Aplicacéo da

construcdo do Adagio
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na barra e do pequeno
Adéagio no centro nas
aulas de TDC;

- Filmagem do 1° dia que
as alunas aprenderam o
Adagio nas aulas de
TDC.

Marco - Teste de TDC;
(5:30 horas de lecionacdo | - Aplicacéo de todos os
autobnoma) exercicios contruidos e
melhorados nas aulas
de Barra no Chéo;
- Observacao das aulas
de TDC, por vontade
prépria, para ver a
evolucéo das alunas nas
aulas de Barra no Chéao
e no Classico;

- Filmagem dos Adagios,

produto final, 2° Periodo.

Interrupcéo das Ferias da Pascoa - 23 de marc¢o a 5 de abril

Quadro 4. Plano de Acao das varias fases do Estagio no 3° Periodo

Més
Abril - Filmagem da aula de
(2 horas de lecionacao Barra no Chéao.
autonoma)
Maio - Aplicacéo de todos os
3° Periodo (4 horas de lecionacao exercicios contruidos e
auténoma) melhorados nas aulas de
Barra no Chéo.
Junho - Participacé&o nos
(11 horas e 15 minutos de | ensaios de estudio, nos
colaboragdo em outras ensaios gerais e no
atividades pedagdgicas) préprio espetaculo.

Fim do Ano Letivo - 28 de junho
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3.4 Estratégias

o Explicacéo e execucdo de exercicios técnicos de barra e chdo com objetivos inerentes

a planificacdo a longo prazo e as varias componentes fisicas do treino;

e Implementacdo de diversos exercicios especificos com cubos de ioga e pequenas
bolas de Pilates, visando a melhoria das diferentes vertentes do treino fisico referidos

na secc¢édo 2.1 do enquadramento teorico;

o Demonstracdo de todos os exercicios de forma clara, a fim consciencializar os alunos

das suas dificuldades e ajudar na sua superacao;

e Promocdao do didlogo e reflexdo critica com os alunos acerca dos desafios sentidos ao
longo do processo. Procurou-se incentivar a analise do proprio corpo e a compreensao

empirica da importancia da aula de Barra no Chao;

e Aplicacdo de uma aula de Barra no Chdo com descansos curtos durante os exercicios,
de modo a trabalhar a resisténcia dos alunos. E de notar que, sendo esta a Ultima aula
do ultimo dia da semana, as alunas encontram-se num maior estado de fadiga. Em
conjunto com a orientadora de estagio, optou-se por fazer exercicios de abdominais

com foco na respiracéo e prolongar o tempo de descanso entre exercicios;

o Realizacdo de exercicios demonstrados nos videos de aulas de Barra no Chao, de

nivel iniciado e intermédio, de Stéphane Dalle;

e Execucao de exercicios de forca baseados no método Progressive Ballet Technique
(PBT);

e Aplicagdo de alguns exercicios de Yoga e Pilates.
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CAPITULO IV | DESENVOLVIMENTO DO ESTAGIO

4.1 Caracterizacédo da Turma

O estagio incidiu na turma do 3° Ano artistico / 7° Ano de escolaridade, constituida por
6 alunos do sexo feminino matriculados no Curso Vocacional de Danca da Dance Spot.
Durante o 1° Periodo de estagio, uma das alunas desistiu do Curso, pelo que a turma ficou
reduzida a 5 alunas. Note-se que uma das alunas frequentava o 8° Ano de escolaridade e 0
3° Ano Vocacional.

No inicio do 1° Periodo de observacéao, foi entregue as alunas um consentimento de
autorizacao de imagem para gravacao de exercicios em aula, com a devida autorizagdo dos

encarregados de educacao (Anexo G).

Do grupo de cinco alunas, quatro realizaram as audi¢cdes para o Curso no 1° Ano
artistico, ou seja, no 5° Ano de escolaridade. A aluna remanescente encontra-se atrasada na

matéria, tendo apenas entrado para o Curso no 2° Ano artistico / 6° Ano de escolaridade.

Duas das alunas gue ingressaram na turma a meados do estagio frequentavam o 2°
Ano artistico / 6° Ano de escolaridade. Considerando que o nivel destas alunas era inferior ao
padrédo (3° Ano artistico), procedeu-se a adaptacao de alguns exercicios de modo que ambas
usufruissem de bom aproveitamento. As alunas reagiram positivamente aos exercicios
adaptados, refletindo potencial para um ritmo de aprendizagem congruente com o resto da

turma.

N&o obstante, no inicio do 1° Periodo do Ano Letivo, a estagiaria constatou por
observacao direta das alunas, e em dialogo com as professoras das disciplinas TDC e Barra
no Chéo, que existiam discrepancias no empenho individual. A turma ndo apresentava um
desempenho homogéneo, aferindo-se que algumas alunas néo iniciaram o 3° Ano com o nivel
técnico e a maturidade expectaveis. Verificou-se também que algumas alunas demonstraram

dificuldades a nivel de concentragdo, autoestima e interiorizagdo de correcoes.

Por oposicdo a estas observacfes, as alunas revelaram empenho, persisténcia,
respeito, simpatia, educacéao, e vontade de aprender. Em Ultima analise, a turma demonstrou-
se motivada e conseguiu manter um ritmo de trabalho adequado durante todo o estagio,

esforcando-se na execucgdo dos exercicios propostos e na superacdo das suas fragilidades.

A nivel técnico e motivacional, destacam-se duas alunas especificas, a aluna “T” e a

aluna “I”. A aluna “T”, apesar de enfrentar dificuldades de natureza familiar, conseguiu
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acompanhar parte da matéria dada no estagio. Em contraste, a aluna “I”, embora
manifestando algumas debilidades fisicas, mostrou um nivel de esforco reduzido, ficando mais

atras na matéria. Esta aluna necessitava de elogios recorrentes para se manter motivada.

A nivel fisico, a globalidade da turma apresenta algumas fragilidades, em particular no
dominio da forca muscular, coordenacéo e resisténcia. Numa primeira instancia, a falta de
forca foi observavel durante a aula de TDC, principalmente em exercicios de extensdes de
pernas e pela ativacdo insuficiente do core. Em termos de flexibilidade e meméria dos

exercicios, as alunas nao demonstraram qualquer dificuldade.

No que respeita as relagdes humanas, a interagdo entre as colegas de turma revelou-
se saudavel. Sdo um grupo de alunas unido que acolheu de forma muito positiva a professora

estagiaria.
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4.2 Observacéao Estruturada

O periodo de estagio desenvolveu-se tendo em consideracdo as quatro modalidades
estipuladas pela Escola Superior de Danca - observacdo estruturada, lecionacdo

acompanhada, lecionacdo autbnoma e participacdo noutras atividades.

O periodo de observacao da turma do 3° Ano da Dance Spot comecou no dia 3 de
outubro e finalizou no dia 13 de outubro, distribuindo-se por dois blocos, um de TDC e outro
de Barra no Chédo, com as duragdes de uma hora e meia e uma hora, respetivamente.
Segundo o artigo 9° do Regulamento do Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danca,
esta fase de estagio possui uma duracdo de 8 horas, sendo preponderante para a integracao

da estagiaria na turma.

Nesta fase, o0 estagio teve como objetivo a observacao das condutas, atitudes e praticas

desenvolvidas pelo grupo em estudo (alunas e professora titular), em contexto de aulas.

Neste ambito, como previamente referido, conceberam-se dois tipos de grelhas cuja
finalidade consistiu em anotar e analisar o desempenho dos alunos em relagdo aos varios
componentes do treino fisico nas aulas de TDC e Barra no Chéo. Estas grelhas podem ser

consultadas no Apéndice D, com as respetivas avaliacdes durante a observacao.

Relativamente a observagéo da turma nas aulas de TDC e Barra no Chao, registou-se

0 seguinte:

TDC - Uma aula completa, iniciada com exercicios de condicionamento fisico, como

varios tipos de abdominais.

Observou-se um bom comportamento das alunas relativamente as regras impostas pela
professora cooperante. No entanto, devido a idade, certos tracos de um sentido de
responsabilidade ainda em desenvolvimento eram notaveis, como faltas de assiduidade e

atencao a aula, com destaque para a aluna “I”.

Observou-se uma atencgdo especial a correcdo individual de cada aluna por parte da
professora cooperante.

Por fim foi, em virtude de faltas de presenca de determinadas alunas, faltas de
pontualidade e pouca dedicacdo, nem todas as aulas seguiram o planeamento de exercicios
completo de uma aula de TDC tradicional. Mencionando ainda as diferencas fisicas
individuais, a professora cooperante adaptou o trabalho a desenvolver, conseguindo manter

a turma em evolucao.
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Barra no Chdo - Uma aula onde foram trabalhados varios exercicios de forca e
flexibilidade.

Diferendo as observacdes em pouco daquelas referidas durante as aulas de TDC, a
turma continuou a seguir as regras que a professora impds em aula. Apesar de ser uma aula
técnica e fisicamente mais exigente, a turma respeitou todos os exercicios solicitados pela

professora estagiaria.

Observou-se a exigéncia fisica inerente aos exercicios realizados, dado que as aulas
de Barra no Chéao testam frequentemente o corpo ao limite. A professora titular realizou varios
momentos de pausa para as alunas respirarem e regressarem aos exercicios com mais

eficacia.

Observou-se 0 gosto particular das alunas em exercicios de forca e flexibilidade de

costas, com bolas e atividades a pares.

A semelhanca no observado na aula de TDC, a aluna ‘I' empenhou-se pouco. No

entanto, observaram-se esfor¢os continuos de incentivo por parte da professora titular.

E de salientar que, sendo a Ultima aula do dia a uma sexta-feira, e uma disciplina que a
maior parte dos alunos nao aprecia, a professora de Barra no Chdo manteve uma atitude de

perseveranca no que respeita & motivacao das alunas.

Concluindo, durante a observacdo das aulas de TDC foi possivel aprofundar
conhecimentos relativos aos contetdos programaticos da disciplina, bem como refletir acerca
das estratégias metodoldgicas utilizadas pela professora titular. Apdés a observacao
estruturada e consequente aprofundamento dos conhecimentos, definiram-se as métricas a

avaliar e o trabalho a desenvolver nas aulas de Barra no Chao no presente estagio.

Adicionalmente, considerou-se relevante implementar exercicios no ambito da
lecionacdo acompanhada que permitissem desenvolver a estabilidade do core, a
consciencializacdo e fortalecimento dos membros inferiores, a flexibilidade nas costas e a

capacidade de reconhecer espacialmente a localizacéo das diferentes partes do corpo.
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4.3 Lecionacdo Acompanhada e Lecionacdo Autonoma

A lecionagdo acompanhada teve inicio a 13 de outubro de 2023 com a turma do 3° Ano,
na disciplina Barra no Chéo, na Dance Spot. As professoras titular e estagiaria trabalharam
em colaboragéo para que o treino realizado no chéo refletisse resultados no trabalho técnico

executado na barra e no centro.

Ao preparar o plano de treino, a estagiaria elaborou uma reflexdo prévia atendendo ao
contexto individual das alunas nas aulas de TDC e de Barra no Chéo (Apéndice E).

No decorrer da fase de lecionacdo autbnoma, nos dias 17, 18, 20, e 27 de outubro de
2023, a implementacdo da Barra no Chéo nas aulas de Técnica de Danca Classica foi
introduzida no inicio das aulas, com uma duracao de 15 minutos. As alunas demonstraram
um interesse acentuado, curiosidade e empenho, motivadas pela presenga de uma nova

professora.

Replicando a prética da professora titular, iniciaram-se as aulas com um aguecimento
focado em exercicios abdominais na lecionacdo acompanhada e na lecionag¢éao autbnoma. No
entanto, a decisdo de iniciar as aulas com exercicios especificos de abdominais ndo se
baseou somente na continuidade da pratica da professora titular. Com efeito, o trabalho da
regido abdominal constitui uma mais-valia para as alunas e contribui para alcangar os

objetivos estabelecidos durante o estagio.

Esta abordagem reforcou o compromisso com o fortalecimento do core, considerado
fundamental ndo apenas para a técnica de Danca, mas também para a preparacao fisica das

alunas, contribuindo significativamente para o seu desenvolvimento técnico e artistico.

As aulas seguiram conforme o planeamento estabelecido, com a execucdo de
exercicios cuidadosamente elaborados anteriormente ao inicio do estagio. O planeamento
antecipado permitiu uma abordagem estruturada e consistente, garantindo que cada aula
alcancasse um desenvolvimento técnico eficaz, em linha com os objetivos pedagdgicos
delineados para o periodo de estagio.
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4.3.1 Planeamento das Aulas de Estagio

O planeamento das aulas de estagio foi elaborado com base na planificacdo a longo
prazo das disciplinas de Barra no Chao e TDC. Embora tenham sido solicitados os contetidos
programaticos da disciplina de TDC, estes foram utilizados apenas no contexto dos exercicios

de Adagio, em especial no Adagio de centro e na barra durante o segundo periodo.

A disciplina de TDC no 7° Ano de escolaridade prevé seis aulas por semana, cada uma
com a duracdo de uma hora e trinta minutos. O facto de existirem aulas diariamente facilitou

0s processos de observacgéao e lecionacdo acompanhada.

Contudo, as aulas de Barra no Ch&do ocorrem apenas uma vez por semana, também
com duracdo de uma hora e trinta minutos. Tal ndo constitui uma adversidade, dada a

acessibilidade e ajuda prestada por parte da professora cooperante.

A distribuicéo e organizacdo cronolégica das aulas do periodo de estagio constam, em

formato de tabela, no Apéndice F.

4.3.2 Estrutura das Aulas

As aulas lecionadas durante o periodo de estagio seguiram a estrutura convencional de
exercicios de preparacao fisica na aula de Barra no Chéo, para o Adagio na barra e pequeno

Adagio de centro (Apéndices G e H).

Nas aulas de Barra no Chéo lecionadas pela estagiaria, a continuidade e a realizacéo
das mesmas foram garantidas pela introdugcdo de elementos técnicos, pela repeticdo de

alguns exercicios e pelas alteracBes necessarias, especialmente na velocidade.

No que respeita ao planeamento de aulas para criangas ou estudantes nos primeiros
anos de ensino, as aulas devem ser continuas e progressivas. Pode optar-se por manter o
esquema da aula ao longo de todo o periodo, realizando ajustes necessarios em

determinados exercicios ou introduzindo novos elementos técnicos (Foster, 2010, p. 34).
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5. Participacdo em Outras Atividades

A colaboracdo em atividades pedagdgicas ocorreu durante a semana de ensaios, de 24
a 29 de junho de 2024, em preparacdo para o Espetaculo de Final de Ano da Dance Spot,

intitulado "Pelas Palavras de Shakespeare."

O espetaculo foi dividido em duas partes. A primeira, um bailado classico intitulado de
"Um Sonho de uma Noite de Verdao", combinou elementos de comédia com movimentos
contemporaneos. Foi coreografado por trés professoras de TDC e interpretado por alunos do
1° ao 12° Ano. A segunda parte, denominada "Romeu e Julieta,"” focou-se na Danca
Contemporénea, com coreografias elaboradas pelos professores de TDCont. em colaboracao

com os alunos.

Os ensaios de coreografias Classicas e Contemporaneas da turma de 3° Ano, integrante
do estagio, ocorreram durante o horario regular das aulas de TDC. Apenas trés alunas
participaram nas coreografias do Contemporaneo. Uma destas alunas, além de integrar a
coreografia de Classico do seu ano, participou também numa coreografia de um ano superior,

0 que se revelou uma decisao positiva.

\

A organizacdo dos ensaios respeitante a parte Classica do espetaculo revelou-se
especialmente desafiadora devido a proximidade do periodo de avaliacbes nas ultimas
semanas de aulas. Além disso, a falta de comprometimento de alguns alunos, que faltaram a
aulas ou necessitaram de sair mais cedo dos ensaios, agravou 0 processo. Verificou-se
também alguma falta de compreensao por parte dos encarregados de educacdo quanto a

importancia dos ensaios.

N&o obstante as referidas dificuldades, o espetaculo realizou-se com sucesso a 30 de
junho de 2024, no Auditério Pedro Arrupe. A preparacao teve inicio as 09h30, com uma aula
de aquecimento, seguida por ensaios de luzes e palco. Apés uma pausa para almogo, o

espetaculo iniciou as 18h00, culminando com a entrega dos diplomas aos alunos finalistas.

Além de assistir aos ensaios, a estagiaria auxiliou as alunas com mudancas de roupa e
penteados. A familiaridade com a escola, facto alavancado por ser professora da turma de
iniciacdo, facilitou a integracdo da professora estagiaria nos ensaios, contribuindo para o éxito

do evento.

70
Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



A Barra no Chao como ferramenta de treino do Developpé nas aulas de Barra no Chéo e de Técnica de Danca
Cléassica do 3° Ano da Dance Spot - Conservatério de Danca

6. Analise de Resultados

Durante o periodo de estagio, as alunas participaram numa série de exercicios de Barra

no Chéo, com o objetivo de melhorar a flexibilidade e a forga dos membros inferiores.

De modo a otimizar os resultados, foram utilizados diversos equipamentos, incluindo
cubos, pesos e bolas de Pilates. Adicionalmente, criou-se uma tabela para identificar as
principais dificuldades encontradas durante as aulas, com o objetivo principal de avaliar a

melhoria do movimento Developpé nas aulas de TDC.

Por forma analisar o progresso das alunas, foram elaborados gréaficos individuais. Estes
graficos monitorizam o desenvolvimento do Developpé no Adagio do centro e na barra,
destacando os pontos necessario a trabalhar nas aulas de TDC. Em cada gréafico consta uma

escala de pontuacéo avaliativa de diferentes parametros, avaliados em [0 - 5] valores.

Por ultimo, elaborou-se um gréfico para cada aluna, ilustrativo da evolucédo individual na
aula de Barra no Chéao. Estes graficos visam fornecer uma visdo clara da evolucdo do
desempenho das alunas ao longo do estagio, facilitando a identificacdo de aspetos a

melhorar.
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6.1 Resultados dos Exercicios de Adagio na Barra nas Aulas de Técnica de
Danca Cléassica

Aluna M

Expressividade

Alinhamento da anca

Técnica do Passé Retiré

Alinhamento corporal

Flexibilidade do tronco

Rotagdo externa ( en dehors)

Alongamento dos adutores

Alongamento dos isquiotibiais

Flexibilidade da anca

Forga no Core

Forga quadricipes e gluteos

Sustentagdo das pernas a la Seconde

Sustentac¢do das pernas Derriére

Sustentag¢do das pernas Devant
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Gréfico 1. Aluna M — Adagio na Barra

Observacges: A andlise dos dados ao longo de cinco meses revela varias tendéncias
acerca do desempenho das alunas em diferentes areas. Observa-se que algumas métricas

permanecem estaveis, enquanto outras exibem sinais de melhoria.

Relativamente a sustentacdo das pernas, Devant e Derriere, nota-se uma estabilidade
significativa, com pontuacgdo pouco variada ao longo do periodo de avaliagédo. A sustentacéo
das pernas a la Seconde também demonstra pouca varia¢ao, o que sugere uma consisténcia

nesta capacidade especifica.
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Por outro lado, a forca de quadriceps e gliteos manteve-se constante, com uma
pontuacdo de 3 durante todo o periodo de observacao, indicando estabilidade na for¢a nestas
regides musculares. Contudo, a forca no core revelou-se mais reduzida, apresentando
somente uma leve melhoria, aumentando de 2 em outubro para 2,3 em fevereiro. Esta

evolucdo gradual é sugestiva de um progresso no fortalecimento do core.

A flexibilidade da anca mostrou-se estavel, com uma pontuacdo de 3, embora marcada
por uma leve melhoria para 3,1 em fevereiro. Em contraste, o0 alongamento dos isquiotibiais
permaneceu com uma pontuacdo constante de 2 valores, sugerindo a auséncia de avancos

significativos nessa area.

Um parametro que sobressaiu na evolugdo da aluna ‘M’ consistiu no alongamento dos
adutores, que apresentou uma melhoria notavel. A pontuacéo subiu de 3 em outubro para 3,8

em fevereiro, refletindo um progresso consideravel.

A rotagdo externa (en dehors) e a flexibilidade do tronco mostraram melhorias modestas.
A rotacdo externa aumentou de 2 para 2,2, enquanto a flexibilidade do tronco registou um

incremento de 2 para 2,1 valores. Estas mudancas indicam ligeiras, mas positivas evolu¢des.

Quanto ao alinhamento corporal, registou-se uma melhoria consistente, verificando-se
neste aspeto um aumento na pontuacdo de 3 para 3,4 valores. Esta evolucdo sugere um
progresso no alinhamento geral do corpo. Analogamente, o alinhamento da anca também

demonstrou melhorias, aumentando de 2 para 2,4 ao longo dos meses.
A técnica do passé retiré manteve-se estavel, com pequenas variacdes na pontuacao.

A expressividade destacou-se como a area onde se observou maior progresso. A
pontuacao subiu de 4 para 4,9 valores neste campo. Esta melhoria notavel indica um avanco

notavel na capacidade expressiva da aluna ‘M’.

Em resumo, a analise revela que, apesar de muitas areas terem permanecido estaveis
no decorrer do periodo de observacao, verificaram-se melhorias significativas em parametros
como o alongamento dos adutores, alinhamento corporal, alinhamento da anca e
expressividade. Estas observacdes contribuiram para identificar areas de sucesso e possiveis

pontos a trabalhar posteriormente.
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Grafico 2. Aluna | — Adagio na Barra

Observacgdes: Analisando a evolugao dos dados ao longo de cinco meses, observa-se que varias

meétricas se mantiveram constantes, enquanto outras mostraram melhorias sutis.

A sustentacéo das permnas nas diferentes posices (Devant, Derriere e a la Seconde) manteve-se
uniforme, com uma pontuacgéo constante de 3 valores. O mesmo padréao de estabilidade foi observado
relativamente a for¢a nos quadriceps e glateos, que também permaneceu em 3 valores ao longo do
periodo de avaliacao.

A forca no core, a flexibilidade da anca, e o alongamento dos isquiotibiais caracterizaram-se
igualmente por um quadro de estabilidade, com pontuagdes constantes de 2 e 3 valores, respetivamente

para o primeiro e Ultimos dois parametros.

No que respeita ao alongamento dos adutores, observou-se uma ligeira melhoria, pelo que a
pontuacdo aumentou de 3 valores em outubro para 3,1 valores em fevereiro. Este incremento, embora

reduzido, é indicativo de progresso no alongamento dos adutores.
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A rotacdo externa (en dehors) manteve-se estavel com uma pontuacao constante de 3 valores,
sem variagdo ao longo dos meses. Por sua vez, a flexibilidade do tronco registou uma leve melhoria,

progredindo de 2 para 2,1 valores, refletindo uma ligeira melhoria na flexibilidade do tronco.

O alinhamento corporal permaneceu constante, com uma pontuacdo de 3 valores, o que sugere
estabilidade nesta capacidade. A técnica do passé retiré também continuou estavel, com pontuagdes

variando entre 3 e 3,1 valores.

O alinhamento da anca registou uma melhoria superficial, aumentando de 2 em outubro para 2,1

valores em fevereiro.

A semelhanca da aluna ‘M’, a expressividade da aluna | distinguiu-se como a area onde se
verificou maior evolugdo, subindo de 4 em outubro para 4,4 valores em fevereiro. Esta melhoria

demonstra um progresso consideravel na capacidade expressiva da aluna no periodo em questao.

Concluindo, enquanto a maioria das métricas permaneceu estavel, a aluna ‘M’ demonstrou
melhoria em algumas areas, como no alongamento dos adutores, na flexibilidade do tronco, no
alinhamento da anca e, principalmente, na expressividade. Estas observactes assistem na identificacdo
de areas de sucesso, bem como evidenciam a necessidade de empenho em parametros que carecem

de progresso, nomeadamente a forga no core, a flexibilidade do tronco e o alinhamento da anca.
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Gréfico 3. Aluna S — Adagio na Barra

Observacgfes: Ao examinar os dados dos Ultimos cinco meses, evidencia-se uma evolugao

significativa em mudltiplas areas. Um parametro permaneceu constante e com pontuacao reduzida.

A sustentacdo das permnas em todas as posi¢des (Devant, Derriere e a la Seconde) manteve-se
alta e de modo consistente, com uma pontuacao solida de 4 valores. Tal demonstra um desempenho
estavel e robustez nesta capacidade, sem varia¢fes ao longo do periodo de avaliacéo.

A forga nos quadriceps e gluteos apresentou uma pontuacéo eximia de 5 valores durante todos
0s meses, indicando uma forga excecional e constante neste parametro.

A forca no core, a flexibilidade da anca, o alongamento dos isquiotibiais, o alongamento dos
adutores, e a rotagéo externa (en dehors) mantiveram-se igualmente com pontuagdes altas, entre os 4

e os 5 valores. Os resultados sugerem um elevado nivel de desempenho e estabilidade nestas &reas.
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A flexibilidade do tronco, o alinhamento corporal, a técnica do passé retiré, bem como o
alinhamento da anca mostraram-se consistentes, com pontuacdes de 4 valores em todos 0s meses.

Este padrao de estabilidade evidencia um desempenho eficaz da aluna natotalidade destes parametros.

Por outro lado, a expressividade destacou-se como a Unica métrica que permaneceu
consistentemente baixa, com uma pontuacéo de 2 valores em todos os meses. Nao obstante o mérito
da aluna em outras areas, a expressividade manteve-se estagnada, carecendo de trabalho adicional e

estratégias para o seu desenvolvimento especifico.

Em sintese, os dados refletem um desempenho estavel na globalidade das areas, com
pontuagdes elevadas e consistentes. No entanto, a expressividade evidencia-se como uma area que
requer atencao e trabalho continuo. O desempenho sélido nos restantes parametros fornece uma base

s6lida para a melhoria da expressividade.
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Graéfico 4. Aluna J — Adagio na Barra

Observacgdes: A andlise dos dados revela progressos significativos em diversas areas, embora
se verifiqgue que um parametro ndo acompanhou o ritmo de evolucéo dos restantes.

Relativamente a sustentac¢&o das pernas nas posi¢des Devant, Derriére, e a la Seconde, a aluna
demonstrou um desempenho sdlido, no entanto, com alguma variagdo. A sustentacdo das pernas
Devant e a la Seconde. Inicialmente avaliadas em 4 valores, estes parametros aumentaram
gradualmente para 4,4 valores, espelhando um avanco consistente. A sustentacao das pernas Derriére
apresentou uma progressao em valor absoluto semelhante, subindo de 4,7 para 5 valores, evidenciando

também melhoria continua e consolidagédo da forca nesta érea.

A forca nos quadriceps e gliteos mantiveram uma pontuacao de 5 valores ao longo de todo o
periodo de observacdo. A forca no core também permaneceu constante em 5 valores. Estas
classificagdes perfeitas refletem, na aluna ‘', capacidades solidas de forga, bem como um desempenho

estavel e excecional.
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Obsenvou-se estabilidade ao nivel da flexibilidade da anca, alongamento dos isquiotibiais, e da
flexibilidade do tronco, com pontuacGes maximas de 5 valores, enquanto o alongamento dos adutores
e a rotacdo externa (en dehors) se mantiveram com uma pontuacao de 4 valores. Estas pontuacdes

sdo indicativas de um elevado nivel de desempenho e consisténcia nas referidas capacidades.

O alinhamento corporal, a técnica do passé retiré, e o alinhamento da anca auferiram igualmente
de registos de desempenho constantes e elevados, com pontuacfes maximas de 5 valores, sugestivos

de um alto nivel de preciséo e controlo.

Contrariamente, a expressividade avaliou-se inicialmente em 3 valores, melhorando
gradualmente para 4 valores. Esta progressao, embora positiva, revelou-se menos célere em
comparacao com as restantes areas. A pontuacdo mais baixa, ndo obstante os avancos alcancados,

sugere a necessidade de trabalho e atencéo ao parametro da expressividade.

Em resumo, os dados demonstram um desempenho geral excelente e consistente na maioria
das métricas avaliadas, com melhorias continuas em areas especificas como a sustenta¢éo das pernas
e a expressividade. A estabilidade verificada em pontuacdes estabelece um apoio reforcado no &mbito

do futuro desenvolvimento da expressividade.
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6.2 Resultados dos exercicios de Adagio no Centro nas Aulas de Técnica de
Danca Cléassica

Aluna M
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Grafico 5. Aluna M — Adéagio no Centro

Observacdes: A forga no core e a flexibilidade do tronco apresentaram um progresso
bastante ligeiro, indicando a necessidade de ajustes nos exercicios. Em contraste, a técnica
do passé retiré revelou melhorias modestas. A expressividade, evoluiu consistentemente,
mantendo-se sempre como o parametro mais elevado. No geral, a andlise sugere que,
enquanto algumas areas se caracterizam por estabilidade e progresso continuo, outras

carecem de reforgo adicional.
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Grafico 6. Aluna | — Adagio no Centro

Observacg6es: Durante o periodo de observacgado, os dados mostram que a sustentagao
das pernas nas posicbes Devant, Derriere e a la Seconde se manteve consistentemente
baixa, predominando a auséncia de progresso significativo. A forca dos quadriceps e glateos,

bem como a for¢a no core, permaneceram estaveis, e também sem melhorias notaveis.

Relativamente a flexibilidade da anca e ao alongamento dos isquiotibiais, estes

parémetros mantiveram-se constantes.

Por sua vez, o alongamento dos adutores apresentou uma ligeira variacédo, auferindo de
uma pontuacdo mediana. A rotacdo externa e o alinhamento corporal seguiram a mesma

tendéncia, estabilizando em niveis medianos.

A flexibilidade do tronco manteve-se reduzida, refletindo a necessidade de reforcar o
trabalho nesta area. A técnica do passeé retiré estabilizou a um nivel moderado, ao passo que

o alinhamento da anca ndo demonstrou melhorias significativas.
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Por outro lado, a aluna ‘I' demonstrou tracos de expressividade de alto nivel e em
constante evolucdo, salientando o facto de que esta capacidade foi corretamente
desenvolvida ao longo do periodo de avaliacao.

Em resumo, enquanto algumas areas como a expressividade e for¢ca dos quadriceps e
gluteos se mantiveram constantes, outros aspetos, como a sustentacao das pernas, for¢a no
core, e flexibilidade do tronco, necessitam de trabalho acrescido. De modo a alcancar
melhores resultados, é fundamental rever e adaptar os exercicios nas areas em que a aluna
‘I exibiu padrbdes de estagnacéao.
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Grafico 7. Aluna S — Adagio no Centro

Observacg6es: Durante o periodo de outubro a fevereiro do ano subsequente, os dados

validaram um desempenho bastante consistente e positivo em multiplos parametros.

A sustentacdo das pernas em diferentes posi¢ces (Devant, Derriére e a la Seconde)
manteve-se constante, com uma avaliacdo de 3 valores, demonstrando estabilidade ao nivel

da execucéo.

No que respeita a forca dos quadriceps e gluteos, a aluna ‘S’ atingiu nota méxima de 5

valores, indicando um excelente nivel de desenvolvimento nestes parametros.

Aforca no core, aflexibilidade da anca, o alongamento dos isquiotibiais e o0 alongamento
dos adutores também mantiveram notas maximas de 5, evidenciando exceléncia e

consisténcia da aluna nos referidos parametros.

A rotacdo externa, a flexibilidade do tronco, o alinhamento corporal e a técnica do passé

retiré foram avaliadas em 4 valores. Esta avaliacdo € sugestiva de um bom nivel de
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competéncias, restando pouca margem de melhoria. O alinhamento da anca seguiu a mesma

tendéncia, mantendo-se estavel em 4 valores.

Por oposicéo, a semelhanga das observagdes registadas relativamente a aluna ‘S’ nos
exercicios de Adagio na Barra, verificou-se que a expressividade se manteve
consistentemente baixa, com uma pontuacdo de 2 valores. Apesar dos avangos técnicos e
fisicos alcancados por parte desta aluna, existe uma margem significativa para o

desenvolvimento desta qualidade artistica.

Concluindo, a analise da aluna ‘S’ revela um desempenho robusto e constante em varias
capacidades técnicas e fisicas, pautado por nota maxima em diversos parametros. No

entanto, € importante direcionar esfor¢os futuros no sentido de melhorar a expressividade.
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Grafico 8. Aluna J — Adagio no Centro

Observacgfes: Durante o periodo de avaliacdo, o desempenho nos parametros avaliados

evidenciou niveis consistentes e notaveis.

A sustentacdo das pernas, tanto Devant quanto Derriere, melhorou gradualmente, embora com

alguma variagéo, enquanto a sustentacdo a la Second se manteve estavel.

A forca nos quadriceps e gliteos, bem como a flexibilidade da anca, mantiveram-se ao nivel

maximo de exceléncia, com pontuacdo de 5 valores.

Relativamente a for¢a no core, esta apresentou uma ligeira oscilagcdo, embora tenha permanecido
préxima de valores maximos. A aluna ‘J’ isquiotibiais demonstrou igualmente um desempenho

consistente no alongamento dos isquiotibiais.

O alongamento dos adutores e a rotacéo externa (en dehor) mantiveram-se constantes, com
pontuacdo de 4 valores.
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No que respeita a flexibilidade do tronco, ao alinhamento corporal, & técnica do passe retiré e ao
alinhamento da anca, todos estes parametros auferiram da nota maxima de 5 valores, revelando um

excelente nivel de habilidade e consisténcia por parte da aluna.

A expressividade, embora tenha permanecido estavel em 4 valores, apresenta oportunidade de

melhoria.

Resumindo, no periodo em analise a aluna ‘J’ demonstrou um desempenho estavel e acima da
média na maioria dos parametros técnicos e fisicos avaliados, com progressos notaveis na forca e na
flexibilidade. A expressividade surge como um aspeto que apresenta margem para desenvolvimento

adicional.
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6.3 Anadlise das dificuldades das alunas ao realizar o exercicio de Adagio,
particularmente o Developpé, no Centro em comparacdo com a Barra

E frequente os alunos depararem-se com maior dificuldade ao executar o exercicio de
Adéagio, especialmente o Developpé, no centro, em comparacdo com a barra. Esta

discrepancia atribui-se a diversos fatores, de natureza técnica e fisica.

Em primeiro lugar, refira-se que a barra oferece um suporte adicional, permitindo que
as alunas mantenham o equilibrio e a postura correta com maior facilidade. Ao utilizar a barra,
0 Corpo possui um ponto de apoio estavel que ajuda no controlo do movimento, reduzindo a
tensao exercida sobre os musculos estabilizadores e permitindo uma execucdo mais precisa
do Developpé. Contudo, quando o exercicio € realizado no centro, 0 apoio € removido,
exigindo um maior esfor¢co dos musculos centrais e estabilizadores para manter o equilibrio e

a técnica no movimento.

Em segundo lugar, a execucéo do Developpé no centro requer um controlo superior ao
nivel da forca e flexibilidade, dado que o corpo se encontra numa posicao mais desafiante.
Sem o suporte da barra, as alunas devem estar seguras da sua for¢a geral e coordenacao, o
gue pode ser particularmente dificil para estudantes ainda em processo de desenvolvimento
das suas capacidades fisicas e motoras. O desenvolvimento da forca e da estabilidade no
centro requer tempo e pratica, pelo que estes fatores podem, em parte, justificar as

dificuldades encontradas durante a transicao do exercicio Developpé da barra para o centro.

Adicionalmente, a falta de familiaridade com o movimento no centro contribui para a
dificuldade acrescida sentida pelas alunas em comparacdo com a realizacdo do exercicio
assistido por barra. No centro, a necessidade de manter o equilibrio e executar o Developpé
em simultaneo cria um desafio adicional, especialmente se a técnica do movimento n&o estiver

completamente dominada.

Desta forma, conclui-se que a principal razéo inerente as dificuldades experienciadas
no exercicio de Adagio com Developpé no centro reside na auséncia de suporte. Realizar este
exercicio sem o auxilio de barra requer um maior controlo e estabilidade na sua execucgéo. A
transicdo da barra para o centro exige um desenvolvimento significativo dos atributos de

equilibrio, forca e técnica.
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6.4 Evolugdo das Alunas nos Exercicios de Barra no Chéo

Durante o periodo de estagio, realizou-se uma avaliacdo detalhada do desempenho das
alunas em varias areas-chave durante as aulas de Barra no Ch&o. A tabela de ilustrativa desta
evolugdo, em anexo no Apéndice I, engloba aspetos como a resisténcia, motivacéo, reacao
as corregdes do professor, alinhamento da coluna vertebral e da anca, entre outros,

fornecendo uma visdo abrangente e clara do progresso individual das alunas.

Ao observar a tabela, verifica-se que a aluna ‘J’ obteve o melhor desempenho na maioria
das &reas avaliadas, seguida pela aluna ‘S’. Em contraste, as alunas ‘M’ e ‘I' apresentaram
um desempenho inferior em vérias categorias, evidenciando areas especificas que requerem

atencdao e trabalho redobrados.

A andlise detalhada das classificacdes obtidas revela que as alunas com notas inferiores
enfrentam desafios em aspetos como a for¢ca muscular, flexibilidade, resisténcia, alinhamento
e capacidade de aplicar criticas construtivas de forma eficaz. E fundamental que as alunas
desenvolvam esforcos ativos a fim de retificar o seu desempenho nas areas destacadas,
nomeadamente por meio de fortalecimento da musculatura, aumento da flexibilidade e
melhoraria do alinhamento postural. Salienta-se ainda a importdncia em demonstrar mais
recetividade as corre¢ées comunicadas.
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CAPITULO V | REFLEXAO CRITICA

Durante o periodo de estagio, a estagiaria decidiu optou por explorar o tema “A Barra
no Chdo como ferramenta de treino do Developpé” devido a afinidade que detém com esta
disciplina. Ao longo do seu percurso académico e profissional, enquanto Bailarina
experimentou diversas modalidades de preparacao fisica, incluindo Yoga, Pilates e exercicios
de Progressive Ballet Technigue. No entanto, a Barra no Chao destaca-se, a seu ver, como
um método instrumental e particularmente valioso, em virtude do impacto Unico que apresenta

no ambito do desenvolvimento integral dos alunos e Bailarinos.

A escolha do tema surgiu ao reconhecer que, ndo obstante a importancia das diversas
modalidades de treino, a Barra no Chao desempenha um papel crucial no processo de

aperfeicoamento do movimento Developpé, especialmente no contexto do Adagio.

Durante o estagio, observou-se que um ndmero significativo de alunos enfrenta
dificuldades acrescidas com o exercicio de Adagio, que inclui o Developpé como um contetdo
revelante. Entre os desafios identificados, destaca-se a falta de forga nos membros inferiores
para elevar e suster a elevacao das pernas, bem como a auséncia de consciéncia corporal e

forca no core.

Nas aulas de Técnica de Danca Classica, verificou-se alguma resisténcia um estado de
aversao por parte dos alunos ao realizar exercicios pausadamente, o que requer niveis
superiores de forca e flexibilidade nas pernas e no core. Analogamente, nas aulas de Barra
no Chédo alguns alunos demonstraram, de igual modo, desanimo devido ao rigor das

exigéncias fisicas caracteristico desta tipologia de aula.

Apesar dos varios desafios enfrentados pelos docentes e alunos envolvidos no decorrer
do presente trabalho, foi com satisfacdo que se foi verificou que todos os alunos integrantes
deste estagio expressaram motivacdo e mostraram-se dispostos a evoluir, seguindo as
orientacdes da professora estagiaria e praticando exercicios especificos de abdominais em

momentos extra-aula.

A execucdo e posterior andlise dos exercicios de Barra no Chao destinados ao

Developpé revelaram-se etapas indispensaveis ao progresso técnico e artistico dos alunos.

Através da observacao direta das aulas, avaliacdo dos resultados, e posterior reflexao
sobre as mesmas, evidenciaram-se melhorias notaveis no desempenho dos estudantes. No
entanto, salienta-se que a eficacia dos exercicios podera ser ampliada se acompanhada de

um aumento da carga horaria na disciplina de Barra no Chdo. Embora seja reconhecido que
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uma aula semanal é benéfica, a inclusao de duas aulas semanais podera potenciar avancos

mais significativos e constantes nas aulas de técnicas de Danca Classica e Contemporanea.

Em consequéncia do impacto positivo da preparagéo fisica no desenvolvimento dos
alunos em Escolas de Ensino Artistico Especializado de Danca, aliado ao que acontece quer
em escolas de referéncia em contexto internacional, quer em Companhias Profissionais de
Danca, considera-se altamente recomendavel que, a nivel nacional, seja considerada a

introducéo de horas especificas para esta componente no plano de estudos dos alunos.

Naturalmente, a atencdo ao refor¢co da condicéo fisica pode revestir-se de diferentes
abordagens, que também se estende a distintas praticas fisicas e somaticas, incluindo o treino
funcional, o Pilates, o Yoga, o Gyrotonic, entre outras. Véarios autores defendem que estas
técnicas conexas aportam um contributo efetivo e uma melhoria ao nivel da reducédo das

lesBes dos estudantes de Danca e de Bailarinos.

Para que esta implementacéo seja bem-sucedida, sera necessario também apostar na
formacdo e recrutamento de especialistas nestes dominios, bem como assegurar uma

integracéo simbibdtica entre as técnicas de Danca e o treino fisico.

Em nota final, refere-se que a experiéncia da estagiaria acumulada ao longo dos anos,
primeiro como Estudante de Danca, depois enquanto Bailarina Profissional e mais tarde na
gualidade de Professora de Danca, refor¢a a conviccao de que a Técnica de Danca Classica,
indissociavel do seu contributo estruturante, ndo pode ser efetivamente desenvolvida com o
sucesso e a exigéncia crescente que a contemporaneidade imp8e sem o refor¢o da condicdo

fisica dos Bailarinos.

Por fim, pode-se afirmar que este estagio consolidou o firme acreditar de que a pratica
continua e associada de exercicios de Barra no Chéo se constitui como um coadjuvante
deveras eficaz para o desenvolvimento e consolidagdo de uma pratica segura e eficiente da
TDC.
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ANEXOS

Anexo A - Calendério Escolar-Curso Basico e Secundério de Danca

davce spot

REPUBLICA

PORTUGUESA
EDUCACAD
Ano Letivo 2023 | 2024
Calendario Escolar
Curso Basico e Secundario de Danga EAE
N ~ De 4a14 Setembro )

~ Back to School
Curso por inscrigao
Inicio oficial do ano letivo
Recegdo aos alunos e professores
Provas 1° Periodo (internas)
Mostra Coreografica
Interrupgdo letiva de Natal
Inicio do 2° Periodo
Interrupgao do Carnaval
Provas do 22 Periodo (ptblicas com Juri)
Interrupgao letiva da Pascoa
Spring Dance School
Inicio do 32 Perfodo
Provas do 3° Periodo (internas)

e
Provas Globais 62 e 9%ano (ptblicas com gliri)
Termino oficial do ano letivo 92, 119 e 12°ano

Termino oficial do ano letivo 52, 62,72, 8% e
10%no
Ensaios e Preparacdo para Espetaculo
Espetaculo Final de Ano
Termino oficial do ano letivo 1°ciclo

) (T T T ST TR

Summer Dance School

Relembramos que as atividades, ensaios e espetaculos da Dance Spot - Conservatério de Danga, poderdo ultrapassar
o calendario definido pelo Ministério da Educagdo, tendo a escola a total autonomia de estabelecer um calendario

préprio a aprovar em CP.

15 de Setembro
De 20 Novembro a 8 Dezembro
Data a designar
De 16 de Dezembro a 2 de Janeiro
Dia 3 de Janeiro
De 12 a 14 de Fevereiro
De 4 a 15 de Margo
De 23 Margo a 7 de Abril
De 1a5 Abril
8 de Abril
De 20 a 31 de Maio

4 de Junho
14 de Junho
De 3a 30 Junho
Data a designar
28 de Junho
Apos o Espetaculo Final de Ano
(todos os alunos devem participar neste espetiaculo sem

excecao)
1a 26 de julho
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Anexo B - Matriz da Prova de Selecédo para o Curso de Danca

Matriz da Prova de Selegdo para o Curso de Danga

3° Ciclo e Secundario

Aula Técnica de Danca Classica

Duragao: 60 min

Cotagdo: 60%

Critérios de Avaliagao:

Execugao técnica dos exercicios — 15%

Execugao artistica/ expressiva dos exercicios — 10%

Aquisi¢ao e assimilagao — 10%

Alinhamento/Postura - 10%

Flexibilidade — 10%

Musicalidade - 5%

Indumentaria:

Raparigas: Maillot; collants rosa; sapatilha de ballet, pontas se ja possui; cabelos devidamente apanhados em
carrapito

Rapazes: Calca justa; t-shirt de manga curta ou algas; Sapatilhas de ballet

Aula Técnica de Danga Contemporanea / Improvisagao

Duragao: 40 min

Cotagdo: 40%

Critérios de Avaliagao:

Expressividade e Interpretagéo -20%

Improvisagdo - 15%

Autonomia criativa — 5%

Indumentaria:

Raparigas: Maillat; collants pretos sem pé; meias; cabelos devidamente apanhados em rabo de cavalo
Rapazes: Calca justa; t-shirt de manga curta ou al¢as; meias

DEMONSTRAGAO DA FORMULA DE CALCULO

AVALIAGAO GLOBAL = [Aptidao Técnica (vezes) *60%] + [Aptidao Criativa (vezes) * 40%] = 100%

5 53
damce Lead oh REPUBLICA Rua Marqués de Fronteira n° 76A, 1070-299 Lisboa
opit %~ PORTUGUESA 913743 230 | conservatorio@dancespotpt
CONSERVATORIO OE DANGA EOUCACAO www.dsconservatoriodanca ol
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Anexo C - Plano Anual de Atividades (PAA) 2023/2024

Y REPUBLICA
dance = pot PORTUGUESA | %
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano lefivo 2023 / 2024
QUADRO |
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Diregdo Pedagogica e
4/SET Back to School Curso Oficial de Danga Direcdo Alunos Curso Oficial
4/SET Inicio Aulas em Regime Livre | Alunos Regime Livre Diregdo Pedagégica Alunos Regime Livre
13/SET 14h Reunido Conselho Pedagdgico Membros CP Diregdo Pedaggica Membros:rug;;nlegram o
15/SET 14h30 Recegdo aos alunos Curso Oficial de Danga Diregdo Pedagogica Alunos Curso Oficial
18/SET th Reunido Geral Professores Colaboradores Direeso e‘DulrecSQ Colaboradores
Pedagogica |
18/SET 16h ReuniGes com Encarregados | Curso Oficial de Danga Dire¢do Pedagdgica Encarregados de Educagdo
de Educagdo

geral@dancespot.pt

dance spot  @mm, | o

direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt

Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230

REPUBLICA .
dauce s pot PORTUGUESA | ™%
CONSERVATORIO DE DANGA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
25 a 29/SET Open Dance Week Docentes Diregao e Coordenagdo Comunidade Geral
1/ 0UT Eomemoragbes Dia MUndia) Docentes Coordena;élo.Pedagégica Comunidade educativa e
7 Alunos Mdsica geral
da Musica
2a6/0UT Open Music Week Docentes Diregdo e Coordenagao Comunidade Geral

03/0UT 11h00 | Reunido Conselho Pedagégico Membros CP Diregdo Pedagdgica Me’“b'“;‘::a;"‘eg'am &

!

| Registo das Avaliagdes — .

|

23/0UT a 3/NOV (e ealars Pl Docentes ‘ Diregdo Pedagogica Alunos
Visita de Estudo El Corte Curso Oficial 32, 4% e Direcdo Pedagdgica e
7/NOV 18h Inglés 52 ano de escolaridade Coordenadores Alunos e Docentes
Visi “Dom Quixote” + Secundario Departamento

7/NOV 11h00 | Reunido Conselho Pedagégico Membros CP ‘ Diregdo Pedagogica Membrosz::geé;ntegram &

geral@dancespot.pt

PORTUGUESA 8
direcao@dancespot.pt
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direcaopedagogica@dancespot.pt
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REPUBLICA
C’ﬂWCC SPOJr %> PORTUGUESA ’ oo
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Masterclasse de Classico Direcio Pedaorica e
11/NOV 10h Masterclasse de Dangas de Turmas Articulado ¢ 808 Alunos (por inscrigdo)
Departamentos
Cardcter
Provas 12 Periodo
e Curso Basico e Docentes Alunos de 22 e 3°Ciclo e
20/NOVa5/DEZ (fechadas com Jiiri) Secundario Danga e DP Secundario (Articulado)
Visita de Estudo
,, " 3¢, 52ano do Curso Direcdo Pedagogica e . .
21/NOV 21h30 (G Basico e Curso Coordenadores de EHECLE Secund‘érlo
RELRIElREL Secundario de Danca Departamento Alinceegals
Tivoli BBVA ¥ i
Ensaios para Mostra 4
6a 14/DEZ Coreogréafica Cirsg Bés»co - Docentes Comunidade Educativa
A : Secundario Danga e DP
(Horério préprio)
DEZ Espetdculo de Natal Music Spot Direcdo e Departamentos Hlits
Turmas Kids
Masterclasse de Curso Basico e < G
9/DEZ 10h A Eines Sevlintearo Danca Diregdo e Departamentos Alunos (por inscrigdo)

" 5 geral@dancespot.pt
a ‘i‘ce S P Qf g ;g‘;‘,{%’é&g“ ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt

% ANE direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
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CONSERVATORIO

t REPUBLICA

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)

Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Agrupamentos de Escolas e
8a13/DEZ Atuagbes nas Escolas Curso Bésico e DOceliIes Colégios (42anos e 6%anos
Secundério Danca eDP
de escolaridade)
p . Docentes do Curso de Docentes %
30/NOV a 9/DEZ Registo Avaliagdes Plataforma e - Alunos Curso oficial
| Danca Direcdo Pedagogica
T = :
12/DEZ 9h30 Conselhos de Avaliagdo Docentes do Cursode Diregéo Pedagégica Docentes
Danca Docentes
Visita de Estudo
13/DEZ 15h Quorum Ballet Iniciagdes/12 e 22ano Dlrzt(;it:::::::s:a € Comunidade escolar =
“Para |a do Mar de Sophia” CBD Banaramanta Alunos e Pais
Espetaculo de Danca Infantil P
16 ou 17/DEZ Mostra Coreografica de Natal G0 Béslc‘o - Blfegdo € Cooidenadon Comunidade educativa
Secundario Departamento
13 a 15/DEZ Ehvio delfropostaside Eufso Basico'e Direcdo Pedagogica Agrupamentos Escolas
Avaliagdes para Escolas Secunddrio Danga ¢ BO8! P

" 5 geral@dancespot.pt
da lﬁlCC S P (;)f ? SE‘;%ESQSA ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt
o B direcao@dancespot.pt
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PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
INTERRUPCAO LETIVA NATAL
(Consulta das datas especificas dos Cursos Oficiais e dos Livres)
Reunides Encarregados de Curso Basico e — s
19 e 20/DEZ Educagio Secundéfio Danga Direcdo Pedagogica EE
R - Aon Criangas Direcdo Pedagogica Comunidade Escolar
< GiRlieraitistico 3-12 anos Departamento Publico Geral
27 a30/DEZ P
g : 5 Dire¢do Pedagogica
3/JAN Inicio 22 Periodo Curso Oficial | Alunos e Docentes Alunos e Docentes
Docentes
9/JAN 11h00 | Reunido Conselho Pedagégico Membros CP Diregdo Pedagdgica Membrosg;eé;ntegram 0
. . : Coordenagao Comunidade Educativa
8a 12/JAN Open Dance e Music Week Regime Livre Do Pobiics e Geoal
6/FEV 11h00 ‘ Reunido Conselho Pedagogico Membros CP DirecHo/Pedagogica Membrosg::geé:)ntegram e
1
" 5 geral@dancespot.pt
aunce = P (.)f g ;g‘;‘.{%’éﬁg“ wescio direcaopedagogica@dancespot.pt
c 7n : VATORIO DE [ T A direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230
REPUBLICA
dance spot PORTUGUESA ’ w0
CONSERVATORIO CA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
INTERRUPGAO CARNAVAL
12214/FEV (Consulta das datas especificas dos Cursos Oficiais e dos Livres)
[ Registo das Avaliagdes .
19 a 23/FEV (ntatcalares Plataforma Docentes Diregdo Pedagégica Alunos
12/MAR 11h00 | Reunido Conselho Pedagégico Membros CP Diredo Pedagogica Membrosgruge;:)ntegram e
Provas 22 Periodo Iniciagdes, Curso
s 92 e 39
4213/ MAR AULAS PUBLICAS com Juri Bésico e Secundario Docentes das disciplinas cluncs2is .CBD &
Secundario
Danga
112 15/MAR Insergdo de Avaliagbes Docentes do Curso de Decaiitas Allifee
Plataforma Danga
Dance World Cup 3 ‘ 5
o
15, 16 e 17/MAR Exponor Porto Bésicaesectndario | s discinlinas QoS SHC ot
i Danca Secundario
(Atividade a confirmar)
18 e 19/MAR Conselhos de Avaliagao DocenteDs:nc;:urso de Diregao Pedagogica Alunos

dgglce spot o

CONSERVATOR

REPUBLICA

PORTUGUESA

tuescko

Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa

geral@dancespot.pt
direcaopedagogica@dancespot.pt
direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
215 851 042 | 913 743 230
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REPUBLICA
C’ﬂWCC SPOJr PORTUGUESA ’ oo
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Agrupamentos de Escolas e
29,32 Cicloe Diregdo Pedagdgica e Colégios
18 a 22/MAR Apresentagdes nas Escolas Secundaio Déicorites (48, 62 e 9%ano
escolaridade)
Dia do Pai Comunidade escolar e
19 e 20/ MAR Danca e Miisica Pais e ilhes Turmas Kids Iniciagdo Departamento ol
- Envio de avaliagbes para Curso Basico e . .
Até 22/MAR Escolas Secundério Danga Diregdo Pedagogica Agrupamento Escolas
Curso Basico e Dire¢do Pedagégica e o
23/MAR 10h Masterclasse a designar Secundario Danca Depattamentos Alunos (por inscrigdo)
22/MAR - INTERRUPGAO LETIVA
(Consulta das datas especificas dos Cursos Oficiais e dos Livres)
|
Reunides com Encarregados Iniciaches; Curso
26 e 27/MAR & Basico e Secundario de Dire¢do Pedagdgica EE
de Educagdo
Danga
1

geral@dancespot.pt

a ‘i‘ce S P Qf g ;g‘;%'é&g“ ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt
% ANCA direcao@dancespot.pt

www.dancespot.pt
215 851 042 | 913 743 230

CONSERVATORIO DE D#

Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa

REPUBLICA ’ —_——

dance spot PORTUGUESA
CONSERVATORIO CA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
25/MAR a 5/ABR | 9h-16h Atelier Artistico Criancas Coordenacio Comunidade Educativa
Publico em geral
3-12 anos
Renovagdes de Matriculas : ; Comunidade Educativa
ABRIL S tsosOicia Dance Spot Dire¢do Pedagogica
Curso oficial : :
8/ABR Inicio 32 Periodo Dance Spot gii=s obedagcaca Alunos
Docentes
s : % Comunidade Educativa
8a 12/ABR Open Dance Week Regime Livre Coordenagdo Pablico em Geral
16/ABR 11h00 | Reunido Conselho Pedagégico Membros CP Diregéio Pedagbgica Membrosg::geaz)ntegram 9
Inscrigdes
22/ABR a 17/MAI 12 Chamada Provas Selecio Inicio de Ciclos Diregdo Pedagdgica Comunidade geral
Afixagdo das Condicdes de
19/ABR Ingresso Curso Oficial de Inicio de Ciclos Diregdo Pedagdgica Comunidade geral
| Danga

geral@dancespot.pt

da lﬁlCC S P (;)f ? 55‘;‘%5‘&825,; ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt
DANGA

direcao@dancespot.pt

www.dancespot.pt
215 851 042 | 913 743 230

CONSERVATORIO DE

Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa
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REPUBLICA
dauce = pot PORTUGUESA ’ Faae
CONSERVATOF ca
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Provas de Aptiddo Artistica - Diregdo Pedagégica e Comunidade Geral e
23/ABR ESMAVC 126A00 Professores Orientadores Educativa
29,230 /ABR Comemoragées Dia Mundial | Basico e Secunddrio Diregdo Pedagdgica e Alunos Participantes e
da Danga Danga Coordenagdo escolas convidadas
Sessao de Esclarecimentos Diregio Pedagégica i -
MAIO Ingresso Curso de Danga Curso de Danga Departamento Alunos Farticipantes e EE @
Alunos Novos
24.25 Coordenador
Dia da Mae Coordenad C idade escolar e
6/MAI i ici
/ Danga e Musica Pais e Filhos Tl i Departamento e Docentes geral
Diregdo Pedagégica e <
Visita de Estudo CCB =
11/MAI 19h ) Curso Oficial Danga Coordenadores de CllEh Dty
Ballet Nacional de Cuba Alunos e EE
Departamentos
14/MAI 11h00 | Reunido Conselho Pedagdgico Membros CP BirechcrPedamigion Memb’“;‘;;"teg”m @
" 5 geral@dancespot.pt
dq ‘i‘ce S P Qf g ;g‘;%'éﬁg“ ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt
25 et e by s direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230
” REPUBLICA
dauce = po PORTUGUESA ’ et
CONSERVATORIO CA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
20 ou 27/ MAI 12 Chamada Provas Selegdo Dance Spot Diregdo Pedagdgica Alunos candidatos
30/MAI Saida dos resultados b & Biredits Padagdi Al did
(12 Chamada) ance Spot irecao Pedagogica unos candidatos
Comemorag&es Dia Mundial Direcdo e Coordenacio Comunidade Educativa
1/JUN S
/ Crianca ez Kies lnkidsdo Departamento Publico em Geral
Entrevista/Reunides Encarregados de ,
4/JUN Educagdo/Alunos Direcdo Pedagdgica Alunos Admitidos
(12 Chamada) s
Admitidos
Matriculas Alunos admitidos
N e
3a8/lu (12 Chamada) EE Diregdo 12 Chamada
Concurso Nacional de Danca Direcdo Pedaggica e )
8a10/JUN R Alunos Cursos Oficiais Coordenagdo Comunidade escolar
2#Edicao
Departamento

dglgce spot o

NSERVATORIC

REPUBLICA
PORTUGUESA

tuescko

Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa

geral@dancespot.pt

direcaopedagogica@dancespot.pt

direcao@dancespot.pt

www.dancespot.pt
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REPUBLICA
dauce = pot PORTUGUESA ’ Faae
CONSERVATOF CA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Provas 32 Periodo i i
Curso Basico e R Alunos 22 e 32 CBD +
20 31/MAl ngemas Secundario de Danga Soenienadon Secundario
Curso Oficial de Danca & Departamento
Provas Globais Danga Direcdo Pedagégica
i 230
20a31/MAI Pdblicas com Jari Curso Bésico de Danga Coordenador Alunos:g;alizt;s)z e3
(62 e 92 ano escolaridade) Departamento
Insergdo de Avaliagdes
ATE 02/JUN Avaliagdes alunos 99, 11%e Docentes Dire¢do Pedagdgica Docentes
122ano
Conselhos de Avaliagdo — s
04/JUN 99, 112 e 122 ano Curso de Danga Diregao Pedagogica Docentes
Envio das Avaliagdes 92, 112 e = o
04/ JUN 129 ano para AE Curso de Danca Dire¢do Pedagdgica Agrupamento Escolas
Termo do Ano Letivo
04/JUN (92, 112 e 122 ano Curso de Danga Direcao Pedagdgica Alunos
escolaridade)
- 5 geral@dancespot.pt
dq ‘i‘ce S P Qf g ;g‘;%'éﬁg“ ueacko direcaopedagogica@dancespot.pt
5 EERVATARIO OE BANES direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230
REPUBLICA
dance spot PORTUGUESA ’ ks
CONSERVATORIO CA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Insergdo de AvaliagBes
ATE 10/JUN plataforma INOVAR Docentes Diregdo Pedagdgica Docentes
(59, 62, 72, 82 e 102 ano)
Conselhos de Avaliagdo 52, 62, -
11/JUN 79,82 e 102 ano Docentes Direg¢do Pedagdgica Alunos
13/JUN Envio das Avaliages AE Curso de Danga Diregdo Pedagdgica Agrupamento Escolas
Termo do Ano Letivo Direcdo Pedagogica
14/JUN (59, 62, 72, 82 e 102 ano Curso Oficial de Danga Coordenador Alunos
escolaridade) Departamento
T 40y Diregdo Pedagogica Membros que integram o
11/JUN 11h00 | Reunido Conselho Pedagogico Membros CP 6rgio
Inscrigdes 22 chamada & Py Comunidade Educativa
10 a 21/JUN (Provas de Selegio) Dance Spot Diregdo Pedagogica T ———
Ensaios preparagdo Direcdo Pedagogica
3a30/JUN Espetaculo Final Curso Oficial de Danga Coordenadores Alunos
(horério préprio) Departamento

geral@dancespot.pt
direcaopedagogica@dancespot.pt
direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
215 851 042 | 913 743 230

tuescko
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) REPUBLICA
dauce = po PORTUGUESA ’ oo
CONSERVATOF ca
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
- Iniciagdes, Curso
Reunides com Encarregados )
18 e 19/JUN 3 Bésico e Secundario de Direcdo Pedagdgica EE
de Educacdo
Danga
Alunos em inicio de Ciclo
22/JUN 22 Chamada Provas Selegdo Dance Spot Diregdo Pedagdgica Doiaiiee
Saida dos resultados o giss Alunos em inicio de Ciclo
24/JUN (22 Chamada) Dance Spot Direcao Pedagodgica Docentes
Entrevista/Reunides Enc. Educagdo/Alunos - - e
25/JUN (22 Chamada) Admitidos Dire¢do Pedagégica Alunos Admitidos
Matriculas Encarregados de = Alunos admitidos
ZagN (22 Chamada) Educagdo i 24 Chamada
28/JUN TEro doAno Letvo Curso Iniciagbes Diregao Pedagogica Alunos
(Iniciagdes 12 Ciclo)
Direcdo Pedagogica ~
29 30/UN Espetaculo Final de Ano Curso Oficial de Danga Coordenadores Comunldaedreale scolare
Depar 8
" 5 geral@dancespot.pt
da nece = P Of g ;g‘;%'éﬁg“ wescio direcaopedagogica@dancespot.pt
R ARG G BAN G direcao@dancespot.pt
www.dancespot.pt
Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230
REPUBLICA
dauce s pot PORTUGUESA ’ SR
CONSERVATORIO DE DANGCA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024
DATA HORA ATIVIDADE INTERVENIENTES RESPONSAVEL PUBLICOALVO
Diregdo Pedagdgica
31/JUL (e do Ano.Letvo Regime Livre Coordenador Alunos e Docentes
(Regime Livre) D
epartamento
. . Criangas Dire¢do Pedagogica Comunidade Escolar
OSANC/SET Gieliceaitistco 3-12 anos Departamento Publico Geral
Summer Dance School Diregdo Pedagogica Comunidade Escolar
el Qercstocs Departamento Publico Geral

Legenda da Tabela PAA:
Atividades Curso Oficial
Atividades Regime Livre
Atividades transversais Curso Oficial e Regim
Atividades abertas a comunidade em geral
——= Atividades administrativo-pedagdgicas
e Atividades canceladas

e Livre

PORTUGUESA

dq‘ﬂce SPO* p REPUBLICA

CONSERVATORIO DE DAN

tuescko

geral@dancespot.pt
direcaopedagogica@dancespot.pt
direcao@dancespot.pt

www.dancespot.pt
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REPUBLICA
dance spof ¥ PORTUGUESA ’ o

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES (PAA)
Ano letivo 2023 / 2024

Outras Atividades:
- Criacdo de Atividades para a Comunidade.

- Masterclasses, Concursos e Workshops na drea da Danca.

Observagoes:
- As provas de admissdo para qualquer ano de escolaridade poderdo ser agendadas em datas a combinar com os candidatos.
- As reunides de Conselho Pedagoégico realizar-se-do preferencialmente as 32as feiras uma vez por més e sempre que existam documentos,
atividades ou assuntos a aprovar, com um aviso de antecedéncia de 48h.

- As atividades propostas poderdo estar sujeitas a confirmagdo ou alteragdo.

Plano Anual de Atividades aprovado em Conselho Pedagdgico a 3 de outubro de 2023,

PORTUGUESA | "= df recaopedagogica@dancespot.pt
direcao@dancespot.pt

damce SPOf g T geral@dancespot.pt
g -

www.dancespot.pt
Rua Marqués de Fronteira 76 A 1070 - 299 Lisboa 215 851 042 | 913 743 230
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Anexo D - Carga Horéria 3° Ciclo do Curso Béasico Vocacional de Danga

Matriz Curricular - 3° Ciclo

Componentes do Curriculum

Carga Horaria Semanal (minutos)

7° ano 8°ano 9° ano
Técnica da Danga Classica 3x90m 4 x90m 6 x 90m
(inclui Pontas, Repertorio e Variagoes)
; 35
C, sl REPUBLICA Rua Marqués de Fronteira n° 76A, 1070-299 Lisboa
ance -« PORTUGUESA 913743 730 | consenvatorio@dancespolt
daylce spot
NSERVATO [ ANCA
Técnica da Danga Contemporanea 3 x90m 3 x90m 4 x 90m
(inclui Repertério e Variacdes)
PCD - Criagao Coreogréfica 1x90m 1 x 90m -
Masica 1x90m 1x90m 1x90m
Oferta complementar (obrigatorio)
Técnica da Danca Classica 2 x90m 1 x 90m -
Pontas - 2 x 45m 2 x 45m
Composicao/Improvisagao - 1 x 90m
Enriquecimento (facultativo)
Barra de Chao 1 x45m 1 x45m 1 x45m
Hip Hop 1 x 55m 1 x 55m 1 x 55m
Danca Jazz 1x 55m 1 x 55m 1 x 55m
Total semanal
Obrigatorio 900m 990m 1170m
Facultativo 155m 155m 155m
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Anexo E - Musculos da Parede abdominal

Os documentos presentes nos anexos E e F pertencem ao livro Introducédo a Biomecanica e
Anatomia Funcional, de Hugo Zegre, coordenador do CET Técnico Especialista em Exercicio
Fisico.

Musculos da Parede Abdominal

CURSOS DE ESPECIAUZACAD THCNOLOGICA

Transverso do abdémen ]
Localizagdo: - i
Musculo mais profundo do abdémen. Funciona como!
uma auténtica cinta elistica do abdémen. ‘

Origem:

Apdfises transversas lombares

Face interna das ultimas 6 cartilagens costais
Crista iliaca

Insergdo:
Linha alba e Pubis (através de tendio conjunto).

Agoes musculares:

A contragdo do transverso produz aumento da tensio em
diregdo as visceras e um aumento da pressdo intra-
abdominal, fundamental na expiragdo e inspiragio.

T e

(num Unico tenddo que se insere no

Agdes musculares:

Musculos da Parede Abdominal
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CURSOS DE ESPECIALIZACAD TECNOLOGICA

Musculos da Parede Abdominal

- Transverso del abdamen

Q)
Transverso 1- recto del abdomen
2- oblicuo externo
del abdomen. o
4- transverso del abdomen

m CURSOS DE ESPECIALIZAGAO TECNOLOGICA

MuUsculos da Parede Abdominal

Grande recto do abdémen
o Localizagdo:
Parede antero-lateral do abdémen.
Origem GRA:
Pubis.
Inser¢do GRA:
Cartilagem costal da 53, 62 e 72
cartilagem costal e no apéndice
Xiféide

AcGes musculares GRA:

Auxilia na compressio do conteudo
abdominal (expiragdo, vémito, micgdo etc).
Flexdo do tronco.

Origem insercdo invertida (retroversio da

el o |
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Anexo F - Mudsculos dos Membros inferiores

o)

Musculos que movem a anca e joelho

Grande gluteo

Glateo
maximo

Localizagdo:
Mais superficial dos musculos
gluteos.

Origem:
fleon e nos bordos laterais do sacro e
do cdccix.

Insergdo:
Linha dspera do fémur.

Agdes musculares:
Extensdo, rotagdo externa da coxa.
= b4

———y
—

Musculos que movem a anca e joelho

Quadricipete crural .

Constituido por quatro porgdes: Recto anterior,
Vasto externo, Vasto interno e crural.

Origem: an\eics

Recto femural: Espinha iliaca antero-inferior;
Vasto ‘externo: Grande trocanter e linha aspera

do fémur;

Vasto interno: linha dspera do fémur;

Crural: Face anterior do fémur (atrds dos vastos). |

Insergdo:

Tenddo do quadricipete, o qual se insere na base e
nos bordos laterais da rétula e na tuberosidade
anterior da tibia.

Agbes musculares: Extensdo da perna. O recto
femural é flexor da coxa.
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Musculos que movem a anca e joelho
Pequeno adutor (PA) e Médio adutor (MA)

Origem PA:

Face anterior do corpo da pubis.

Origem MA:

Corpo da pubis e a sinfise pubica.

Insergao MA e PA:
Fémur (linha aspera).

9
- Ac¢des musculares:
.Mnﬁﬁ;ﬁf&, — Adugdo da coxa.
Musculos que movem a anca e joelho
Grande adutor

Origem:

e Tuberosidade isquidtica;
[ ]

e Sinfise pubica.

Insergao:

As suas fibras dirigem-se para baixo e para fora,

inserindo-se por intermédio de trés feixes:

o Superior: Linha aspera do fémur;

o Inferior: Parte superior do condilo interno do
fémur.

Ac¢des musculares:
Fig 2 AdUgéO

Murcabos otervm da cams
1. Mascula prank ou bevceieo addor
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Musculos que movem a anca e joelho
Semitendinoso

Origem:

Face posterior da tuberosidade isquiatica.

Insergdo:
Extremidade superior da tibia.

J

Acdes musculares:

. Extensdo da coxa;

1. Longa porgto do muisculo biclpere crural - 2. Cana ~ ~ .
e e e 3 Flexdo e rotagdo interna da perna.
T S
Musculos que movem a anca e Jjoelho
CURSOS DE ES'I(IALIZAC‘O TECNOLOGICA
Semimembranoso
Origem:

Face externa da tuberosidade isquiatica.

Insercdo: Tuberosidade interna da tibia;

Acbes musculares:

Extensdo da_coxa;

Flexdo e rotagdo interna da perna.
S

-—

My prsteriares da cova
| Longa porso do muscuto Butpete crucad - 2 Carta

crmendinoss - & Mibculo s

T
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Musculos que movem o joelho
ISQUIOTIBIAIS

@
Musculos que movem a anca e joelho
Bicipete crural ou femural
Origem:
o Longa porgdo : tuberosidade isquiatica;

Seritendingso - & Minculo s Tibianos

Curta porgdo (porgdo femural): linha
dspera do fémur.

Inser¢ao:

As duas porgées dirigem-se para baixo e
para fora, originando um tendao comum,
que se insere na cabega do perénio.

Acgoes musculares:

Flexao da perna.

Extensdo da coxa.
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Anexo G - Consentimento Livre e Informado

Consentimento livre e informado

O presente estudo surge no ambito investigativo, inserido no estagio curricular do
curso Mestrado em Ensino da Danga 2023-2024, pela Escola Superior de Danga. O
referido estudo, ¢ direcionado a alunos do 3° ano da Dance Spot-Conservatorio de
Danga, no ambito das aulas de Técnica de Danga Classica e Barra no Chdo, e
pretende-se com este analisar e potenciar a melhoria do Développé usando como
ferramenta de treino a técnica de Barra no Chdo de Boris Kniaseff fazendo deste
modo um paralelismo com o trabalho de condigdo fisica como complemento ao
trabalho técnico. Este estudo ¢é realizado pela estagidria Raquel Dias, com orientagdo
da Professora Doutora Vera Amorim ¢ em colaboragdo com as Professoras Manuela
Linhares e Clare Chapman Feist.

A participagdo do seu educando, que sera muito valorizada, estara inserida em trés
fases distintas do mesmo — Observagdo, lecionagdo acompanhada e lecionagdo
auténoma — que decorreram durante a pratica diaria da aula de técnica de danga
classica, nas quais serdo implementadas estratégias pedagdgicas e metodoldgicas que
visem promover a tematica proposta. Este estudo tem um limite de 60 horas, durante
as quais recorreremos a instrumentos de investigagdo, tais como, captagdo de
imagem/audio (através de fotografia e video).

Espectamos que esta investigagdo resulte numa aprendizagem para ambas as partes
e que o contributo de todos possa enriquecer o conhecimento da drea em estudo. A
participa¢do neste estudo € estritamente voluntaria: o seu educando pode escolher
participar ou ndo participar. Se escolher participar pode interromper a participagdo em
qualquer momento sem ter de prestar qualquer justificagdo. Para alem voluntaria, a
participagdo ¢ também anonima e confidencial. Os dados recolhidos destinam-se
apenas a este estudo investigativo limitando a sua utilizagdo ao contexto académico.
Face a estas informagdes, por favor indique se aceita a participagdo do seu educando
neste estudo:

Aceito Nio Aceito
Nome:

Data:

Assinatura:

Antecipadamente grata pela vossa colaboragiio!

A estagidria, Raquel Dias
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APENDICE

Apéndice A - Registo Videogréfico dos Exercicios Implementados no Estagio

Exercicios Sentados no Chéo
https://www.youtube.com/watch?v=IFixSXR4D8k

Exercicios realizados em Decubito Dorsal
https://studio.youtube.com/video/y3dtdIIxpTO/edit

https://studio.youtube.com/video/f5rSOmXc8Yg/edit

https://studio.youtube.com/video/YVsJAHWSxPQ/edit

Exercicios realizados em Decubito Ventral
https://studio.youtube.com/video/HyFYsbrOF38/edit

https://studio.youtube.com/video/N3apw2i4rLM/edit

https://studio.youtube.com/video/7gPU8dRYBCc/edit

https://studio.youtube.com/video/e9QHoopv3emo/edit
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Apéndice B — Grelhas de Observacao da Aula de TDC

Grelhas de Observacao

Grelha 1

Execucgdo técnica

Execucéo artistica

Atitude em aula

Motivacao

Pontualidade

Capacidade de atengdo

Musicalidade

Reacéo as corregdes da professora

Grelha 2

Coordenagdo-Capacidade de combinagdo e capacidade de equilibrio.
Movimento dos bragos com o movimento da cabega
Movimento de pernas com o movimento de bragos e cabega
Equilibrio estatico na Barra

Equilibrio estatico no centro

Equilibrio em movimento

Equilibrio com a perna de trabalho em pied plat

Equilibrio com a perna de trabalho a 45°

Equilibrio com a perna de trabalho a 90°

Grelha 3

Flexibilidade

Flexibilidade do tronco ao lado

Flexibilidade do tronco a frente

Flexibilidade do tronco atras

Consegue subir a perna a 90°-devant/a la second/Derriére
Espargatas- perna direita e perna esquerda- também de frente
Flexibilidade coxo-femural

Grelha 4

Forca

Controle do encaixe pélvico ao longo de todos os exercicios.
Sustentacéo das pernas nos exercicios de adagio-Devant/A la second/ Derriére
Sustentacdo da posicdo vertical durante os exercicios

Forga na lombar

Sustentacio da parede abdominal durante os exercicios
Forca no Core

Grelha para as aulas de Técnica de Danga Classica
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Apéndice C — Grelha de Observagéo

da Aula de Barra no Chao

Grelha de Observacgao- aula feita de barriga para
baixo, para cima de lado e sentada

Resisténcia

Motivacédo

Reagao as corregoes da professora

Postura

Pontualidade

Nogéo da colocagao da anca.

Flexibilidade:

Coxo-Femural;

Rotagéo da anca;

Facilidade em puxar as pernas devant e a
la second;

Tronco;

Espargatas;

Movimentos Derriére.

Forga:

Sustentacdo das pernas devan/ a la
second e Derriére a 90° ou mais;

Forga no Core;

Lombar;

Facilidade em exercicios de abdominais;

Costas;

Sustentacao da posigado vertical enquanto
estdo sentadas;

Sustentacado da parede abdominal durante
0s exercicios;

Controlo pélvico ao longo da aula;

Raquel Dias | Mestrado em Ensino de Danca | 2024
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Apéndice D — Grelhas

de Observacdo com Avaliacao

Grelhas da Aula de Técnica de Danca Classica

Pontos a Observar

Alunos

Grelha 1

AQ) | B(S) | C(M)

D())

m
=

F(MA)

Execucdo Técnica

Execucdo Artistica

Atitude em aula

Motivacao

Pontualidade

Capacidade de atencéo

Musicalidade

AlwWOWW|W|[A>

Reacdo as correcdes do professor

g~ jogo|or|w| ol
AR~ |DWW

3

BIBRININIFPINWIN

WA WINWWWIN

o000 |O0|0O (O

Avaliacdo através da classificacdo: 0-5

Pontos a Observar

Alunos

Grelha 2

Coordenacéao-Capacidade de
combinacao/Capacidade de equilibrio

AQ) | B(S) | C(M)

D(l)

E(T)

F(MA)

movimento da cabeca

Movimento dos bracos com o 5 4 3

Movimento de pernas com o
movimento de bracos e cabeca

ol
IN
w

o

Equilibrio estéatico na Barra

Equilibrio estatico no centro

Equilibrio em movimento

pied plat

Equilibrio com a perna de trabalho em

(RPN 6]
ArWW|~

[elele]le)

450

Equilibrio com a perna de trabalho a

N
IS
w

o

90°

Equilibrio com a perna de trabalho a 4 3 3

Avaliacdo através da classificacdo: 0-5
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Pontos a Observar Alunos
Grelha 3 AQJ) | B(S) | C(M) | D() E(T) | F(MA)
Flexibilidade
Apresenta flexibilidade do tronco ao 5 5 4 3 3 0
lado
Apresenta flexibilidade a frente 5 5 4 3 3 0
Apresenta flexibilidade atrés 5 5 4 3 3 0
Sobe a perna a 90°
Devant 5 5 4 3 4 0
A la Seconde 5 5 4 4 4 0
Derriére 5 5 3 2 3 0
Espargatas:
Perna direita 5 5 5 4 4 0
Perna esquerda 5 5 5 3 4 0
De frente 5 5 5 4 4 0
Flexibilidade coxo-femural 5 5 3 3 3 0
Avaliacdo através da classificacdo: 0-5
Pontos a Observar Alunos
Grelha 4 AJ) | B(S) |[C(M) | D() E(T) | F(MA)
Forca
Controle do encaixe pélvico ao longo |5 4 3 2 3 0
de todos 0s exercicios
Sustentacao das pernas nos exercicios de Adagio
Devant 5 4 3 2 4 0
A la Seconde 5 4 3 2 4 0
Derriére 5 4 3 2 3 0
Sustentacéo da posicéao vertical 5 4 4 2 4 0
durante os exercicios
Forca nalombar 5 4 3 2 3 0
Sustentacdo da parede abdominal 4 3 2 1 3 0
durante os exercicios
Forca mo core 5 3 2 2 3 0
Avaliacéo através da classificacdo: 0-5
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Grelha da Aula de Barra no Chao

Pontos a Observar Alunos
Grelha AQJ) [B(S) |C(M) [D() |E(M |FMA)
Aula de Barra no Chéo
Resisténcia 5 4 5 4 4 0
Motivacao 5 4 5 3 4 0
Reacao as corregdes do 5 3 5 3 3 0
professor
Alinhamento da coluna vertebral 5 5 3 3 3 0
Alinhamento da anca 5 4 3 3 3 0
Respiracado 4 4 3 3 3 0
Flexibilidade
Articulacédo Coxo-femural 5 5 3 3 3 0
(rotacdo da anca)
Facilidade em puxar as pernas 5 5 3 3 3 0
Devant e a la Seconde
Espargatas 5 5 4 4 4 0
Movimentos derriére 5 4 3 3 2 0
Costas 5 4 3 3 3 0
Isquiotibiais 5 5 3 3 4 0
Forca
Sustentacdo das pernas Devanta |5 4 3 3 4 0
la Seconde e Derriére a 90° ou
mais
Lombar /costas 5 4 3 3 3 0
Sustentacdo da parede abdominal | 5 3 2 3 2 0
durante os exercicios
Controlo pélvico ao longo daaula | 5 4 2 3 2 0
Facilidade em exercicios de 5 4 3 3 4 0
abdominais
Sustentacdo da posicao vertical 5 5 4 3 3 0
enquanto estdo sentadas

Avaliactes de: 0-5
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Apéndice E - Observacgdes Individuais sobre o Desempenho dos Alunos durante o
Periodo de Lecionacao

Aluna J - A aluna mostrou-se bastante esforcada, empenhada, concentrada e muito
com um grau de maturidade distinto. Possui uma étima coordenag@o motora, nomeadamente
ao realizar movimentos complexos com o0s bracos, pernas e cabeca. Demonstra
adequabilidade de equilibrio estédtico na barra e no centro, bem como equilibrio em
movimento. A flexibilidade no tronco e nos membros inferiores surgem como pontos de
destaque positivos. A aluna ndo demonstra qualquer dificuldade em elevar as pernas até aos
90°, ou angulos superiores, em nenhuma direcdo. Relativamente as componentes da forca e
consciéncia corporal, observa-se que a aluna ‘J possui o core devidamente fortalecido e
detém uma elevada noc¢éo corporal para a sua idade. A aluna apresenta também uma
resisténcia fisica acima da média. Uma das suas dificuldades respeita a vertente artistica,
dado que demonstra pouca expressividade. Aluna com forte dominio da componente técnica,
necessita de explorar em maior profundidade a sua aptiddo artistica. Ndo obstante, € uma
aluna atenta, ponderada e versatil, que facilmente se adapta as corre¢cbes que lhe sé&o

comunicadas.

Aluna S - A aluna demonstra empenho, mas possui tendéncia para distragbes e
conversar com as colegas. Possui inimeras qualidades fisicas, exibindo facilidade ao realizar
0S exercicios, mas ndo atinge o expoente maximo das suas capacidades fisicas por falta de
confianga e, por vezes, falta de vontade. Em algumas aulas, a aluna ndo controlou
adequadamente a musculatura abdominal, refletindo dificuldades de equilibrio na barra e no
centro, tanto em movimento quanto em regime estatico. Detém bastante flexibilidade e nao
transparece qualquer dificuldade em elevar as pernas a 90° em qualquer direcdo. Revela forga
nos membros inferiores suficiente para as pernas subirem mais e estabilizarem em
suspensédo. Contudo, pode desenvolver mais forca nos membros inferiores, principalmente na
perna direita. E uma aluna insegura que precisa de entender as suas qualidades fisicas e
estar ciente do seu fisico impecavel, fatores que lhe conferem potencial para se tornar uma
Bailarina profissional distinta. A estagiaria demonstrou empatia com a aluna desde o primeiro

dia de estagio.
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Aluna | — A aluna revelou-se pouco empenhada e concentrada, e, a semelhanca da
aluna ‘S’, com bastante tendéncia para se distrair e conversar. Por vezes, acabou por distrair
as colegas, ndo s6 em conversa, mas também por faltas de assiduidade, causando
interrupcdes na aula. A aluna demonstrou mé educacao, 6cio e pouca vontade de aprender e
evoluir. Memoriza bem os exercicios, mas tem dificuldades na sua coordenagéo. N&o controla
adequadamente o encaixe pélvico e mostra defeitos na ativagdo do core, ndo produzindo a
forca expectavel proveniente da regido abdominal. Durante a aula, verifica-se uma
predisposicdo para inclinar a cabeca e manter as maos abertas, o que € indicativo de ma
colocacao. Possui flexibilidade reduzida no tronco e nos membros inferiores. Nao evidencia
facilidade em atingir os 90° através da elevagéo das pernas em nenhuma direc¢ao, pelo que a
anca tem também tendéncia a oscilar. Em contraste, a aluna apresentou alguma resisténcia
durante ambas as aulas de TDC e Barra no Chao, mostrando-se sempre motivada no decorrer

das aulas.

Aluna M - A aluna demonstra empenho, mas por vezes distrai-se com as colegas.
Apesar de ter um fisico robusto, apresenta alguma falta de coordenagdo durante os
exercicios, principalmente na Barra no Ch&o. Possui dificuldade em manter a parede
abdominal em contracdo, frequentemente colocando o peso do corpo “atras”. Em muitos
exercicios, “senta-se nas pernas”, o que indica reduzida consciéncia corporal e colocacao
inadequada. A aluna revela um nivel razoavel de flexibilidade ao nivel membros inferiores,
mas carece de forca para elevar as pernas corretamente até 90°. No que respeita ao tronco,
demonstra pouca flexibilidade e forgca. Durante as aulas de TDC e Barra no Chéo, nao
estendeu as pernas até ao maximo, tendo necessitado de alongar constantemente a parte
posterior das pernas. Apesar de demonstrar um baixo grau de resisténcia nas aulas de Barra

no Chao, a aluna ‘M’ mostrou-se disposta a evoluir.

Aluna T - A aluna ‘T’ foi observada e frequentou algumas aulas de lecionacao
acompanhada e lecionacdo autbnoma. No entanto, por motivos pessoais, a aluna optou por

desistir.

Aluna MA — A aluna ‘MA’ foi observada apenas em quatro aulas. Detinha vérias
dificuldades de natureza fisica, incluindo falta de flexibilidade e for¢ca. No entanto, era muito

trabalhadora e empenhada. Por ndo estar integrada na turma, acabou por desistir.
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Apéndice F - Organizacao Cronoldgica do Periodo de Estagio

Més N°de Dias Acao
aulas
Outubro 2023 15 3-4-6-10-11-13-17- | Observagéo:
18-20-24-27 Elaboracao das grelhas de observacgao e avaliagao das

mesmas.
Lecionagdo acompanhada:
Nas aulas de TDC:
Implementacéo de exercicios de core no inicio da aula.
Nas aulas de Barra no Chao:
Implementagao de exercicios de forca para os membros
inferiores, costas e core.

Outubro- 7 27-3-10-17 Lecionagao autébnoma:

Novembro 2023 Aulas de TDC:
O aquecimento foi conduzido com exercicios feitos pela
estagiaria, e a barra e o centro consistiram em uma
aula de teste com corregdes realizadas pela estagiaria.
Aulas de Barra no Chéao:
Implementagao de exercicios de forca e aplicagao do
método de Boris Kniaseff

Dezembro 1 15 Lecionacao auténoma:
Aulas de Barra no Chao:
Implementacao de exercicios de for¢a e aplicagdo do
método de Boris Kniaseff.

Dezembro | --—-- De 16 a 2 jan Interrupcao das férias de Natal

Janeiro 2024 8 De 5-12-19-26 Aula de TDC:
O aquecimento foi conduzido com exercicios feitos pela
estagiaria, e a barra e o centro consistiram em uma
aula de teste com corre¢des realizadas pela estagiaria.
Aula de Barra no Chao:
A orientadora observou a aula.
Implementacgao de novos exercicios de for¢a e do
método de Boris Kniaseff.

Fevereiro 8 De 2-9-16-23 Aula de TDC:
O aquecimento, o Adagio da barra e do centro foram
conduzidos com exercicios elaborados pela estagiaria.
No entanto, a aula completa foi ministrada pela
estagiaria.
Aula de Barra no Chao:
Implementacao de exercicios de forca e dos métodos
de Boris Kniaseff e Progressing Ballet Technique.

Margo 5 De 1-8-15-22 Aula de Barra no Chao:
Implementacao de exercicios de forca e dos métodos
de Boris Kniaseff e Progressing Ballet Technique.

Marco-Abril | --—-- De23a7’ Interrupcao de férias da Pascoa

Abril 2 De 19-26 Aula de Barra no Chao:
Implementacao de exercicios de forca e dos métodos
de Boris Kniaseff e Progressing Ballet Technique.

Maio 4 10-17-24-31 Aula de Barra no Chao:
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Implementacao de exercicios de forca e dos métodos
de Boris Kniaseff e Progressing Ballet Technique.
No dia 10, gravacao dos videos dos exercicios do

estagio.

Junho

2 21-29

Participagao em outras atividades Espetaculo final de
Ano “Sonho de uma noite de Verao”
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Apéndice G - Tabelas dos Exercicios Implementados na Aula de Barra no Chao

Exercicios Sentados no Chéao

Exercicio 1

Esta sequéncia de exercicios € excelente para desenvolver for¢a e controle nas pernas. Em
nivel iniciado comeca-se com um nimero menor de repeticdes e aumenta gradualmente
conforme a forca e a flexibilidade melhoram. Em niveis mais avancados, para um desafio
extra, pode-se adicionar pesos leves ou aumentar o tempo de execucdo das elevagdes.

Descricao do Exercicio

Posicéo Inicial

e Pernas: Esticadas a frente

e Pernas: Em posicdo en dehors (ou seja, rotacionadas externamente, como na
posicdo de Ballet).

e Bracos: Semifletidos e posicionados a retaguarda

Execucdo do Exercicio

Elevacdo da perna direita: Levantar a perna direita mantendo-a esticada a
frente en dehors

Elevagdo da perna esquerda: Levantar a perna esquerda mantendo-a esticada
a frente en dehors

Elevacédo da perna direita: Repetir o movimento com a perna direita

Elevacado da perna esquerda: Repetir o movimento com a perna esquerda
Elevacado da perna direita: Elevacdo da perna direita novamente.

Elevacado da perna esquerda: Elevacao da perna esquerda novamente
Elevacdo da perna direita: Elevar a perna direita por 2 tempos

Elevacédo da perna esquerda: Elevar a perna esquerda por 2 tempos
Elevacdo alternada: Elevar as pernas alternadamente (direita, esquerda)
mantendo a precisdo do movimento

Descanso: Uma pausa para relaxar e recuperar.

Repeticdes: Repita toda a sequéncia conforme necessario para o objetivo do treino.

Observacoes e Orientacdes

Postura e Alinhamento

e Postura do Tronco: Manter o tronco alinhado e estavel durante o exercicio para
evitar inclinagdes ou compensacdes que possam causar desconforto.

e Ancas: Manter as ancas alinhados e evitar que elas se inclinem para os lados ao
levantar as pernas.
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Amplitude de Movimento
e Se acelevacao total das pernas for dificil, deve-se ajustar a amplitude do movimento
para que seja confortavel e seguro. Trabalhar progressivamente para aumentar a
amplitude com o tempo.

Respiracéo

e Inspiracdo: Ao preparar-se para levantar a perna.
e Expiracdo: Ao levantar a perna e ao retornar a posi¢ao inicial.

Equilibrio e Controle

¢ Usar uma Parede ou Barra: Se necessario, a aluna deve manter-se perto de uma
parede ou barra para suporte adicional e melhor equilibrio durante a execucgao.

Repeticéo e Intensidade

e Repeticdes: Ajustar o numero de repeticbes conforme o nivel de habilidade e
resisténcia do praticante.

Descanso: Deve-se confirmar que o descanso seja suficiente para evitar fadiga excessiva.
Nota: Para evitar sobrecarga, € licito variar os exercicios e adicionar outros que trabalhem

diferentes grupos musculares ou enfoquem diferentes habilidades, como forga, flexibilidade
e coordenacéo.
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Exercicio 2

Esta sequéncia é excelente para desenvolver forca, flexibilidade e controle muscular nas
pernas, além de melhorar a coordenacdo e a estabilidade do tronco. Contudo deve-se
ajustar os exercicios conforme necessario para o nivel de habilidade e o conforto dos
praticantes. O nivel iniciado comeg¢a com um cubo e um nimero de repeticdes menor se for
necessario a medida que a forca e a flexibilidade aumentam, remova o cubo e adicione
mais repeticées para aumentar o desafio.

Descricao do Exercicio

Posicéo Inicial
e Pernas: Esticadas a frente em en dehors (com a rotacdo externa tipica do Ballet).
e Bragos: Semifletidos a retaguarda.
e Cubo de Yoga: Posicionado ao lado do joelho para suporte e alinhamento.

Execucao do Exercicio

Elevacdo da perna: Levantar a perna mantendo-a esticada.

Demi rond de jambe por cima do cubo com o pé fletido.

Volta: Retornar a perna a posicao inicial.

Estica o pé: Estender o pé no final do movimento.

Desce: Baixar a perna de volta a posicéo inicial.

Repetir (8x): Repita toda a sequéncia 8 vezes com a mesma perna.

Repeticdes: Neste exercicio, também é possivel realizar o movimento com as duas pernas
ao mesmo tempo, mantendo os bracos semifletidos ao lado do corpo. Se as alunas sentirem
muita dificuldade, podem apoiar os cotovelos no chéo.

Descanso: Ap6s completar as repeticdes com uma perna, descansa-se e repete-se com a
outra perna.

Observacbes e Orientacdes

Postura e Alinhamento

o Estabilidade do Tronco: O tronco mantém-se ereto e estavel durante a execucao
para evitar compensacdes e melhorar a eficiéncia dos movimentos.

o Rotacdo Externa: Deve-se trabalhar a rotacdo externa das pernas lentamente e
com controle, aumentando gradualmente a amplitude a medida que a flexibilidade
melhora.

Apoio e Mobilidade

e Cubo de Yoga: Usa-se o cubo para ajudar a manter a perna em alinhamento e para
suporte. O cubo deve ser ajustado conforme necessario para facilitar o movimento.

e Flexibilidade do Pé: O movimento de esticar o pé, deve ser feito de forma
controlada para evitar tensdo excessiva.
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Controle e Coordenacéo

e Movimento Fluido: Ter em atencao que o demirond de jambe e outros movimentos
tém de ser executados de forma fluida e coordenada. Evitando movimentos bruscos
ou descoordenados.

Respiracéo

e Inspiracdo: Ao preparar o movimento.
e Expiracdo: Durante a execu¢do dos movimentos e ao retornar a posic¢ao inicial

Dificuldade na Rotacéo e Estabilizacao: Se houver dificuldade em manter o calcanhar en
dehors e estabilizar a anca, deve-se aplicar exercicios de fortalecimento do core e
alongamento dos musculos rotadores externos da anca.

Mobilidade do Tronco: Trabalhar em exercicios de mobilidade e fortalecimento do tronco
para melhorar o controle e a estabilidade
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Exercicio 3

Exercicio focado em desenvolver a forca, flexibilidade, controle nas pernas, além de
melhorar a técnica e a coordenacdo. Tem enfase na execucao técnica de movimentos
especificos. Deve ser ajustado conforme necessario para atender as necessidades dos
praticantes.

Descricado do Exercicio

Posicéo Inicial

e Pernas: Esticadas a frente em 52 posicdo em en dehors (com rotacao externa).
e Bracos: Semifletidos a retaguarda.

Execucgdo do Exercicio:

Retiré: Levantar a perna para retiré, mantendo-a em en dehors
Developpé Devant: Elevar a perna a frente e agarrar com o brago contrario.
A cabeca vira para o lado da perna
Largar a perna e sustentar: Deixar a perna na posi¢do e manter, com 0S
bracos para a retaguarda e a cabeca virada para a frente
Desce: Baixar a perna de volta a posicao inicial
Repete: Repetir a sequéncia 4 vezes com a mesma perna
Fazer uma pausa e repetir a sequéncia com a outra perna (4x).
Fazer uma pausa e repetir a sequéncia com ambas as pernas (4x)
Repetir a sequéncia completa a la Seconde (4x perna direita, 4x perna
esquerda, e 4x com ambas as pernas).

Observacbes e Orientacdes

Postura e Alinhamento

e Retiré: E importante que o corpo esteja alinhado e o core estabilizado para manter
a rotacdo externa e o controle ao levantar a perna.

e Developpé: Ao segurarem a perna com o brago contrario, as alunas devem manter
a postura ereta e o tronco alinhado. A cabeca deve mover-se de forma controlada
para evitar tensdo no pescoco.

Estabilidade e Controle

e Sustentacdo da Perna: E necessario trabalhar a forca dos musculos
estabilizadores do core e das pernas para melhorar a capacidade de sustentar a
perna elevada.

e Grand Pliés: E extremamente importante a concentracdo na manutencdo da
rotacdo externa durante os grand pliés é para melhorar a estabilidade e a técnica.
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Coordenacéo e Flexibilidade

e Coordenacao: Praticar a coordenacdo entre os movimentos das pernas e dos
bracos para melhorar a execucéao técnica.

e Flexibilidade: Realizar exercicios de alongamento para as ancas e 0s musculos
das pernas para aumentar a amplitude de movimento e a flexibilidade.

Respiracdo e Ritmo

e Inspiracdo: Ao preparar 0 movimento e ao levantar a perna.
e Expiracédo: Durante a execucdo do Developpé e ao descer a perna.

Maiores dificuldades

e Dificuldade no Retiré e Developpé: Trabalhar exercicios especificos de rotacdo
externa e controle de attitude para melhorar a técnica e a forca.

o Dificuldade na Sustentacdo: Usar suportes ou barreiras para ajudar a estabilizar
a posicao e gradualmente trabalhar na sustentacdo sem suporte.

e Dificuldade a la Seconde: Fortalecer os musculos laterais e trabalhar na
mobilidade da anca para melhorar a estabilidade da perna a la Seconde.
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Exercicio 4
E um exercicio excelente para desenvolver forca e controle, mas requer atencéo a técnica
e ao alinhamento para maximizar os beneficios e evitar lesdes.

Descricado do exercicio

Posicao Inicial

e PernaEsquerda: Em retiré en dehors (posi¢cdo em que o pé esta colocado junto ao
joelho da perna de apoio, com rotacdo externa).

e Perna Direita: Esticada ao lado no ch&o, em en dehors.

e Bracos: Podem estar posicionados de maneira a ajudar na estabilizacdo, como a
frente ou lateralmente.

Execucdo do exercicio

Elevacdo da perna: Levante a perna direita esticada ao lado, com a perna
esquerda em retire en dehors no chdo

Fica: Manter a perna elevada por um momento
Desce: Baixar a perna de volta a posicao inicial
Repetir a sequéncia (elevacao, fica, desce) 6 vezes com a perna direita

Descanso: ApoOs as repeticdes, descansar e repetir o exercicio com a perna esquerda.

Observacdes e Orientacdes

Ativagdo Muscular Correta

e Mdasculos daanca e Core: A aluna deve dedicar-se em ativar os misculos da anca
(como os gluteos e rotadores externos) e o core para estabilizar a anca e o tronco
durante a elevacao.

e Exercicios de Preparacado: Exercicios preparatorios, como elevacfes de perna
laterais deitado ou clam shells, para ativar os masculos corretos antes de iniciar o
exercicio.

Estabilidade da Anca e do Tronco

e Alinhamento Corporal: O professor deve verificar o alinhamento do corpo dos
alunos, antes de iniciar a elevacdo. A anca deve estar estavel e o tronco deve estar
firme.

e Suporte: Utilizar as maos no ch&o ao lado do corpo para um suporte adicional, se
necessario, e trabalhar gradualmente para remover esse apoio conforme a forca e
o equilibrio melhoram.

Controle e Precisao

e Elevacao e Descida: Concentracdo em realizar movimentos lentos e controlados,
tanto na elevacao quanto na descida da perna, para maximizar o trabalho muscular
e evitar movimentos bruscos.
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¢ Respiracao: Sincronizar a respiracdo com o movimento inhale (inspirar) ao preparar
para a elevacdo e exhale (expirar) durante a elevacao para ajudar a manter o
controle.

Maiores Dificuldades

e Elevacao da Perna: H& desafios em utilizar, o musculo correto para a elevacdo da
perna, como o quadriceps, musculos da anca e gliteos. A estabilidade da anca e
do tronco também podem ser um desafio, exigindo uma boa ativacdo do core.

¢ Manter a perna elevada: O desafio aqui € manter a perna elevada sem deixar que
a anca ou o tronco se desloquem, o que requer um controle muscular significativo.

e Descida da perna: Controlar a descida para evitar que a perna caia rapidamente é
importante para maximizar o trabalho dos musculos estabilizadores.

e Amplitude de Movimento: Se a elevagéo total for dificil, os alunos devem comecar
com uma amplitude menor e aumentar gradualmente conforme a forga melhora.

e NUmero de Repetigdes: Iniciar com menos repeti¢cdes, se necessario, e aumentar
conforme o praticante ganha forga e controle.

e Uso do Musculo Correto: Se houver dificuldade em utilizar o musculo correto, pode
ser (til fazer um aquecimento especifico dos musculos envolvidos, como exercicios
de ativagéo dos gluteos e da anca.

e Estabilidade da Anca e Tronco: Fortalecer o core com exercicios como pranchas
ou elevacBes da anca para melhorar a estabilidade durante 0 movimento.

e Suporte Visual e Feedback: Usar um espelho ou pedir a um colega para fornecer
feedback sobre a postura e o alinhamento durante a execucao, para garantir que a
anca e o tronco permanegam estaveis.
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Exercicios realizados em Decubito Dorsal

Exercicio 5 — Abdominais

E um exercicio abdominal realizado deitado de costas, focado em forca e controle do core,
com uma énfase particular na coordenacao dos bracos e do tronco. Contudo deve meter-
se a forma correta para garantir os melhores resultados e evitar lesées.

Descricdo do Exercicio

Posicao Inicial

e Pernas: Esticadas a frente, em en dedans (rotagdo interna).
e Bracos: Posicionados no chdo em demi Seconde (abertos lateralmente

Execucdo Do Exercicio

Elevar o tronco com os bracos em 52 posicdo, movendo-0s para 12 posicao.

Bracos abrem demi Seconde: Enquanto o tronco sobe, os bracos abrem para
demi Seconde.

Enrola o tronco e desce: Enrole o tronco e abaixe-o de volta a posicao inicial
Repetir o movimento (elevacdo do tronco, bracos em 52 posi¢do para 12
posicdo, abertura dos bracos para demi Seconde, enrolamento do tronco e
descida) 16 vezes

Observac@es e Orientacdes

Controle na Subida e Descida

e Subida do Tronco: Foco em utilizar os masculos abdominais para erguer o tronco,
evitando que o movimento seja impulsionado pelos ombros ou pescoco.

o Descida Controlada: Ao descer o tronco, manter a ativacdo dos musculos
abdominais para que a descida seja suave e controlada, sem queda brusca.

Coordenacéao dos Bragos

e Movimento Fluido: Garantir que os bracos se movam de forma coordenada com o
tronco. O movimento dos bracos deve ser suave e sincronizado com a respiracao.
e Respiragao: Inspirar ao elevar o tronco e 0s bragos, e expirar ao retornar a posicao
inicial.
Foco na Postura
o Pés e Pernas: Manter as pernas esticadas e os pés em en dedans, com énfase na
rotacéo interna. Evitar tensionar a anca.

e Coluna e Cervical: Permanecera coluna em alinhamento neutro durante todo o
exercicio, e cuidado para ndo forcar o pescoco ao levantar o tronco.
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Maiores Dificuldades

e Se 0 exercicio for muito facil, pode-se aumentar o nuimero de repeticbes ou
adicionar um peso leve nas maos para maior resisténcia. Para alunos com
dificuldades, pode-se reduzir o nimero de repetigdes ou diminuir a amplitude do
movimento.

Exercicio 6

O exercicio descrito envolve uma série de movimentos focados na forca, flexibilidade e
controle, com énfase na manutencéo da rotacao externa (en dehors) e na técnica de plié,
Developpé e enveloppé. E excelente para desenvolver a técnica de plié, desenvolvido e
envolvido, ao mesmo tempo em que melhora a forca dos muasculos das pernas e a
coordenacao geral. Manter o foco na execucao precisa e controlada para maximizar os
beneficios.

Descricado do Exercicio

Posicéo Inicial

e Bracos: Maos na cintura.
e Pernas: Esticadas a frente em en dehors (rotacdo externa).

Execucdo do Exercicio

Grand plié: mantendo os bracos na cintura

Developpé Devant perna direta

Enveloppé

Developpé a la Seconde

Enveloppé

Esticar as duas pernas ao mesmo tempo

Flete os pés

Estica os pés

Repete 3x: Repetir toda a sequéncia 3 vezes com a perna direita
Repete 3x perna esquerda

Repete 2x as duas pernas: Repetir a sequéncia 2 vezes com ambas as pernas,
empurrando para baixo sempre que as pernas se afastam

Observacdes e Orientacdes

Manutencado do En Dehors

e Plié: O aluno deve concentrar-se em ativar os rotadores externos da anca para
manter os joelhos voltados para fora durante o grand plié. Exercicios de
fortalecimento dos musculos da anca, como clamshells e pranchas laterais, podem
ajudar.
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e Alinhamento: O professor deve verificar o alinhamento dos joelhos com os pés.
Durante o plié, os joelhos devem seguir a linha dos pés, sem colapsar para dentro.

Controle durante o Developpé e Enveloppé

o Estabilidade: O professor deve assegurar de que o core do aluno esta bem ativado
para manter a estabilidade do tronco enquanto a perna se move.

e Coordenacao: Praticar a transicdo suave entre Developpé e enveloppé, mantendo
0 controle da perna e do tronco.

Flexdo e Extensao dos Pés

e Preciséo: Ao flexionar e esticar os pés, manter o movimento controlado e preciso,
com atencao ao envolvimento dos musculos dos tornozelos e dos pés.

¢ Alinhamento: Manter o alinhamento das pernas e dos pés em en dehors durante a
flexdo e a extensao para evitar tensbes desnecessarias.

Repeticédo e Resisténcia

o Aumentar Desafios: Se o exercicio for executado com facilidade, considerar
adicionar mais repeticdes ou realizar a sequéncia em um ritmo mais lento para
aumentar a resisténcia e o controle.

e Progressédo: Iniciantes podem comecar com menos repeticbes e aumentar
gradualmente conforme a forca e a técnica melhoram.

Maiores Dificuldades

e Dificuldade no En Dehors durante o Grand Plié: Foco no fortalecimento dos
rotadores externos da anca. Praticar exercicios especificos para o en dehors, como
relevés em 12 posicdo, pode ajudar a melhorar essa area.

e Estabilidade no Enveloppé: Trabalhar no equilibrio e controle durante o
enveloppé, assegurando que o core esteja ativo e a postura mantida.

e Empurrar para Baixo ao Afastar as Pernas: Ao realizar as repeticdes com ambas
as pernas, o foco estd em ativar os musculos adutores para “empurrar para baixo”
ao afastar as pernas, mantendo a for¢a e controle.
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Exercicio 7

E um exercicio de forca e flexibilidade, com foco na técnica de retiré e Developpé. Envolve
abracar a perna em retiré por baixo do joelho e realizar uma sequéncia que alterna entre as
pernas e diferentes direcbes de movimento.

Descricdo do Exercicio

Posicéo Inicial

e Bracos: Braco direito abraca a parte de tras da perna direita puxando o joelho ao
peito.

e Pernas: Perna direita no maximo reitré en dedans com a outra perna esticada no
ché&o en dehors.

Execucao do Exercicio

Developpé Devant en dedans

Volta retiré en dedans

Repetir o movimento (Developpé Devant, volta retire en dedans) 5 vezes
Larga a perna

Fica: Manter a posicao por 4 tempos apés largar a perna

Troca de perna

Repetir toda a sequéncia 16 vezes com a perna esquerda

Repetir toda a sequéncia a la Seconde.

Observacdes e Orientacdes

Manutencado do En Dedans e En Dehors

e En Dedans: No retiré en dedans, é importante que o joelho esteja virado para
dentro, mantendo o alinhamento e evitando a rotacdo externa.

e En Dehors: Ao realizar a sequéncia ao lado, em retiré en dehors, a concentracao
esta focada na rotacdo externa da anca, garantindo que o joelho esteja voltado para
fora.

Controle durante o Developpé
e Estabilidade: Manter o core ativado para estabilizar o tronco enquanto a perna se
move.
e Fluidez: O movimento de Developpé deve ser fluido, evitando trancos e garantindo
uma extensdo suave e controlada.

Transicdes Suaves

e Volta ao Retiré: Ao retornar ao retiré, o movimento deve ser controlado, sem deixar
a perna “cair” ou perder a postura.
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e Troca de Perna: Durante a troca de perna, manter o controle e a precisdo para
evitar desestabilizar o tronco.

Respiracéo

e Coordenar com o Movimento: Respirar profundamente ao elevar a perna em
Developpé e exale ao retornar ao retiré.

Maiores Dificuldades

e Modificagdes: Se o exercicio for muito dificil, reduzir o nUmero de repeticdes ou
executar os movimentos com uma amplitude menor.

e Progressédo: Para aumentar a dificuldade, pode-se adicionar mais repeticdes ou
incluir resisténcia, como o uso de uma faixa elastica leve.
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Exercicio 8

E uma sequéncia complexa de abdominais que combina trabalho de core com técnicas de
Ballet, como retiré, attitude e perna elevada. Ele é projetado para fortalecer ndo sé o core,
mas também para melhorar a colocacédo das pernas e a resisténcia muscular. Ou seja,
exercicio 8 é altamente eficaz para fortalecer o core, melhorar a colocacao das pernas e
desenvolver resisténcia. Ele é exigente, mas os beneficios para a forca e a técnica de Ballet
sao significativos, tornando-o uma parte essencial de qualquer rotina de Barra no Chao.

Descricdo do Exercicio

Posicéo Inicial

e Bracos: Estendidos no chdo pronto para acompanhar 0 movimento
e Pernas: Esticadas & frente

Execucéo do Exercicio

Elevacao do tronco: Levantar o tronco enquanto a perna de trabalho passa
para retire en dehors. A perna oposta esta esticada a frente.

Bracos em 52 posicéo: Manter os bracos em 52 posi¢cdo enquanto a perna
alcanca o retiré

Bracos descem para demi Seconde: Quando a perna atinge o retire en
dehors, os bracos descem para demi Seconde.

Enrolar o tronco e descer: Enrolar o tronco em direcdo ao chéo, trazendo a
perna de volta a posicdo inicial, esticada a frente.

Repetir o movimento descrito anteriormente, mudando a perna de trabalho e
ajustando a posicao das pernas conforme necessario.

O processo repete-se em attitude e com a perna elevada a frente. Durante as
3 diferentes sequéncias de abdominais podera e deve haver uma pausa
entre elas.

Observaces e Orientagfes

Controle e Estabilidade

e Core Ativado: Manter o core firme para suportar o peso das pernas e evitar tensdo
desnecesséria na parte inferior das costas.

e Estabilidade do Tronco: Manter o tronco estavel ao elevar e baixar as pernas para
garantir que o movimento seja controlado e preciso.

Posicéo das Pernas

¢ Retiré: Atencédo o pé deve estar corretamente colocado junto ao joelho da perna de
suporte.

e Attitude: Manter o joelho elevado e o pé na linha da cabeca, evitando que a perna
caia para frente ou para tras.
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e Perna Elevada: A perna deve estar completamente esticada e elevada a frente,
com o pé esticado.

Coordenacéo dos Bragos

¢ Movimento Fluido: Os bracos devem mover-se de forma fluida e sincronizada com
0 movimento das pernas, contribuindo para o equilibrio e a estética do exercicio.

Respiracéo

e Controle da Respiragdo: Respirar profundamente ao elevar o tronco e expire ao
descer, ajudando a manter a estabilidade e a energia ao longo do exercicio.

Maiores Dificuldades

e Para Alunos Iniciantes: Reduzir o nimero de repeticdes ou a amplitude do
movimento.

e Para Avancados: Aumentar as repeticdes ou adicione resisténcia, como um peso
leve nos tornozelos.
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Exercicio 9 — Exercicio Na lateral com Bola de Pilates

Deitadas de lado com a bola de Pilates entre as pernas. O braco direito esta apoiado no
chdo em angulo reto com o corpo, e a mao esquerda esta posicionada a frente do peito
para suporte. E um exercicio crucial para o desenvolvimento fisico e técnico dos Bailarinos,
fortalece o core, melhora a técnica, e promove a estabilidade, coordenacéo e resisténcia
necessarias para a execucao eficaz e expressiva dos movimentos de Ballet.

Posicéo Inicial
e Bracos: Braco direito apoiado no Chao em angulo reto com o corpo, e a mée
esquerda esta posicionada a frente do peito para suporto
e Pernas: Bola de Pilates entre as pernas, as penas continuas esticadas en dehor

Execucao do Exercicio

Retiré: Levante a perna mantendo-a em retiré, com o braco direito no chdo em
angulo reto e a mao esquerda apoiada a frente do peito

Developpé: Elevar a perna e ao mesmo tempo colocar a méo esquerda na bola
para apoio

Enveloppé: Dobre a perna e deixe a bola

Estica: Estigue a perna hovamente

Repetir o processo com a perna direita 4 vezes

Repetir 0 processo com a perna esquerda 4 vezes

Sem Bola: Repetir o exercicio sem a bola, insistindo na atitude com o objetivo
de manter o joelho junto do ombro.

Observacdes e Orientacdes

Forca no Braco de Apoio: E crucial manter a forca no bragco de apoio para garantir
estabilidade e suporte durante o exercicio.

Controle e Precisdo: Foco em realizar cada movimento com precisdo e controle,
especialmente ao elevar e esticar a perna.

Posic8o da Perna: Ao executar o exercicio sem a bola, prestar especial aten¢do na
colocacao da perna em attitude para garantir que o joelho esteja alinhado com o ombro.

Fortalecimento do Core

o Desenvolvimento Muscular: O exercicio reforca os muasculos abdominais e
obliquos, essenciais para uma base sélida. Isso melhora a estabilidade e o controle
do tronco.

e Melhoria da Postura: Um core forte ajuda a manter uma postura correta durante a
execucdo de movimentos complexos e dindmicos.

Melhoria da Técnica de Plié e Attitude

e Ajuste da Postura: A pratica ajuda a manter a perna em attitude e retiré com
precisdo, fundamentais para a execucdo de movimentos de ballet.
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e Controle da Perna: O exercicio desenvolve o controle necessario para manter a
perna na posicao desejada e estendé-la com eficicia, essencial para a técnica de
Ballet.

Estabilidade e Equilibrio

e Apoio e Estabilidade: O exercicio enfatiza a importancia do braco de apoio,
fortalecendo-o para garantir estabilidade durante a execucdo de movimentos de
perna.

e Melhoria do Equilibrio: Trabalhar com a bola de Pilates e sem ela desenvolve a
capacidade de manter o equilibrio enquanto executa movimentos dinamicos.

Coordenacéo e Preciséo

e Sincronizacdo dos Movimentos: A combinac&do de movimentos de perna e braco
com a bola exige coordenacéo e precisédo, melhorando a fluidez dos movimentos.

o Desenvolvimento da Técnica: A precisédo no levantamento e estiramento da perna
€ crucial para a técnica de balé e ajuda na execucao de passos avancados.

Flexibilidade e Mobilidade

o Aumento da Flexibilidade: O exercicio contribui para a flexibilidade da perna e do
quadril, facilitando a realizacdo de movimentos amplos e de alta qualidade.

e Mobilidade da Anca: Melhora a mobilidade da articulacdo do quadril, permitindo
uma gama mais ampla de movimentos e melhor desempenho em técnicas de balé.

Resiliéncia e Resisténcia

o Desenvolvimento da Resisténcia: A pratica continua e a execucao repetida
ajudam a construir resisténcia muscular, essencial para a execuc¢ao prolongada de
apresentacdes e ensaios.

e Aptiddo Fisica Geral: Contribui para a aptidao fisica geral e a resisténcia,
fundamentais para a manutencdo de uma carreira de Danga exigente.

Correcao Postural e Técnica

e Correcdo de Desvios: O exercicio ajuda a corrigir possiveis desvios posturais e
técnicos, melhorando a forma e a execuc¢do dos movimentos.

e Conscientizacdo Corporal: A pratica aumenta a conscientizacdo corporal e o
controle sobre os préprios movimentos, essencial para a perfeicdo técnica.

Maiores Dificuldades

Forca no Brago de Apoio

o Estabilidade: Manter a forgca e estabilidade no brago de apoio pode ser dificil,
especialmente durante a execucdo dos movimentos de elevacdo e esticamento da
perna. A falta de forca ou resisténcia no braco pode afetar a capacidade de manter
o equilibrio e o suporte adequado.
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Controle da Perna

o Preciséo: Manter a perna em retiré e realizar o Developpé com precisdo exige um
controle muscular avangado. Pode ser dificil manter a perna na posicao correta e
realizar os movimentos suaves e coordenados, especialmente ao realizar o
Developpé e o esticar.

o Estabilizagdo da Perna: O movimento de esticar a perna e retornar a posic¢ao inicial
requer um controle preciso, o que se complica, especialmente quando se esta a
tentar manter o alinhamento correto.

Coordenar Movimentos

e Sincronizacdo: Coordenar os movimentos da perna com a posi¢ao dos bracos e a
interacdo com a bola pode ser dificil. A precisdo é crucial para realizar os
movimentos corretamente e evitar compensacdes ou desalinhamentos.

e Trocade Apoio: Movimentar a mao para apoiar a bola e depois solta-la exige uma
boa coordenacéo e sincronizacdo, o que pode ser desafiador, especialmente se a
técnica ainda estiver em desenvolvimento.

Controle da Bola

e Manutencdo da Posicdo: Quando a bola € usada, é importante manté-la estavel
entre as pernas durante o movimento. Pode ser dificil controlar a bola e evitar que
ela se mova ou caia durante o exercicio.

e Transicao com a Bola: Soltar a bola na fase de Developpé e reverter o movimento
pode exigir uma coordenacdo precisa para evitar movimentos bruscos ou
desestabilizacao.

Manutencéo da Atitude

e Alinhamento da Perna: Manter a perna elevada em atitude com o joelho alinhado
ao ombro pode ser desafiador. A dificuldade pode acentuar-se ao remover a bola e
tentar manter a posi¢do com apenas a perna em atitude.

e Consisténcia: Manter a qualidade de atitude durante as repeticdes e transi¢cdes
pode ser dificil e exigir pratica constante.

Resisténcia e Persisténcia

o Fatiga Muscular: Realizar o exercicio repetidamente pode causar fadiga muscular,
especialmente na area do core e nos musculos da perna. Manter a forma correta e
a resisténcia ao longo das repeti¢cdes pode ser complicado, mas nao impossivel.

e Capacidade de Recuperacao: A recuperacgao entre as repeticdes e séries pode ser
dificil para alguns praticantes, afetando a execugéo e a qualidade do movimento.

Concentragéo e Técnica
e Atencdo aos Detalhes: A técnica precisa ser monitorada constantemente para
garantir que cada movimento seja executado corretamente. Manter a concentracao

durante todo o exercicio € crucial para evitar erros e melhorar a eficacia do exercicio.

Fortalecimento Muscular: Trabalhar na forga do core e dos bragos através de exercicios
especificos pode ajudar a superar a dificuldade em manter o brago de apoio.
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Pratica Gradual: Comecar com movimentos mais simples e gradualmente adicionar a
complexidade do exercicio pode ajudar a melhorar a coordenagéo e o controle.

Uso de Suporte Adicional: Utilizar acessorios como a bola de Pilates pode ser util, mas é
importante também praticar o exercicio sem a bola para garantir um controle completo da
técnica.

Concentracgdo e Técnica: Focar na técnica e realizar o exercicio com atengéo aos detalhes
ajudara a melhorar a execucdao e reduzir dificuldades.
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Exercicio 10 - Abdominais Laterais
Este exercicio é excelente para fortalecer os musculos obliquos e melhorar a estabilidade
do core, contribuindo para uma maior estabilidade geral do corpo.

Descricado do Exercicio

Posicéo Inicial

¢ Pernas: Deitadas lateralmente no chéo lateralmente, as pernas formam um angulo
agudo em relagéo ao tronco.

e Bracos: A médo do bragco que esta no chdo pode ser usada como apoio para o
pescoco, enquanto a outra mao pode descansar na lateral do corpo ou no chao a
frente do peito para suporte.

Execucdo do Exercicio

A perna que esta no chdo eleva-se ao encontro da outra.

Outro lado, outra perna

Observacobes e Orientacdes

Alinhamento do Corpo: O professor deve certificar-se de que os corpos das alunas
estejam completamente alinhados durante o exercicio. As ancas e 0os ombros devem estar
equiparados, um sobre o outro, para evitar qualquer inclinacdo ou rotacao.

Controle do Movimento: E importante que o movimento seja controlado e lento, tanto na
elevacao quanto na descida da perna, para maximizar o trabalho dos musculos abdominais
laterais e evitar lesdes.

Respiracdo: Manter uma respiracdo constante e controlada. Expire ao elevar a perna e
inspire ao retorna-la a posicao inicial.

Estabilidade: Manter o core ativado para garantir a estabilidade durante o movimento. Isso
ajuda a evitar o balanco ou a rotagéo do corpo.

Evitar Tensdo no Pescoco: Certificar-se de que o pescoco esta relaxado e alinhado com
a coluna para evitar tenséo ou desconforto.

Maiores Dificuldades
Dificuldade em Manter a Perna Elevada

¢ A forca insuficiente nos musculos abdominais e na perna inferior pode dificultar a
manutencgdo da perna elevada.

Progresséo Gradual

¢ Para alunos que tém dificuldade em manter a perna elevada, comecar com uma
elevacdo menor e aumentar gradualmente a altura a medida que ganham forca.
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Exercicios realizados em Decubito Ventral

Exercicio 11

Descricao do Exercicio

Posicéo Inicial
e Pernas: pernas esticadas en dehors em 1°posicado
e Bracos: ao lado com as palmas da méo para baixo

Execucdo do Exercicio

O tronco eleva-se juntamente com um brago e a perna contraria em Derriere,
intercalando-se. Por fim, ambos os bracos e ambas as pernas elevam-se ao
mesmo tempo. O exercicio repete-se com 0s bracos em 52 posicao.

Observacoes e Orientacdes

Estabilizacdo do Tronco

o Desafio: Manter o tronco estavel durante a elevagdo dos membros pode ser dificil,
especialmente ao trabalhar com um braco e a perna contraria.

e Solucéo: Foco no fortalecimento do core e na pratica de exercicios de estabilizacao
do tronco pode ajudar a melhorar a estabilidade.

Coordenacdo dos Membros

e Desafio: Sincronizar a elevacdo dos bragos e pernas, especialmente quando se
alterna entre os membros, pode ser complicado.

e Solucéo: Praticar o movimento lentamente e com atencdo aos detalhes ajuda a
melhorar a coordenacédo. Utilizacdo de um espelho para verificar a técnica pode ser
atil.

Controle e Precisédo na Elevacao

o Desafio: Garantir que ambos os bracos e pernas, das alunas, sobem de forma
precisa e com controle, sem desequilibrios ou movimentos bruscos.

e Solucdo: Realizar o exercicio com uma amplitude de movimento menor
inicialmente, aumentando gradualmente & medida que o controle melhora.

Manutencado da Postura e Alinhamento

o Desafio: Manter a postura correta, com as pernas esticadas e alinhadas, e evitar
gue a anca se mova ou se desequilibre.

e Solucéo: Trabalhar a flexibilidade e forca das pernas e focar na pratica da postura
correta durante os exercicios de aguecimento e alongamento.
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Maiores Dificuldades
Dificuldade na Transicédo dos Bracgos

e Desafio: Mudar os bragos para a 52 posicdo pode exigir uma coordenagéao adicional
e uma transi¢ao suave para nao perturbar o equilibrio.

e Solucédo: Praticar o movimento com os bracos em 52 posicdo separadamente para
ganhar familiaridade antes de integra-los ao exercicio completo.

Forca Muscular e Resisténcia

o Desafio: Manter a elevacdo dos membros e a postura correta pode exigir forca
significativa e resisténcia muscular, especialmente nos musculos do core e
membros inferiores.

e Solucgéo: Incorporar exercicios de fortalecimento especificos para o core e para 0s
musculos das pernas pode ajudar a melhorar a resisténcia e o desempenho.

Flexibilidade e Alongamento

o Desafio: Ter flexibilidade suficiente para elevar a perna em derriére e manter a
posicdo pode ser um obstaculo para alguns alunos.

e Solucéo: Realizar exercicios regulares de alongamento e flexibilidade focados nos
musculos das pernas e do core ajuda a melhorar a amplitude de movimento.
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Exercicio 12

O exercicio descrito tem varios objetivos importantes para o desenvolvimento dos alunos
de Danca. Ele fortalece os musculos das pernas, ancas e glateos, melhora a flexibilidade
dos musculos das pernas e pés, e aprimora a consciéncia corporal. Além disso, o exercicio
ajuda a manter a estabilidade e o alinhamento do tronco, desenvolve a coordenacao entre
pernas e pés, e reforca o core. Também aumenta a resisténcia muscular, permitindo que
os alunos mantenham a técnica correta durante a pratica e apresentagoes.

Descricédo do Exercicio

Posicéo Inicial

e Bragos: Apoiados ao lado do tronco, com as palmas das méos voltadas para baixo.
e Pernas: Pernas esticadas e pés esticados em 1°posi¢ao.

Execucdo do Exercicio

Grand plié

Developpé perna direta Derriere

Subir ambas as pernas em simultaneamente, mantendo a anca em contato com
0 chéo

desce

Volta ao grand plié

Esticar ambas as pernas, mantendo-as em contato com o chéo.

Flete os pés

Estica os pés

Repeticdes: As repeticdes serdo ajustadas com base na observacdo da professora sobre
a reacdo do corpo das alunas e
suas dificuldades

Observacoes e Orientacdes

Postura e Alinhamento

e Manter o tronco ereto e a anca nivelada durante todo o exercicio para garantir uma
execucgdao correta e evitar desequilibrios.

Controle e Precisao

e Concentracdo maxima em controlar os movimentos das pernas e pés para garantir
uma execucao precisa e eficaz. Evitar movimentos bruscos.

Fortalecimento do Core

o Utilizar os musculos do core para estabilizar o tronco e ajudar a manter a postura
correta durante o exercicio.
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Flexibilidade e Forca

e Trabalhar na flexibilidade dos pés e na forca das pernas para facilitar a execucéo
dos movimentos e melhorar a amplitude de movimento.

Respiracéo

e Manter uma respiracdo constante e controlada para ajudar na execucdo dos
movimentos e na manutencéo da postura.

Agquecimento e Alongamento

e Realizar um bom aquecimento e alongamento antes do exercicio para preparar 0s
musculos e prevenir lesdes.

Maiores dificuldades
Estabilidade da Anca
e« A anca deve permanecer em contato com o chdo durante a elevacdo das pernas.
Se a anca se levantar, a professora deve ajudar a aluna a ajustar a posicao das
pernas e a forca aplicada.
Coordenacédo dos Movimentos
e Sincronizar a elevacdo das pernas e o ajuste dos pés, enquanto se mantém a
postura correta.

e Solucdo: Praticar a coordenacdo através de exercicios mais simples e
progressivamente aumentar a complexidade dos movimentos.
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Exercicio 13 - Exercicio dois a dois com bola de Pilates

O objetivo principal deste exercicio é fortalecer a musculatura abdominal, essencial para a
estabilidade e controle durante a pratica da Danca. Além de trabalhar a forca do abdémen,
0 exercicio ajuda a melhorar a coordenacéo entre os movimentos dos bracos e do tronco,
0 que é crucial para a execucao fluida e precisa dos passos de Danca. A pratica também
contribui para a manutencgédo da postura correta e desenvolve a consciéncia corporal e o
alinhamento adequado.

Adicionalmente, ao utilizar a bola de Pilates como suporte, o exercicio desafia a capacidade
do aluno de manter a estabilidade e o equilibrio, proporcionando um treino que promove o
controle e a firmeza durante a execu¢do dos movimentos.

Descricado do Exercicio

Posicéo Inicial

e Colocar o abdémen inferior sobre a bola de Pilates, com o tronco relaxado para
frente e os bragcos em 52 posicao.

Execucéo do Exercicio

e Um colega deve suportar os pés para estabilizar o corpo.
e Elevar o tronco para cima e para baixo, passando os bracgos pela 22 posicdo até
alcancar a vertical novamente com os bracos em 52 posicéo.

Repeticdes: As repeticfes serdo ajustadas com base na observacéo da professora sobre
a reacédo do corpo das alunas e
suas dificuldades.

Relaxamento em Posicéo Fetal

e Posicéo Inicial: Barriga para cima e posicione-se em posicao fetal, com os joelhos
dobrados e os bracgos ao longo do corpo.

¢ Objetivo: Relaxar as costas e aliviar a tensdo acumulada apds o exercicio na bola
de Pilates.

Observacdes e Orientacdes

« Estabilizacdo: E importante que o colega que esta a apoiar os pés mantendo ao
colega uma boa estabilidade para evitar qualquer movimento indesejado.

e Controle do Tronco: O tronco deve ser elevado e deve baixar de forma controlada
para evitar tensédo desnecessaria na regidao lombar.

e Posicdo dos Bracos: Manter bracos bem posicionados e evitar tensionar os

ombros para garantir uma execucéo fluida do movimento

e Respiragdo: Respirar profundamente durante a elevagéo e expire ao descer, para
manter a estabilidade e facilitar a execucéo.
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Maiores Dificuldades

Postura: Manter o abdémen contraido para proteger a lombar e garantir o
alinhamento correto do corpo.

Coordenacéo: Concentragdo na coordenagdo entre os movimentos dos bracgos e
do tronco para um trabalho eficaz dos musculos abdominais.

Estabilidade: Manter a estabilidade na bola de Pilates pode ser complicado,
especialmente para quem tem dificuldades com o equilibrio. A instabilidade da bola
pode causar desconforto ou dificultar a execucéo correta do movimento.

Coordenacédo: A coordenacdo entre a elevacdo do tronco e o movimento dos
bracos pode ser complexa, exigindo pratica para sincronizar os movimentos de
forma fluida.

Manutencdo da Postura: Manter o tronco elevado com a postura correta e 0s
bracos em 52 posi¢do pode ser dificil, especialmente se os musculos abdominais
nao estéo suficientemente fortalecidos.
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Exercicio 14 - Espargatas

Os exercicios de espargatas tém como obijetivo principal melhorar a flexibilidade das
pernas e das ancas, que é fundamental para a execu¢cao de muitos movimentos de
Danca, como pliés e extensbes de perna. Aumentar a amplitude de movimento das
pernas permite uma maior liberdade e controle durante os passos e saltos. Além disso, a
préatica da espargata ajuda a prevenir lesdes ao melhorar a flexibilidade e a mobilidade,
reduzindo o risco de movimentos forcados ou mal executados.

Descricao do Exercicio

Posicéo Inicial

e De pé, em 1° posicao.
e Bracos: ao longo corpo.

Execucéo do Exercicio

O exercicio consiste em realizar espargatas, tanto frontais quanto laterais, utilizando um
temporizador para controlar o tempo dedicado a cada posi¢cdo. A espargata frontal € feita
com uma perna estendida a frente e a outra para trds, enquanto a espargata lateral envolve
a extensdo das pernas para os lados. O temporizador garante que cada etapa seja
executada com a duracdo adequada, permitindo aos alunos trabalhar a flexibilidade e a
amplitude de movimento de maneira controlada e eficiente.

Observac6es e Orientacdes

Alinhamento e Postura

o Espargata Frontal: A perna de tras tem de estar totalmente estendida e a perna da
frente é posicionada o mais longe possivel sem comprometer a postura. A pélvis
deve estar nivelada para evitar tensdes desnecessarias.

e Espargata Lateral: Assegurar que as pernas estdo estendidas completamente para
os lados, mantendo a pélvis alinhada e o tronco ereto. Evitar inclinar-se para frente
ou para trés.

Respiracdo e Relaxamento

e Manter a respiragdo fluida e constante durante o exercicio para evitar a tensao
muscular. Inspire profundamente ao se posicionar e expire ao manter a posicao.

Aquecimento e Alongamento
¢ Realizar um aquecimento adequado antes de comecar o exercicio para preparar 0s

musculos e articula¢Bes. Alongamentos dindmicos e leves sdo recomendados para
evitar lesdes. Por isso, € um exercicio de final de aula.
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Progresséo

e Iniciar com periodos mais curtos e va aumentando gradualmente a duracéo
conforme a flexibilidade e a resisténcia dos alunos melhoram.

Apoio e Seguranca
e Se necessario, usar suportes ou assisténcias para ajudar a manter o equilibrio e a
postura correta. Verificar se 0os alunos estéo confortaveis e ndo forcem os limites de

Seus corpos.

Recuperacao

e ApOs o0 exercicio, orientar os alunos a realizar alongamentos leves e relaxar os
musculos para promover a recuperacao e evitar rigidez muscular.

Exercicio 15 - Posicdo de Ra
A posicao de ra destina-se a proporcionar ao alivio da tenséo e relaxamento muscular apés
alongamentos e exercicios intensos. Este exercicio ajuda a restaurar a postura neutra e

relaxada, contribuindo para uma recuperacdo equilibrada e completa. E uma pratica
importante para garantir que o corpo recupera de maneira adequada.

Exercicios como a posicéo de ra visam aperfeicoar aspetos fundamentais para a pratica da
Danca como a técnica, forca, flexibilidade e a coordenacdo dos alunos. Além disso,
promovem o equilibrio e a recuperacdo, assegurando um desenvolvimento fisico
balanceado e seguro.
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Apéndice H - Tabelas Implementadas na Aula de TDC

Adagio da Barra

Descricao do exercicio

Port de bras

Alongé

Developpé Devant

O braco acompanha o movimento
e a cabeca acompanha a mao

Grand rond de jambe en lair

Braco 2° posicao

Fondu

Fecha na 52
effacée

posicdo derriére

alongé

Developpé Devant effacée

Braco acompanha o movimento
para 5°posicéo

Cambré Derriere com a perna a
subir mais

Respiragdo como brago

Tombé coupé Devant

Braco em 2° posicao

Pas de bourrée para en face

Developpé a la Seconde

Brago acompanha o movimento
para 5° posicao

Degagé

Braco 2°posicéo

Fecha 5° posicdo Derriere

Braco bras bas

Repete tudo en dedans

Observacgoes:

Port de bras: Atransi¢édo do port de bras deve ser suave e continua, garantindo que a cabeca
siga o0 movimento da mao para manter a linha do corpo elegante.

Developpé Devant: Durante o developpé, é essencial manter a estabilidade do tronco,
garantindo que o movimento do braco para a 12 posicdo seja fluido e sincronizado com a
perna.

Grand rond de jambé en |air: Certifique-se de que o movimento seja controlado e que o
braco na 22 posicdo mantenha a abertura correta, sem comprometer a postura.

Fondu: Este movimento exige controle e for¢a na perna de base. E importante que a descida
e a subida sejam feitas com preciséo e fluidez.

Alongé: Durante o alongé, alongue completamente os bragos, mantendo a elegancia e a
continuidade do movimento.
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Cambré Derriére: O cambré deve ser profundo, mas sempre respeitando os limites do corpo
para evitar lesdes, enquanto o braco guia a respiragao.

Tombé coupé Devant: A transicdo para o tombé deve ser feita de maneira suave, com
atencao a colocacao da perna e do pé.

Dificuldades do exercicio

Coordenacao entre bracos e pernas: A coordenagado simultdnea dos movimentos de bracos
e pernas pode ser dificil para alguns alunos, especialmente quando o braco e a perna se
movem em dire¢cdes opostas.

Estabilidade do tronco: Manter o tronco estavel durante movimentos como o developpe
Devant e o grand rond de jambe en I'air pode ser dificil. A tendéncia € que os alunos inclinem
o0 tronco ou percam o alinhamento.

Controle de equilibrio: Movimentos como o fondu e o cambré Derriére exigem um bom
controle do equilibrio. Pode ser dificil manter a estabilidade sem comprometer a forma correta
do movimento.

Sincronizacdo com a respiracdo: Coordenar a respiracdo com movimentos como o cambré
Derriére e outros passos fluidos pode ser dificil para alguns alunos, impactando a fluidez do
exercicio.

Precisdo nas transicdes: Transi¢cdes suaves entre os diferentes movimentos, especialmente
ao mudar de direcao (en dehors para en dedans), requerem pratica e podem ser desafiadoras
para manter a continuidade e o ritmo.

Forca nas pernas e pés: Movimentos como o tombé coupé e o pas de bourrée exigem forca
e precisao nos pés e nas pernas, o que pode ser uma dificuldade para alunos com menos
forca muscular ou controle.
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Adagio do Centro

Descricao do exercicio

Croisé - Port de bras

- | Bragos em posicdo alongé

Grand plié Os bragcos acompanham o
movimento, terminando em 22
posicao

Fondu Devant en |"air Braco 1° posicdo

Tombe atittude Derriére Bracos em 3° posicdo

Arabesque Braco 2° posicao

Fecha 5°posicdo croisé Bracos em posicao alongé

Developpé Bracos acompanham o]

movimento, indo de 12 posicao
para 22 posicao

enveloppé Bracos 1° posicao

Attitude Derriére croisé Braco em 3°posicao

Arabesque Braco que estd em cima desce
para 22 posicdo e segue para
alongé

Fecha 5° posicéo Bracos em 2° posicéo
Alongé

Port de bras Devant Braco bras bas

Volta Bracos em 4° cruzada

Cambré

volta
bracos em cima passam para 12
posicao

Fondu Devant en |"air Bracos passam para 3° posicao

Desde para Fondu a terre

Fecha 5° posicdo em meia ponta

Fondu Derriére en |"air

Desce para fondu & terre Abre braco par 2° posicdo

Fecha 5° posicdo meia ponta Bracos para 3° posicéo
Abre braco para 2° posicao

Desce 5° posicao alongé
Bras bas
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Observacdes

Consisténcia na Posicdo dos Bracos: E essencial que as alunas mantenham uma fluidez
continua na posicao dos bracos ao longo do exercicio. A mudanca entre as posi¢Bes (12, 22,
3%) deve ser suave e controlada para garantir a elegéancia e a precisao no movimento.

Controle da Postura e Alinhamento: A execuc¢do correta do Adagio depende de um controle
rigoroso da postura e do alinhamento. Especialmente durante os movimentos de Developpé
e arabesque, € crucial que a coluna vertebral e a anca estejam bem alinhadas para evitar
compensagdes e manter a forma adequada.

Uso da Respiracéo: Arespiragdo deve ser coordenada com o movimento para garantir fluidez
e suporte ao desempenho. Ao executar movimentos como cambré e fondu, a respiracéo deve
ser profunda e controlada para suportar a extensao e a sustentacao.

Importancia da Precisdo no Tempo: Cada fase do Adagio é cronometrada para assegurar
a sincronia entre os movimentos e as posicbes dos bracos. A precisdo no tempo é
fundamental para a execucao coesa do exercicio e para a manutencao do ritmo adequado.

Desenvolvimento da Flexibilidade e Forga: A prética regular de fondu e Developpé fortalece
a musculatura e melhora a flexibilidade, essenciais para a realizacdo bem-sucedida do
Adagio. As alunas devem focar em exercicios complementares que desenvolvam a for¢a nos
membros inferiores e a flexibilidade na articulagdo coxo-femural.

Reacdo as Corregdes: A capacidade de ajustar a posicao dos bragos e a postura com base
nas corregdes do professor é crucial. As alunas devem demonstrar uma atitude recetiva as
orientacles e ajustar rapidamente suas técnicas para refletir o feedback recebido.

Integracdo dos Movimentos e Posi¢Oes: A fluidez entre os diferentes movimentos, como
tombé, attitude, e enveloppé, deve ser continua. As transicdes entre esses movimentos
devem ser naturais e bem integradas para manter a coesdo do exercicio.

Atencdo ao Detalhe: Cada detalhe, desde a posi¢ao dos bragos até a forma dos movimentos,
contribui para a qualidade geral do Adagio. As alunas devem prestar atencdo meticulosa a
cada aspeto do exercicio para alcancar a perfeicdo técnica e estética.

Essas observacdes fornecem uma base para melhorar a execu¢do do Adagio, destacando
areas criticas para o desenvolvimento continuo das alunas e para a aprimoraréo das aulas de
TDC.
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Apéndice | - Notas Finais da Evolugao das Alunas

Nota da evolugao

estdo sentadas

Aluna | Aluna | Aluna Aluna

" J S M |
Aula de Barra no Chao
Resisténcia 5 3 5 3
Motivagao 5 4 5 4
Reagdo as correcoes do professor 5 3 3 4
Alinhamento da coluna vertebral 5 5 3 3
Alinhamento da anca 5 4 3 4
Respiragao 5 4 3 4
Flexibilidade
Articula¢do Coxo-femural (rotacdo daanca) | 5 5 3 3
Facilidade em puxar as pernas Devantedla | 5 5 3 3
Seconde
Espargatas 5 5 4 4
Movimentos Derriére 5 4 3 3
Costas 5 5 3 3
Isquiotibiais 5 5 3 4
Forga
Sustentacdo das pernas Devant a la Seconde | 5 5 3 4
e Derriére a 902 ou mais
Lombar /costas 5 4 3 3
Sustentacdo da parede abdominal durante 5 3 4 3
0s exercicios
Controlo pélvico ao longo da aula 5 4 2 3
Facilidade em exercicios de abdominais 5 4 4 3
Sustentacdo da posi¢ao vertical enquanto 5 5 4 3
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