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Resumo

O presente Estagio, elaborado no ambito da sexta edicdo do Curso de Mestrado em
Ensino de Danca da Escola Superior de Danga, do Instituto Politécnico de Lisboa, consistiu
na verificacdo dos beneficios do ensino e aprendizagem da técnica de danca classica através
da sua lecionacdo em meio aquéatico de forma ao seu aperfeicoamento técnico no meio

terrestre.

A metodologia que se pretendeu aplicar foi a metodologia de investiga¢do-acdo, onde 0s
instrumentos de avaliacdo foram respetivamente o questionario, a video gravacdo, a
fotografia, o diario de bordo, grelhas de avaliacdo de aula e individual, testes antropomeétricos,

testes de aptiddo muscular e testes de amplitude de movimento.

No estudo participaram 9 alunos do genero feminino e 2 do género masculino, divididos
em Grupo Experimental ( seis alunos) e Grupo Controlo (cinco alunos). Alunos estes, com
idades entre 14 e 15 anos, integrados na turma de 5° ano do Ensino Artistico Especializado de
Danca do Conservatorio de Musica da Jobra durante o ano letivo 2017/2018. Foram aplicados
procedimentos de estatistica descritiva para a caraterizacdo da amostra e para a apresentacao

dos valores de flexibilidade e aptiddo muscular obtidos em cada protocolo.

Os grupos foram submetidos a testes de aptiddo muscular conforme protocolo do
FlTescola, teste de flexibilidade estatica ativa utilizando um goniémetro com precisdo em
graus, conforme protocolo Labifie de goniometria, teste de flexibilidade dindmica ativa para
mesurar o registro angular do grand battement através do programa Adobe Ilustrator CS.6. Os
resultados demonstraram que o Grupo Experimental teve uma percentagem de evolucéo
superior relativamente ao Grupo Controlo. Esta investigagdo-acdo leva-nos a inferir que o
meio aquéatico pode contribuir para a aquisicdo de uma melhor flexibilidade e aptidao

muscular.

Palavras-Chave: Técnica de danca classica, flexibilidade estatica, flexibilidade

dindmica, propriedades fisicas da &gua, memaria sensorial



Abstract

The present internship, developed in the sixth edition of the Master Course in Dance
Teaching of the Escola Superior de Danca of the Instituto Politécnico de lisboa, consisted in
verifying the benefits of teaching and learning the technique of classical dance in an aquatic

environment in order to improve it in a non-aquatic environment.

The methodology to be applied was the action-research methodology. The assessment
instruments were the questionnaire, video recording, photography, logbook, classroom and
individual evaluation grids, anthropometric tests, aptitude tests muscle and range of motion

tests.

In the study, nine female and two male students were divided into Experimental Group
(six students) and Control Group (five students). The students, aged between 14 and 15 years,
were part of the 5th grade of Specialized Dance Teaching of the Conservatdrio de Musica da
Jobra during the 2017/2018 school year. Descriptive statistics procedures were used to
characterize the sample and to present the values of flexibility and muscular aptitude obtained

in each protocol.

Each group was submitted to muscular fitness tests according to the FITescola protocol,
an active static flexibility test using a precision goniometer in degrees (according to Labifie's
goniometry protocol) and an active dynamic flexibility test for measuring the grand battement
angle. The results showed that the Experimental Group had a higher percentage of flexibility
and muscle aptitude compared with the Control Group. The data led us to conclude that the

aquatic environment can contribute to enhanced flexibility and muscular aptitude.

Keywords: classical dance technique, static flexibility, dynamic flexibility, physical

properties of water, sensory memory
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SECCAO |

1. Introducéao

O estagio, intitulado “Os beneficios do ensino e aprendizagem da técnica de danca
classica através da sua lecionacdo em meio aquatico - 5° ano do Conservatorio de Musica da
Jobra”, encontra-se inserido nas unidades curriculares de Estagio | e Estagio Il, no &mbito da
62 Edicdo do Curso de Mestrado em Ensino de Danca da Escola Superior de Danca, do

Instituto Politécnico de Lisboa, realizado durante o ano letivo 2017/2018.

Pretendeu-se ao implementar este estagio e recorrendo a novas estratégias, levar os
estudantes do 5° ano do Ensino Artistico Especializado de Danca do Conservatorio de Musica
da Jobra a realizar aulas de Técnica de Danca Classica na Piscina.

A pertinéncia do estudo tem como premissa a pratica e experimentacdo de novas
estratégias de ensino ao nivel da danca, tentando perceber se com esta abordagem os alunos se
sentem mais motivados e se através das sensacdes retiradas do meio aquéatico adquirem uma

maior flexibilidade através da execucdo de exercicios de Técnica de Danca Classica.

A nossa motivacao partiu do acreditar que poderiamos proporcionar a estes alunos uma
forma diferenciada de aprender Técnica de Danca Classica possibilitando novos desafios, uma

motivagdo complementar e uma maior envolvéncia por esta disciplina.

Ambicionou-se através desta proposta desenvolver a qualidade de movimento através da
melhoria das competéncias fisicas e a aquisicdo de contetdos técnicos da disciplina de

Técnica de Danca Classica, pelas experiencias das sensacdes em meio aquatico.

Assim, tendo em conta o atrds referido (pertinéncia e a motivacdo), entendemos
formular a seguinte pergunta de investigacdo: De que forma a lecionacdo de aulas/exercicios
em meio aquatico, poderdo trazer beneficios para melhorar a flexibilidade na aula de técnica
de danca cléssica?

A investigacdo-acdo foi a metodologia desenvolvida e os instrumentos de recolha de
dados utilizados foram respetivamente o questionério, a video gravacao, a fotografia, o diério
de bordo, grelhas de avaliacho de aula, grelhas de avaliagdo individual, testes

antropomeétricos, testes de aptiddo muscular e testes de amplitude de movimento.
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O Relatorio Final de Estagio possui uma estrutura que se encontra dividida em 6

seccoes.

A primeira seccdo terd& uma breve introducdo ao documento juntamente com a

identificacdo da problematica.

A segunda seccdo contempla a caraterizacdo do contexto educativo onde se insere este
estagio, passando por um breve historial da escola, qual o seu meio envolvente, o projecto
educativo, o plano de estudos, os seus recursos fisicos e humanos, a caracterizagdo da
populacdo, quais 0s objetivos gerais e especificos que se pretendem desenvolver, a

caracterizacdo da amostra do e por fim a descri¢do do plano de atividades.

A terceira seccdo focar-se-a4 no enquadramento tedrico de forma a suportar a tematica e
a concretizacdo dos objetivos tracados passando pelos varios temas como a Técnica de Danca
Classica com uma breve passagem pelo seu desenvolvimento ao longo dos tempos.
Explicitando de forma mais aprofundada o grand battement considerando as suas qualidades
de movimento e suas potencialidades e a sua ligacdo a outros passos da TDC. Explicitaremos,
ainda, o comportamento do corpo em meio aquético e as propriedades fisicas da agua e quais
0s beneficios proporcionados num corpo em emersdo para uma melhor compreensdo do
movimento que se pretendeu realizar neste Estagio, e ainda abordaremos a Memdria Sensorial

e como esta pode auxiliar a uma melhoria da execugdo do movimento.

A quarta seccdo aborda a metodologia de investigacdo utilizada e os instrumentos de
recolha de dados a utilizar.

A quinta seccdo apresenta a descri¢cdo do desenvolvimento do estidgio em todas fases,
expde e analisa os dados encontrados através da recolha de dados e contém a discussao de

dados.

A sexta seccdo apresenta a conclusdo de dados.
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1.1 Identificacédo do problema

Dentro das técnicas de danca, a técnica de danca cléssica é complexa e estruturada, cujo
vocabulario é transversal a outras técnicas de danca. Com isto, é fundamental um
conhecimento profundo das capacidades motoras assim como uma consciéncia corporal, para

0 seu dominio.

A prética sistematizada desta técnica de danca permite desenvolver um grande dominio
corporal e expressivo. Assim, quando executado corretamente, aos olhos de quem o vé, parece
ser facil, ndo se apercebendo o espetador, do longo caminho que um bailarino teve que

percorrer.

Por isso o trabalho de um professor devera ser antes de mais de uma motivacao
constante na sua sala de aula, incentivando de forma positiva, para que 0s seus alunos
consigam ter a nocdo de que conseguirdo, mais cedo ou mais tarde, atingir o objetivo

pretendido.

A flexibilidade é um desses objetivos, considerada como uma das desejadas
competéncias da danca a atingir por todos os bailarinos, dedicando estes bastante do seu
tempo no trabalho de alongamento e flexibilidade para que consigam alcancar uma maior

amplitude de movimento. (Clarkson & Skrinar, 1986)

A turma que integrou o Estagio ingressou junto no 1° ano de Ensino Artistico
Especializado de Danca do CMJ, entrando agora no seu 5° ano de frequéncia de danca exceto
duas alunas que ingressaram este ano letivo. Por ter sido professora de TDC destes alunos nos
ultimos anos, foi possivel verificar algumas dificuldades na amplitude de movimento e de
realizacdo de movimentos técnicos provenientes, possivelmente, da falta de compreensao ao
nivel corporal, dificultando assim a sua correta execucdo técnica. Pretendeu-se com este
Estagio promover uma maior flexibilidade e consciéncia corporal de forma a obter melhoria

na execucgdo de exercicios que requeiram grandes amplitudes.

Face a identificagdo destas dificuldades e beneficiando da possibilidade da elaboragdo
de um Estagio orientado, pensou-se numa forma diferenciada que possibilitasse aos alunos
uma melhor compreensédo do que é espectavel corporalmente para a pratica da Técnica de

Danca Classica, desenvolvendo um melhor controlo corporal e flexibilidade.
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SECCAO II

2. Enquadramento geral

Esta seccédo focar-se-a na apresentacdo da caracterizacdo do contexto educativo em que
se ird realizar o Estagio, de forma a contextualizar o presente trabalho. Seguir-se-a a
apresentacdo dos objetivos pretendidos a desenvolver com os alunos, a identificacdo do
assunto/objeto a ser tratado e descri¢do do plano de atividades.

2.1. Caracterizacao do contexto educativo
2.1.1 Historial:

O Conservatdrio de Musica da Jobra (CMJ) foi fundado a 3 de outubro de 1986 como
Escola Particular de Ensino Livre, fazendo parte integrante de uma das 4 seccbes da
Associacao de Jovens da Branca, juntamente com o Atletismo, o Andebol e o Grupo Coral da
Jobra. Inicialmente o seu plano de formacéo estava focado no ensino livre de musica onde a

sua missdo era a sensibilizacdo da musica através da pratica de um instrumento.

No dia 3 de agosto de 1994, o CMJ foi reconhecido como Escola de Ensino Artistico
Especializado, podendo ministrar os cursos basicos de Musica de Piano e Viola Dedilhada.
Ao longo dos anos 0 CMJ continuou de forma dindmica a aumentar a sua oferta formativa na
area da musica e a 20 de julho de 1999 foi-lhes atribuida a autorizacdo definitiva de

funcionamento pela Direcdo Regional de Educacdo do Centro (DREC).

No ano letivo 2006/2007, o Conservatorio abriu o Curso Basico de Danca reconhecido
pela DREC, apenas com o curso de Iniciacdo a danca de 1° ciclo do ensino basico e
posteriormente com o Curso Basico de Danca de 2° e 3° ciclo. Paralelamente, comecou a
ministrar varios cursos livres na area de danca, pintura, teatro e musica do qual se destaca a

oferta de MUsica para Bebés.

No ano letivo de 2008/2009, o CMJ abriu mais uma tipologia de ensino, o Ensino
Profissional, primeiramente apenas com os cursos de Musica e Teatro para no ano seguinte
abranger também o Curso de Danca. Outra das novidades foi o projeto de Musicoterapia que
“permitiu que criangas com espectro do autismo, sindrome de Down, anomalias congénitas,
entre outros, pudessem usufruir de uma intervencdo adequada as suas necessidades” (CMJ,
2017).
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No ano letivo de 2015/2016 fundou a MUDA TE, Companhia de Artes Performativas
da Jobra. No ano letivo de 2016/2017, o CMJ inovou e realizou uma reestruturacdo no seu
funcionamento, dividindo a sua diversificada oferta formativa das trés areas artisticas de
Musica, Danca e Teatro por trés escolas de Ensino: 0 CMJ como escola do Ensino Artistico
Especializado, a Art"j como escola do Ensino Profissional e Made in J como escola do Ensino

Livre, com esta alteracdo passou a designar-se por Jobra Educacao.

lustragdo 1 - Logétipo do CMJ

cm

Conservatério
de Misica da Jobra

2.1.2 Meio envolvente:

O CMJ encontra-se situado na freguesia da Branca, concelho de Albergaria-a-Velha,
distrito de Aveiro e tem a sua sede no edificio do Centro Cultural da Branca. Esta Freguesia
encontra-se localizada na Regido Centro (Zona do Baixo-Vouga) do Pais, perto de uma

grande zona industrial, servindo como local de passagem.

O Centro Cultural da Branca fica numa zona escolar onde se encontra entre o0 Campo de
jogos, o pavilhdo gimnodesportivo da Branca, a Piscina Municipal da Branca (local onde sera
optimizado a etapa da lecionacdo auténoma deste Estagio), a Escola Basica 2, 3 da Branca e 0

Centro de Saude da Branca.

O CMJ desenvolve protocolos com diversos Agrupamentos de Escolas com quem
articula, sendo estes o Agrupamento de Escolas de Sever do Vouga, de Albergaria-a-Velha,
da Branca, de Oliveira de Azeméis e de Vouzela. No conselho de Sever do Vouga o0 CMJ tem
uma extensdo de ensino e no de Vouzela o CMJ dispbe de um polo formativo destinado ao
ensino artistico especializado garantindo maior proximidade com os alunos destas areas

geograficas.
2.1.3 Projeto Educativo:

Este é um documento orientador, onde se encontram discriminados entre outros, “a
missao, visdo e valores, bem como o0s objetivos estratégicos e as bases do modelo pedagdgico

da escola” (p.5). O CMJ, escola de Ensino Artistico Especializado, tem como missdo
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“qualificar e sensibilizar pessoas nas artes do espetaculo num ambiente eclético, formal,
criativo e de pratica intensiva” (p.6), como visdo pretende “ser o modelo de referéncia no
ensino das artes performativas em Portugal” (p.6) e como valores apresenta o rigor e
competéncia; empenho e dedicacdo; transparéncia; criatividade; ambicdo; e paixdo pelos
quais se rege. (CMJ, 2017)

2.1.4 Plano de Estudos:

O Plano de Estudos do Ensino Artistico Especializado de Danca do CMJ esté dividido

em duas tipologias de ensino, a Iniciacdo e o Basico Articulado.

A Iniciacdo a Danca esta repartida em quatro anos de aprendizagem (dos 6 aos 10 anos),
correspondendo aos quatro anos do 1° ciclo do ensino basico e abrange duas disciplinas, a

Técnica de Danca Cléssica e a Danca Criativa com trés blocos de 50 minutos semanais.

O Baésico Articulado esta repartido em cinco anos, considerando dois anos para 0 2°

ciclo do Ensino Bésico e trés anos para o 3° ciclo do ensino Bésico.

O 2° ciclo, repartido pelo 5° e 6° ano de escolaridade (dos 10 aos 12 anos), abrange a
disciplina de Técnicas de Danga com oito blocos de 50 minutos semanais, Expressdo Criativa
e Musica com dois blocos de 50 minutos semanais cada e Expressdes Fisico Motoras com um

bloco de 50 minutos.

O 3°ciclo, repartido pelo 7°, 8° e 9° ano de escolaridade (dos 12 aos 15 anos) preveé para
0 7° ano a disciplina de Técnicas de Danca com nove blocos de 50 minutos semanais, Praticas
Complementares de Danga e Musica com dois blocos de 50 minutos semanais cada e,
Expressbes Fisico Motoras com um bloco de 50 minutos. No 8° ano compreende a disciplina
de Técnicas de Danca com dez blocos de 50 minutos semanais, Praticas Complementares de
Danca e Musica com dois blocos de 50 minutos semanais cada, Expressdes Fisico Motoras e
Cidadania e Sociedade com um bloco de 50 minutos cada. No 9° ano abarca a disciplina de
Técnicas de Danca com catorze blocos de 50 minutos semanais, Musica, Expressdes Fisico

Motoras, Cidadania e Sociedade com dois blocos de 50 minutos semanais cada.
2.1.5 Recursos Fisicos:
O CMJ para os cursos de danca dispde de 7 salas com pé direito equipadas com chao

com caixa-de-ar, espelhos, barras fixas e amoviveis, ar condicionado e balneérios.
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Estas salas estdo distribuidas por diversos locais, duas sala no Centro Cultural da
Branca, uma sala no Pavilhdo Gimnodesportivo da Branca, duas salas no Edificio da Junta de
Freguesia da Branca, uma sala na extensdo de ensino de Sever do Vouga e uma sala no polo
de Vouzela.

2.1.6 Recursos Humanos:

A estrutura organizacional do CMJ é composta por diretor geral, diretor pedagdgico,
coordenadores pedagdgicos das respetivas areas artisticas, diretor financeiro e de recursos
humanos e diretor de marketing e comunicacdo. Tem associados a estes, 0 Departamento
pedagdgico, administrativo, de apoio ao aluno; contabilidade, financeiro, de recursos
humanos, de logistica, de sistemas e informacdo e qualidade; de marketing e comunicagdo e
de atendimento e rececdo. Os alunos tém também disponivel a utilizacdo da rede de
transportes explorada pela empresa Autoviacdo da Murtosa, com quem o CMJ articula e um
restaurante gerido e explorado pela Gertal - Companhia Geral De Restaurantes E
Alimentacdo, S.A. O CMJ conta na area de danca com a cooperacdo de 9 professores,
distribuidos pelos distintos niveis de ensino e suas disciplinas associadas.

2.1.7 Caraterizacao da populacéo:

O Ensino Artistico Especializado de Danca do CMJ contou com uma populacéo de 85
alunos, distribuidos da seguinte forma: 20 alunos de Iniciacdo a Danca (2 turmas), 38 alunos
de 2° Ciclo (3 turmas) e 27 alunos de 3° ciclo (3 turmas). A maioria dos alunos provem do
conselho de Albergaria-a-Velha, Branca e Vouzela e a minoria provem do conselho de

Oliveira de Azeméis e do conselho de Sever do Vouga.
2.2 Objetivos do estagio

Toda uma aula de Técnica de Danca Classica deve ser conduzida pelo desenvolvimento
dos contetidos programaticos exigidos para um respetivo ano de escolaridade permitindo uma
planificagcdo e implementacdo de exercicios de barra, centro e allegro tendo em conta a idade
e nivel de cada aluno ou turma. Assim neste ponto referimos os objetivos gerais e especificos

a atingir durante o decorrer do Estagio.
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2.2.1 Objetivo Geral

Este Estagio propde como objetivo geral a melhoria da qualidade de movimento através
da execucdo de elementos (passos e encadeamentos) técnicos do vocabulario da técnica de
danca classica em meio aquatico, tentando analisar se as sensacdes e 0s estimulos obtidos

dentro de agua surtem efeito na melhoria da amplitude de movimento.

Mantoy (1975) indica que um estimulo ¢ “aquilo que leva alguém a agir” (p.71),
conceito este que se mantém bastante atual. Pretende-se que para além das sensagdes, um
estimulo diferenciado como o meio aquatico, promova, também, uma motivacdo intrinseca
nos alunos, pois este “€¢ precioso especialmente quando a acdo a empreender ¢€
simultaneamente importante e custosa” (Montoy, 1975, p.71). Do ponto de vista psicoldgico,
Afonso (1981) indica que “a motivagdo € um processo que se desenvolve no interior do

individuo e que o impulsiona a agir mental e fisicamente” (p.101).

Com base nestes pressupostos e desejando que se consiga atuar de uma forma positiva e
motivacional nestes alunos permitindo melhoras ao nivel da flexibilidade do movimento se

delineou os seguintes objetivos especificos.
2.2.2 Objetivos Especificos
Este Estagio propbe como objetivos especificos:

-Desenvolver uma maior qualidade de movimento (competéncias fisicas e a aquisicdo
de conteldos técnicos da disciplina de Técnica de Danca Classica) através da experimentacédo

(sensacdo) da execucdo em meio aquatico.

-Desenvolver uma melhor consciéncia corporal (controlo corporal) através da execugdo

de exercicios de Técnica de Danga Cléassica em meio aquatico.

-Desenvolver uma melhor flexibilidade e equilibrio através da execu¢do do movimento

em meio aquatico.

-Comparar/avaliar os beneficios dos objetivos em estudio (meio terrestre) na aula de

Técnica de Danga Classica
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2.3. Caraterizacdo da Amostra:

Este Estagio sobre a préatica do vocabulario de Técnica de Danga Classica em meio
aquatico foi dirigido a turma do 5° ano do Ensino Artistico Especializado da Danga (9° ano de
escolaridade) do CMJ constituida inicialmente por 16 alunos, com idades compreendidas

entre os 14 e os 15 anos de idade.

Vaérios foram os constrangimentos encontrados nomeadamente a estabilidade do numero
de participantes. Durante o primeiro periodo uma das alunas anulou a matricula e outra
transferiu a sua para o curso basico de musica. No inicio do segundo periodo uma nova aluna
veio transferida de outra escola de ensino artistico especializado para o CMJ, ingressando
nesta turma. Uma aluna esteve de baixa médica durante o segundo e terceiro periodo e uma

outra durante o terceiro periodo, tendo sido nossa opgdo retirar estas duas alunas do estudo.

Obtivemos as autorizagBes de 14 alunos no inicio do 1° periodo todos, exceto um,
autorizaram juntamente com os respectivos Encarregados de Educacdo a participacdo neste
Estagio através de um consentimento livre e informado (Apéndice 1), permitindo assim a
recolha de dados antropométricos (peso e altura), dados de aptiddo muscular (salto em
comprimento, salto em altura, abdominais e flexdes) e a avaliagdo de amplitude de
movimento do grand battement (video-gravacao e fotografia).

Em resumo, os dados que se apresentardo séo respeitantes a 11 alunos participantes, 9
raparigas e 2 rapazes, com idades compreendidas entre os 14 anos (73%) e 0s 15 anos (27%),
provenientes de diferentes localidades, 46% da freguesia da Branca, 27% de Sever do Vouga,

18% de Albergaria-a-Velha e 9% do Pinheiro da Bemposta.

Terminaram o curso com uma experiéncia em danca entre os 5 anos (82%) e os 7 a 9
anos (16%). Destes, 91% dos alunos iniciaram o seu percurso na danga no CMJ no Ensino
Artistico Especializado de Danca, sendo que 82% iniciaram os estudos ha 5 anos, 9%

iniciaram o0s estudos a 7 ou 8 anos e apenas 9% iniciaram agora.

Para o desenvolvimento deste estadgio no segundo periodo a turma foi dividida entre
grupo controlo (GC) realizando todas as aulas técnicas em meio terrestre com 5 alunos
(inicialmente estavam contabilizados 7), e grupo de experimental (GE) que realizavam aula
em meio aquatico uma vez por semana, com 6 alunos. Foi disponibilizado pela Piscina

Municipal da Branca o horério de terca-feira para as aulas do GE.
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2.4. Descricao do plano de atividades:

Segundo o Artigo 9°, Avaliagdo do Estagio, do Regulamento do Estagio do Curso de
Mestrado em Ensino de Danca da Escola Superior de Danca prevé um total de 60 horas na
observacao, participacdo e pratica de ensino, distribuidas por 8 horas de observacao
estruturada, 8 horas de participagdo acompanhada, 40 horas de lecionacdo e 4 horas de
colaboracdo em outras actividades pedagdgicas realizadas na escola cooperante. Embora seja
esta a carga horaria prevista, de acordo com o mesmo artigo acima supracitado, a escola
cooperante ndo disponibilizou a totalidade dessas horas, em conformidade com o ponto 2

desse mesmo artigo.

A disciplina de Técnica de Danca Classica no CMJ tem definida uma carga horaria de 6
blocos letivos de 50 minutos, assim cada aula equivale a 100 minutos, no entanto durante a

lecionacdo em meio aquatico as aulas corresponderam a 60 minutos.

Tabela 1 - Horario da turma

Dia da semana Horario
2% feira 14:25-16:05
32 feira 18:05-19:45
62 feira 18:05-19:45

De seguida apresenta-se o Plano de Acdo delineado para este estagio:
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1.0bservar a postura no grand battement;
2.0bservar a qualidade de movimento do
grand battement;

3.0bservar a colocacéo de bracos no grand
battement

4.Encontrar uma planificagdo estruturada,
conjuntamente com o professor titular, que
permita depois uma introducdo a lecionacéo
mais organizada e coerente das aulas na
piscina

Tabela 2 - Plano de acédo

1.Tabela de observagéo
individual de aluno;

2.Diario de bordo;

3.Recolha de imagens em video

1. Realizagdo de avaliacdo de diagnostico em
meio terreste;

2. Observar o controlo corporal;

3. Observar e avaliar a amplitude de
movimento num grand battement;

4. Observar a qualidade de movimento, o
alinhamento e o equilibrio.

1.Diério de bordo;

2.Avaliacbes antropométricas e
musculares, no inicio e final do
estagio

3. Recolha de imagens em video
no inicio e final do estagio

4. Questionario no inicio e final
do estégio

.Trabalhar a suavidade de movimento de
bragos, balancés e andares na 1% e 22 aula;

.Trabalhar articulacdes e fortalecimento do
trabalho de pés na 3% e 4% aula;

.Trabalhar a colocacdo, verticalidade do
corpo e rapidez de pernas na 5% e 62 aula;

.Trabalhar o controlo e percecdo do en
dehors na 78, 8% e 9% aula;

.Trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas
na 108 11%e 122 aulg;

.Melhorar o  controlo
corporal e a qualidade de
movimento  através da
execugdo  técnica  do
vocabuldrio de danca
classica em meio aquatico,
tentando analisar se as
sensagOes e os estimulos
obtidos dentro de agua
surtem efeito na execucao
do movimento em sala de
aula.

1. Recolha de imagens em video
e fotografia.

2.Diario de bordo
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Verificar o trabalho da suavidade de
movimento de bracos, balancés e andares na
12 e 22 aula;

Verificar o trabalho de articulagdes e
fortalecimento do trabalho de pés na 32 e 42
aula;

Verificar o trabalho de colocacéo,
verticalidade do corpo e rapidez de pernas na
5%e 6% aula;

.Verificar o trabalho do controlo e percecdo do
en dehors na 72 e 82 aulg;

Verificar o trabalho do controlo e a elevagao
de pernas da 9% a 162 aula;

Verificar a melhoria do
controlo corporal e
qualidade de movimento
depois da execugdo técnica
do vocabulario de danca
classica em meio aquatico,
tentando analisar se as
sensacdes e os estimulos
obtidos dentro de agua
surtem efeito na execucdo
do movimento em sala de
aula.

1.Tabela de observacéo de aula;

2.Tabela de observagao
individual de aluno;

3.Diario de bordo;

1.Apresentacdo de 1° periodo (13.12.2017)
2.Ensaios para Apresentacdo de 2° periodo,
Espetaculo Anual de Danga (EAD)
(23.02.2018 e 2.03.2018)

3.EAD (03.03.2018)

Colaboragdo em atividades
pedagdgicas realizadas na
escola cooperante
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SECCAO III

3. Fundamentacao teorica

Esta seccdo focar-se-a na apresentacdo da fundamentacdo que suportara, do ponto de

vista tedrico, o estagio e a tematica que se pretende desenvolver.

Serdo assim explicitados e discutidos - com base na reflexdo de varios autores - 0s

conceitos basicos que se aplicardo na nossa pratica de estagio.
3.1 Técnica de Danca Classica

O conceito de técnica de danca encontra-se inserida nas técnicas corporais e segundo
Xarez (2012) estas assentam “no conceito de eficiéncia, um modo habil de realizar uma
determinada tarefa” (p.125). Assim as técnicas de danca “constituem formas de utilizagdo do
corpo...muito especificas, que se transformam em padrdes motores que se podem imitar,
apropriar e reproduzir de forma rigorosa” (Xarez, 2012, p.126), podemos entdo dizer “que
qguanto menor for a diferenca entre o padrdo estipulado e a execucdo dessa habilidade, maior

serd o dominio da técnica.” (Xarez, 2012, p.126)

E entdo de todo o interesse saber como surgiu e se desenvolveu a Técnica de Danca
Classica. Como afirma Minden (2005), o ballet de corte, "bloomed in France as far back as
the sixteenth century, but it was King Louis X1V (1638-1715), who ensured its solid toehold
on the aristocracy and, ultimately, the people” (p.40). Podemos assim dizer que este avido
bailarino e eximio performer que ficou conhecido como o Rei Sol (le roi solei) depois da sua
apresentacdo como Apollo no Ballet de la nuit em 1653, deu um dos primeiros passos no

avanco da Técnica de Danca Classica.

Foi sobre a sua al¢ada que em 1661 fundou a Académie Royale de Danse, em Paris, esta
era dirigida pelo mestre de danca e professor do rei Pierre Beauchamps. Foi aqui que a
linguagem da Técnica de Danca Classica foi primeiramente desenvolvida e sistematizada. A
elegancia cultivada pelos bailarinos de sua corte permanece até aos dias de hoje como a

principal caracteristica estética da danca classica. (Warren, 1989; Minden, 2005)

A maior contribuicdo de Pierre Beauchamps “foi a codificagcdo das cinco posi¢oes dos
pés” (Sampaio, 2013, p.26), que predomina até aos dias de hoje em todas as escolas da

Técnica Danga Classica.
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Foi com o trabalho desenvolvido nesta academia que se iniciou 0 método de ensino de

danca dando inicio a sua codificacao.

Jean George Noverre veio ja na metade do seculo XVIII revolucionar a danca teatral em
franca, com as suas ideias criou o Ballet D action, escreveu depois 0s seus conhecimentos e
saberes basicos num livro intitulado Lettres sur la danse em 1760, reunindo a técnica e a
interpretacdo. “Noverre inventou o rond de jambe, o port de bras e também alguns exercicios

de flexibilidade articular e alongamento muscular.” (Sampaio, 2013, p.27)

Durante o século XVIII, segundo Warren (1989), “several prominent dancer-teachers,
most notably France’s Auguste Vestris and Italy’s Carlo Blasis, continued developing and

refine the ballet vocabulary” (p.1).

Indicado por Homans (2010), Vestris (1760-1842) tornou-se num virtuoso bailarino
distinguindo-se pelos seus “saltos e pirouettes rapidas executadas com uma facilidade
atlética” (p.133) e Blasis (1803-1878), bailarino e mais tarde professor de danca, publicou o
livro An Elementary Treatise upon the Theory and Practice of the Art of Dancing em 1820,
que para Anderson (2015) ditou os principios da técnica de danca e que para Sampaio (2013)

“expoe os preceitos de um moderno método de ensino” (p.27).

Em 1779 Gennaro Magri (1988) escreveu o livro Theoretical and practical treatise on
dancing (em Naples), indicando uma série de regras e procedimentos, através de cartas, para
uma melhor compreensao do desenvolvimento da Técnica de Danca Classica, com indicacdes

explicitas de quais 0s passos a realizar e de como cada movimento deveria ser executado.

Com o crescimento da danca classica foram-se desenvolvendo vérias escolas nacionais
de danca com metodologias distintas, entre elas encontram-se a francesa, a dinamarquesa, a
italiana, a russa, a inglesa e a americana. Embora todas estas tenham as suas diferencas, todas
elas se regem por caracteristicas técnicas fundamentais comuns como o alinhamento, postura,

colocacéo, pull up e en dehors.

A Técnica de Danca Cléassica, como indicam Beaumont e ldzikowski (1977), rege-se
pelos sete movimentos de danca, sendo estes o plier (dobrar), étendre (esticar), relever

(subir), glisser (deslizar), sauter (saltar), élencer (lancar) e tourner (rodar).

O trabalho de um bailarino inicia, por norma, com uma aula de TDC, que se encontra

organizada por seccdes, barra, centro e allegro (petit, médio e grand) que se foi
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desenvolvendo ao longo dos anos. Apenas por curiosidade, Homans (2010) indica que nos
anos 20 do século XIX a barra ja era utilizada pela maioria dos bailarinos, eles iniciavam as
suas sessdes de treino com 30 minutos de exercicios de barra, que depois eram repetidos no

centro da sala sem nenhum apoio e muitas vezes em meia ponta.
3.1.1 Grand Battement

Entende-se, dado a tematica especifica do Estagio desenvolver o conceito de grand
battement e da sua especificidade. Importa entdo primeiro explicar este movimento segundo o
vocabulario transversal na técnica de danca Classica. Assim indicado por Minden (2005) o

grand battement “is a controlled throwing of the straight leg to is full estension” (p. 149).

Este utiliza dois dos sete movimentos de danca o étendre e o élencer, pode ser
executado nas trés direcGes do movimento devant, & la seconde e derriéere, aplicado tanto nos

exercicios de barra como nos de centro.

A elaboragdo do grand battement constroi-se muito cedo, iniciado primeiramente pelo
aprender do battement tendu, passando pelo battement glissé, o battement jeté e por fim pelo

battement relevé lent, todos estes movimentos sdo também executados nas 3 dire¢des.

Todos estes passos devem manter o en dehors estavel, a colocacdo, verticalidade e
alinhamento correto e o controlo corporal, na sua forma mais simples tanto a perna de suporte
como a perna e pé de trabalho mantém o seu alongamento méaximo da cadeia muscular

posterior.

Ao nivel postural o grand battement deve durante a sua execucdo manter o
posicionamento da bacia, alongamento de costas e pescoco, ativagdo muscular abdominal e do
pavimento pélvico, ativacdo da grelha costal, ativacdo dos glateos e adutores e a rotacdo

externa coxofemoral (en dehors) segura.

Ao nivel técnico o grand battement devant inicia 0 movimento da perna de trabalho
pressionando o chdo, deslizando o pé pelo calcanhar, trazendo de seguida os dedos que
passam pelas articulacdes do pé (%2 ponta, % ponta e esticado) até ao maximo da extensao e
amplitude da perna e volta a fechar pelos dedos do pé e por todas as suas articulacdes até
fechar na posicdo de pés pretendida, enquanto a perna de suporte se mantém estavel e forte

como apresentado na ilustracdo 2. A la seconde e derriére o processo é idéntico, no entanto
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inicia 0 movimento da perna de trabalho pelos dedos do pé e fecha pelo calcanhar como

apresentado nas ilistracdes 3 e 4.

A colocacdo e manutencdo correta de brago é também imprescindivel para um maior

equilibrio, controlo e estabilidade neste movimento técnico, tendo maior importancia a

colocacgéo da cintura escapular e a ativacdo muscular da grelha costal.

llustracdo 2 - Grand battement devant, executado pela aluna JS (créditos da fotografia Joana Monteiro)
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llustracdo 4 - Grand battement a la seconde, executado pela aluna JS (créditos da fotografia Joana

Monteiro)

O grand battement é um movimento balistico de langamento rapido e controlado da
perna de trabalho, pressionando o chéo, executado com leveza e suspensdo no fechar.

Este é o movimento preparatorio de grande parte dos saltos, nomeadamente os grandes
saltos, como o grand jeté, deve-se segundo Minden (2005) treinar a perna de suporte "to
remain still, strong, and properly aligned even when challenged by great force and momentum

from the working side” (p.149), pois s6 assim a elevacao do salto pode ser exponénciada.

Para um bailarino, uma das qualidades corporais de maior importdncia é a sua
flexibilidade articular e consequentemente o seu dominio, apesar da referéncia temporal nos
separar varias décadas, citaremos Carlkson e Skrinar (1986) “Dance demands extreme

flexibility” (p.57) e, neste pressuposto assentou o desenvolvimento da nossa investigacéo.

As autoras Llano, Manz e Oliveira (2006), afirmam que a flexibilidade ¢ uma
“qualidade fisica responsavel pela execucdo voluntaria de um movimento de amplitude
angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagcdes, dentro dos limites

morfologicos, sem risco de provocar lesdao” (p.80).

A flexibilidade articular no contexto da motricidade humana nas palavras de Xarez

(2012), acontece “quando em causa esta a amplitude de movimento” (p.95), dando a conhecer
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que esta “é a medida em graus e diz respeito a relagdo (distancia angular ou linear) entre dois

segmentos 0sseos com o fulcro numa determinada articulagao” (Xarez, 2012, p.95).

Nesta linha de pensamento, entende-se considerar que, o grand battement é entdo um
dos movimentos de danca que requer esta agilidade, focado na extensdo dos membros
inferiores e na flexdo coxofemoral através da mobilidade articular da anca. Este foi o ponto

fulcral deste Estudo, tentando avaliar a sua evolugéo através do movimento em meio aquatico.

Esta qualidade fisica pode ser aperfeicoada de duas formas, pela flexibilidade ativa e

flexibilidade passiva.

A flexibilidade ativa, parafraseando Xarez (2012), acontece quando “a situagdo em que

a amplitude articular se obtém gracas a um conjunto de contragdes musculares voluntarias”
(p.97).

A flexibilidade passiva acontece quando ndo é necessaria a contracdo muscular
voluntaria, pode ser conseguida de véarias formas. Individual quando por exemplo deitados no
chdo seguramos uma das pernas e mantemos a posi¢do, quando de pé realizamos um
developpé segurando a perna com a mao e mantemos a posic¢do, em pares quando o trabalho
acima referido é efetuado com o auxilio de um colega, pode também ser obtida enquanto por
exemplo realizamos uma espargata no chdo, ou seja, quando € a acdo da forca de gravidade
aliada ao peso do préprio corpo (Xarez, 2012; Carlkson & Skrinar, 1986).

A flexibilidade dindmica ou estatica indica que existe um movimento de segmentos
corporais ou ndo, e segundo estas reflexdes podemos dizer que no grand battement a
flexibilidade é dinamica e ativa pois existe um movimento que utiliza tanto a mobilizacao de

segmentos corporais como a utilizacdo de contragdes musculares voluntarias.

As medidas e avaliagdes da flexibilidade assinaladas por Morking (2002) incluem 3
testes distintos. Estes sdo o teste angular em que os resultados obtidos sdo expressos em
angulos (selecionado para este estudo), os testes lineares que sdo expressos em centimetros ou

polegadas e o0s testes adimensionais que usam critérios ou mapas de analise preestabelecidos.

Martin (2005, 2010) indica na sua obra que os testes de flexibilidade coxofemoral
revelam valores que apontam o grau de mobilidade articular. Assinalando que se se conseguir

elevar a perna até 75° o grau de mobilidade € fraco, apontando um excesso de rigidez
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muscular; entre 75° e 90° o grau de mobilidade é bom, ajudando a prevenir dores lombares; de

90° a 120° indica uma mobilidade excecional.
3.2 O Corpo em meio aquatico

Entdo como se comportara o corpo em meio aquatico, como se movimentara e como
conseguira a realizacdo do movimento técnico em estudo? E assim de extrema importancia
verificar as propriedades fisicas da agua que nos poderdo ajudar a entender esta mecénica do
movimento em meio aquético e como as leis da fisica proporcionam a leveza e fortalecimento
de movimento ao corpo de um bailarino, permitindo um melhor entendimento dos grupos

musculares ativados para um qualquer contetdo técnico de danca classica.
3.2.1 Propriedades fisicas da agua em meio aquatico

E de todo o interesse ver alguns conceitos fundamentais dessas propriedades fisicas da

agua de forma a perceber como um corpo se desloca em meio fluido.
a) Densidade relativa

Pretende-se que o aluno ao entrar dentro de agua possa usufruir da perda de gravidade
obtida ao submergir na piscina, conseguindo assim que o seu corpo fique mais leve. Para
Ruoti, Morris e Cole (2000), citado por Carregaro e Toledo (2008):

A 4agua, como toda substancia composta por matéria, apresenta uma determinada
densidade, ou seja, pode ser caracterizada pela relacdo entre a sua massa e seu
volume. A gravidade especifica, por sua vez, remete a relacdo entre a densidade de
uma substancia ou objeto com a densidade da agua. Deste modo, sabendo-se que a
gravidade especifica da agua € 1, todo objeto ou corpo que for colocado no ambiente
aquatico, e apresentar uma densidade menor do que a da agua, flutuara. Caso a sua
densidade seja maior do que a da &gua, o corpo afundard. A densidade relativa do
corpo humano é de aproximadamente 0,97, fato este que determina a caracteristica de

flutuacédo do corpo. (Carregaro & Toledo, 2008, p.23)
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b) Pressdo hidrostatica

Para além da leveza de movimento propiciada pela perda da gravidade como visto
anteriormente, outro dos beneficios de estar submerso € a pressdo que a agua exerce sobre o
corpo como um todo e nas suas partes do corpo. Pretende-se que o corpo fique mais
consciencioso do seu movimento, ao percecionar as sensa¢des do mesmo atraves da pressao

da 4gua ao movimentar-se dentro da mesma.

Caetano e Gonzalez (2012) indicam que a pressdo hidrostatica “é responsavel pela
maior parte dos beneficios para os praticantes de hidroginastica. Este principio provoca um
agradavel massageamento, estimulando a circulacdo periférica, além de melhorar o

funcionamento do aparelho respiratério por aumentar a resisténcia sobre a caixa toracica.”

(p.1)
c) Viscosidade

Segundo Nordin e Frankel, 2003, citado por Carregaro ¢ Toledo (2008) a “viscosidade é
uma propriedade dos liquidos, que representa uma medida importante no que refere a
resisténcia ao movimento.” (p.24) Para Carregaro e Toledo (2008), noutras palavras, “a
viscosidade demonstra o atrito que o liquido exerce num corpo, quando 0 mesmo se

movimenta.” (p. 24)

O ténus muscular é fundamental para a boa execu¢do do movimento num bailarino,
permitindo um bom controlo corporal enquanto danca, assim pretende-se que este
fortalecimento muscular seja um reflexo da leciona¢do das aulas de Técnica de Danca

Classica em meio aquatico transferido depois de adquirido para a sala de aula.
d) Impulséo (Forca de Impulsao)

A impulséo é uma forca dos fluidos cuja “acdo é direcionada verticalmente para cima.
Os fatores que determinam a magnitude da forga impulsiva foram explicados originalmente

pelo matematico da Grécia antiga Arquimedes”. (Hall, 2009, p.487)

Segundo Hall (2009) e Fornazari (2012) o principio de Arquimedes é a lei da fisica
que estabelece que a forgca impulsiva atuante sobre um corpo é igual ao peso do liquido

deslocado pelo corpo.
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Indicado por Patricio (2013) a impulsdo “permite a diminuicdo da descarga de peso
sobre as articulacbes. Da-se quando o corpo esta imerso em agua, em que a forca vertical que
0 empurra para cima diretamente é proporcional ao peso do volume de agua deslocada.”
(pp.44,45)

Segundo estas informacdes verificamos que o corpo de um bailarino emergido néo
devera sofrer o peso da gravidade sobre o seu fisico, permitindo que este se mova sem pressao
nas suas articulacbes facultando um movimento mais fluido, podendo assim facilitar a
execucdo de certos elementos e movimentos técnicos como o en dehors, um developpé e até

saltar.
e) Flutuacgdo

“Quando um objeto é colocado num fluido, ha uma forga ascendente resultante ou forgca
de suporte de fluido chamada flutuabilidade.” (Knudson, 2007, p.193).

“Este principio pode ser definido como uma forca (empuxo) que age contra a gravidade,
e esta relacionado com o volume de agua deslocado pelo corpo submerso. Deve-se a flutuagéo
o fato de que, na &gua, a gravidade pode ser relativamente anulada e ocasionar uma menor

descarga de peso corporal”. (Carregaro & Toledo, 2008, p.23)

Na opinido de Patricio (2013), “a flutuacdo propicia a reducdo da acdo da gravidade
sobre o corpo humano, permitindo a realizagdo de movimentos e de forma menos dolorosa.”

(p.44)

Hall (2009) indica que “para que um corpo consiga flutuar, a for¢a de impulséo gerada
deve ser igual ou superior ao seu peso”. (p.488)

Conforme Fornazari (2012) o principio de Arquimedes “estabelece que um corpo,
guando submerso na agua (ou fluido), sofre uma forca de empuxo igual ao peso do liquido

que ele deslocou, isto é, a forca de flutuacédo é igual ao peso do liquido deslocado™. (p.20)
f) Forca de arrasto

Para Hall (2009) a forca de arrasto é causada pela a¢do dindmica de um fluido que atua
na direcdo das correntes livres do fluxo do fluido. Em geral, o arrastro é a forca de resisténcia.

Partindo deste pressuposto, devera ter-se em atencdo que esta € uma forca que torna mais
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lento 0 movimento de um corpo atraves do fluido, ou seja, a realizacdo dos exercicios de

danca em meio fluido devera ser mais lenta que em meio terrestre.
g) Torque (momento de forca)

Pretende-se também que o bailarino tenha uma consciencializacdo do centro de
gravidade em meio aquéatico para que o corpo esteja em controlo e ndo se desequilibre, assim
e segundo Carregaro e Toledo (2008) “a aplicacdo deste conceito no ambiente aquéatico pode
ser demonstrada pela interacéo entre a for¢a impulsiva e o posicionamento do corpo na gua.”

(p.24)
A interacdo implica o conhecimento da posi¢céo do centro de gravidade (CG) e centro
de flutuacdo (CF) do corpo. O centro de gravidade pode ser entendido como um ponto
que representa todos os centros de massa dos segmentos do corpo que, na posicéo
anatomica, se encontra aproximadamente na altura da segunda vértebra sacral.

(Carregaro & Toledo 2008, p.24)

h) Temperatura da agua:
Indicado pelo Colégio Oficial de Fisioterapeutas (2012) citado por Patricio (2013):
(...) a agua aquecida diminui a tensdo ¢ dores musculares, proporcionando um
ambiente confortavel e relaxante para o exercicio terapéutico. Varios autores
defendem que a temperatura ideal da agua deve estar entre 30-32°C. A temperatura

elevada da agua faz com que o organismo nao perca energia térmica tdo rapidamente.

(p.45)
Tabela 3 - Diferencas de forcas no meio terrestre e no meio aquatico
Meio terrestre Meio aquatico
Forga Gravitacional Forga Impulsiva
Forca de atrito Forca de arrasto
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3.2.2 O movimento em meio aquatico

Com a escassez de dados na literatura sobre o tema em questéo, referimos aqui alguns
estudos anteriores realizados fora do ambito da Técnica de Danca Classica que mostram 0s

resultados no trabalho em meio aquaético.

Matos, Morais, Souza e Ribas (2015), refere que “os exercicios aquaticos permitem
criar diversas situacOes de instabilidade com utilizagdo dos efeitos da turbuléncia, fornecendo
grande quantidade de informacg6es sensoriais, promovendo melhora nas reagdes de equilibrio

corporal e agilidade.” (p.61)

Avelar, Bastone, Alcantara & Gomes (2010) e Meereis, Favretto, Souza, Marques,
Gongalves e Mota, (2013) informam que o treino de resisténcia muscular e equilibrio em meio
aquatico mostra que é capaz de melhorar o equilibrio estatico e dindmico das pessoas

envolvidas.

Caetano e Gonzalez (2012) assinalam que os principais beneficios da hidroginastica sdo
a aquisicdo da resisténcia fisica, ganho de forca muscular e de flexibilidade, a melhoria da

capacidade pulmonar e da circulacao.

Garabini, Leite, Borba e Nascimento (2010) concluiram que com a aplicacdo do método
de Water Pilates houve diferencas significativas no nivel da flexibilidade muscular.

Aguiar e Gurgel (2009), Candeloro (2006) e Candeloro e Caromano (2007) apontam
também, que a préatica regular de hidroginastica e hidroterapia contribui positivamente com a
qualidade de vida, influenciando o dominio fisico, a melhora da forca muscular e da
flexibilidade.

Sanz (1991) apresenta beneficios proprios da atividade em meio aquatico, dando a
conhecer fatores como o conhecimento do meio aquatico e a autonomia da crianca na agua, o
conhecimento e o dominio do esquema corporal e as suas respostas aos exercicios propostos
pelo professor, o desenvolvimento da sua capacidade percetiva, equilibrio, mobilidade e
orientacdo e a exercitacdo de suas habilidades, como levando o aluno a atingir niveis de

rendimento espontaneo devido a uma melhoria na capacidade propriocetiva.

Pretende-se que as sensacdes que 0 meio aquatico proporciona ao nivel da percecéo da

manutencdo do equilibrio e da percecdo do movimento, permita ao aluno conseguir transferir
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essas sensacdes para a sala de aula, alcancando uma melhoria na qualidade e amplitude de

movimento atraves dessas mesmas sensacfes experienciadas no meio aquatico.

Segundo Patricio (2013), citadando Fonseca (2003) “num comportamento aquatico,
subentende-se que entre a situacdo (agua) e a acdo (individuo) ocorre uma integracdo de
dados, intra e extra somaticos” (p.89), diz também que “o cérebro da crianca deve organizar
as inumeras fontes de informac&o sensorial (provindas da audicao, da pele, dos musculos, da

gravidade, etc.) para se observar um resultado final adaptavel.” (Patricio, 2013, p. 89)

Claro que movimentarmo-nos na agua é muito diferente da forma como nos
movimentamos em terra. Sera neste caso necessario perceber que existem algumas diferencas
entre 0 meio aquatico e o meio terrestre (estadio de danca) que importa referir para se
compreender como se realiza a adaptacdo do sujeito ao meio aquatico.

Na opinido de Carvalho (1994), citado por Piscinas Municipal de Cantanhede, 2012:

(...) quando um individuo inicia o seu processo de adaptacdo ao meio aquatico, ocorre
um conjunto de transformacbes ao nivel das referéncias dos 6rgdos dos sentidos
(equilibrio, visdo, audicdo e propriocetivos) e também ao nivel de todas as referéncias
que normalmente existem em terra. O individuo ao longo do tempo da experiéncia
desenvolvida na agua vai ajustando as suas referéncias, alterando o seu quadro motor
em relacdo ao meio onde agora desenvolve as suas aprendizagens, na agua, de forma a

melhorar a sua resposta aos estimulos existentes. (p.2)

Atualmente varias sdo as técnicas que desenvolvem a flexibilidade articular de forma
diversificada tal como o Pilates e 0 Yoga, nomeadamente 0 uso de contextos inovadores como
0 meio aquéatico, Homans (2010) refere que nos anos 20 do século XIX, August Bournonville
(1805-1879), professor e coreografo dinamarqués, fundador do método Bournonville,
incentivava ja os seus bailarinos a “fortalecer o corpo através do trabalho arduo e do controlo

muscular” (p.161).

A forma como um bailarino se movimenta é de extrema importancia, pois é através da

limpeza e qualidade de movimento que este se destinge.
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3.3 Memdria Sensorial como potencializador da qualidade do movimento

Pretendeu-se neste Estagio verificar se a aplicacdo de exercicios técnicos de danca
classica na piscina poderdo melhorar a flexibilidade, a qualidade de movimento nos alunos
através de um desenvolvimento ao nivel da memoria corporal pelas sensacdes provenientes do
meio aquético. Desta forma entendeu-se importante apresentar a definicdo do conceito de

sensacao e posteriormente o conceito de memoria sensorial.

Para Barros (1991) a “sensacdo ¢ o fenomeno psicologico produzido pela estimulagéo
do nosso organismo. A sensacdo ¢ a base de todos os nossos conhecimentos” (p.39),
considerando este conceito sera que as sensa¢des resultantes em meio aquatico ira interferir na
percecdo do movimento do aluno? O mesmo autor indica que “as sensag¢des podem ser de dois
tipos: externas ou sensoriais ¢ internas ou organicas” (Barros, 1991, p.39). As sensacdes em
foco neste projeto sdo as sensagdes externas ou sensoriais, estas sdo “as provenientes dos
orgédos dos sentidos, 0 gosto, olfato, audigdo, visdo e tato” (Barros, 1991, p.39), onde se
pretende que consigam através da emersdo em &gua produzir efeitos no melhoramento ao
nivel técnico do movimento dos alunos. A Psicometria “é o estudo destas medi¢des

sensoriais” (Barros, 1991, p.42).

Barros (1991) indica também que os “fisiologistas tém investigado e descrito mais
alguns sentidos, tais como o sentido das temperaturas ou sentido térmico (localizado na pele),
0 sentido da orientacdo (localizado no ouvido interno)” (pp.39,40). Seguindo esta linha de
pensamento e de forma a acautelar este aspeto garantimos que o estudo se desenvolvesse

numa piscina de agua aquecida promovendo o designado sentido térmico.

O mesmo autor refere que se podem distinguir trés elementos nas sensagdes: “a
excitacdo que consiste em modificacbes que se ddo nas células dos nossos Grgdos sensoriais
quando sdo estimulados” (Barros, 1991, p.40), a impressao que “consiste na transmissao ao
cérebro do impulso nervoso originado nas modificacGes celulares que se ddo nos 6rgaos
sensoriais (0rgdos periféricos), sendo este um fendmeno organico realizado pelos 6rgaos
condutores” (Barros, 1991, p.41), por fim “a sensagdo propriamente dita que ¢ o fendémeno
psicologico resultante dos processos anteriores. Este fendmeno depende do nosso cérebro”
(Barros, 1991, p.41).

Habib (2000), citado por Ferreira (2009), descreve a memoria sensorial “como sendo

conhecida como registo da informacao sensorial, pois refere-se ao rapido processamento das
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informacdes pelos 6rgdos dos sentidos” (p.11). E a ponte entre a perce¢do e a memoéria. Claro
que devemos agora saber se a percecao retirada pelos alunos das sensacdes do meio aquatico
produzem efeito no melhoramento da qualidade de movimento. Mas entdo o que é a percecao,
esta “é o fendmeno que consiste em reconhecermos qual o estimulo que produziu em noés

determinada sensacdo. E a interpretacdo da sensacdo como sinal de um objeto exterior.”

(Barros, 1991, p.43)

Assim e segundo Atkinson e Shiffrin (1968), a memdria sensorial passa por trés

estruturas fixas e permanentes:

O tratamento dos estimulos recebidos pelo individuo passariam primeiramente pelo
tratamento fisico ou literal através da memdria sensorial de curto prazo; em seguida
seriam levados a memoria de curto prazo, para 0 seu processamento, atribuicdo de
significado e importancia. Finalmente sera armazenado na memdria de longo prazo,
quando o processo de identificagdo considerar a informacao-estimulo relevante ou

pertinente para o individuo. (Atkinson & Shiffrin, 1968, pp.90, 91)

A estimulacdo pelo meio aquético podera despoletar a memdria sensorial de curto prazo
que nas palavras de Almeida (2011) “¢€ o tipo de memoria especifica da modalidade sensorial
pois refere-se ao rapido processamento das informagdes recebidas pelos 6rgdos dos sentidos”

(p.9), ajudando a uma maior consciéncia ao nivel corporal.

Assim através da exploracdo do movimento em meio aquatico pretende-se que o corpo
consiga, pelas informaces recebidas pelos 6rgdos dos sentidos, processar essas sensacdes e
transferir essas informacgdes para um movimento em meio terrestre, utilizando a memoria de
longo prazo que se caracteriza pela capacidade de armazenar a informacgéo para ser evocada

num qualquer tempo no futuro (Almeida, 2011; Ferreira, 2009).

Seré entdo possivel que uma forma diferenciada de estimulagdo das fungdes sensoriais
proporcione uma alteracdo na execucdo técnica do vocabulario de técnica de danca classica

através de uma melhoria da qualidade do movimento.
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SECCAO IV

4. Metodologia de Investigacao

4.1. Metodologia Utilizada

A metodologia que se entendeu adequada aplicar foi a metodologia de investigacdo acéo
porque esta se carateriza pelo desenvolvimento em contexto real de um plano de acdo que

pretende resolver problemas surgidos na pratica utilizando processos cientificos.

Para os autores Oliveira, Pereira e Santiago (2004), esta metodologia “orienta-se
claramente para o desenvolvimento de acbes de conhecimento-intervengdo nos sistemas
sociais, com 0 objetivo de provocar mudancas durante as tentativas de encontrar respostas

para os problemas dos grupos e das comunidades.” (p.29)

A investigacdo-acdo tem como finalidade resolver problemas surgidos na prética,
utilizando processos cientificos, no entanto os seus resultados ndo podem ser generalizaveis,
pretende também intervir no funcionamento do real e fazer uma andlise atenta dos efeitos

dessa intervencao.

O conceito de investigagdo-agdo, segundo Oliveira, Pereira e Santiago (2004), “poe a
tonica no ato fisico de investigar e examinar, no envolvimento dindmico e Unico do ator/autor
no ato de investigagdo” (p.112), indicando que “a palavra agdo remete-n0sS para um
movimento feito ou uma decisdo tomada intencionalmente.” (Oliveira, Pereira e Santiago,

2004, p.112)

Ambiciona assim investigar para saber se os resultados tém efeito imediato na estratégia
pedagogica, onde a recolha permanente de dados ndo serve apenas para o0s obter, mas também
perceber se os dados que se usam estédo a surtir efeito.

4.2. Amostra

A amostra é de conveniéncia uma vez que se trata da turma onde lecionamos, esta
“ocorre quando a participagdo é voluntaria ou os elementos da amostra sdo escolhidos por
questdo de conveniéncia” (Sousa & Baptista, 2014, p.77). Esta é constituida por uma turma de

11 alunos do CMJ, com idades compreendidas entre os 14 e 15 anos de idade. Sendo
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realizado um grupo experimental constituido por 6 alunos (1 rapaz e 5 raparigas) e um grupo

de controlo constituido por 5 alunos (1 rapaz e 4 raparigas).
4.3. Instrumentos de recolhas de dados

Sousa e Baptista (2014) indicam que as técnicas de recolhas de dados “é um conjunto de
processos operativos que nos permite recolher dados empiricos que sdo uma parte
fundamental do processo de investigacao” (p.70). Pensando nestas palavras podemos dizer
que os instrumentos de recolhas de dados nos permitem averiguar uma série de informacGes
especificas que nos auxiliam a analisar determinadas questdes ou dados importantes para o

investigador.

Para a optimizacdo dos objetivos acima descritos, optou-se por uma analise inicial e
final com a pretensdo de analisar uma serie de dados tanto qualitativos como quantitativos
com a ambicdo da obtencdo de dados estatisticos, utilizando para isso a formulacdo de um
questionario, uma grelha de observacdo de aula e diario de bordo, uma grelha de avaliacdo
individual do aluno no grand battement, avaliacbes antropométricas, testes musculares e

gravacdo de video para aferir a amplitude de movimento no grand battement.
4.3.1 Questionario

Para Oliveira, Pereira e Santiago (2004), os “questionarios apresentam determinadas
desvantagens, pelo fato de serem estruturados com base no ponto de vista do perito. Contudo

sdao 6timos métodos para se obter rapidamente uma larga quantidade de informacao.” (p.53)

Pode-se definir o questionario como uma técnica de investigacdo, que segundo Gil
(2008), é “composta por um conjunto de questdes que sdo submetidas a pessoas com o
propdsito de obter informagfes sobre conhecimentos, crencas, sentimentos, valores,
interesses, expectativas, aspiragdes, temores, comportamento presente ou passado, etc”.
(p.121)

O questionario aqui apresentado (Apéndice B), foi inspirado no anexo 3 da tese de
mestrado de Filipa de Sousa Abreu de 2008, esta escolha deveu-se a capacidade de o
documento mostrar de imediato aos alunos o que eles pensam das suas capacidades de uma
forma geral. Pretendeu-se definir um perfil de comportamentos psicolégicos e fisicos da
amostra, a parte inicial constituida por 3 questdes e a parte seguinte relativamente a execucao

técnica do grand battement. Pretendeu-se assim perceber se 0s alunos do GE se sentiram mais
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motivados com as aulas em meio aquatico e se conseguiram transferir as sensacfes do meio
aquatico para a sala de aula, ao nivel fisico se sentiram ou ndo melhorias ao nivel da
consciéncia corporal e na execucdo técnica do movimento do grand battement através das

aulas em meio aquético em relagdo ao GC.
4.3.2 Grelha de Observacéo/ Diério de Bordo
Para Oliveira, Pereira e Santiago (2004), as grelhas de observagdo tém como funcéo:

Guiar a observacdo do observador exterior e também a do observador participante na
apresentacdo das suas recordacfes, dado que normalmente o observador participante
ndo consegue separar as suas intervencdes da percecao que tem da situacdo e do que

ele proprio sente em relagdo a sua agdo. (p.158)

As grelhas utilizadas foram inspiradas na obra de Pedro Reis, 2011, Observacdo de
aulas e avaliacdo do desempenho do aluno, conseguindo aplicar no mesmo documento a
qualidade do progresso de aprendizagem e a observacdo do desempenho do aluno com a
juncdo do Diério de Bordo, tornando a leitura de dados mais simples.

Pretendemos aplicar a grelha de observacdo de aula (Apéndice D) e de avaliagdo
individual do aluno (Apéndice C) durante todas as fases do processo para aferir quais as
dificuldades iniciais dos alunos e o seu desenvolvimento ao longo do Estagio. Ao longo da

fase de lecionacdo auténoma nao se aplicou a grelha de avaliagdo individual do aluno.

A grelha de avaliacdo individual do aluno pretende avaliar a evolugdo postural, técnica e

de colocacéo de bragos no item de movimento do grand battement.

Da grelha de observacdo de aula faz parte o diario de bordo, este pretende analisar a
reacdo e evolucdo dos alunos ao longo do ano letivo relativamente a lecionacdo das aulas de
Técnica de Danca Classica em meio aquatico sendo aplicado tanto nas aulas em meio

aquatico como em meio terrestre.

De acordo com os autores Oliveira, Pereira e Santiago (2004), o Diério de bordo, “néo
obedece a uma estrutura rigida, permitindo decisBes pessoais a nivel quer de contetdo, quer
de estilo” (pp.83,84), assim o investigador tem a possibilidade de registar todas as

observagdes que achar pertinentes mediante o estudo em questéo, assim e segundo 0s mesmos
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autores “‘este constitui um esquema global de decisdao adequado ao prosseguimento de uma

finalidade precisa.” (Oliveira, Pereira & Santiago, 2004, p.84)
4.3.3 Gravacao de video

Para Cunha, Mata e Correia (2006), “a utilizagdo do filme ao nivel da intervengao
advém, do reconhecimento das suas potencialidades enquanto ponto de partida de alguns

métodos de investigagdo/intervencao e, mais recentemente, de formacao.” (p.24)

A captagdo de imagem, através da gravacdo de video, permite aferir se existe ou ndo um
exponenciar da qualidade e amplitude de movimento relativamente ao grand battement, no

que toca aos alunos do CMJ que participaram nesta analise.

Foram realizadas gravacGes de video durante as aulas para averiguar 3 objetivos

distintos:

-teste de avaliacdo da flexibilidade individual de todos os alunos, amplitude de
movimento do grand battement na barra (com apoio) e no centro, no inicio e final de estagio
de forma a aferir o trabalho diferenciado em meios distintos (terrestre e aquatico)
relativamente a qualidade de movimento pretendido (postura, equilibrio e amplitude)

-avaliacdo nas aulas de observacdo e de lecionacdo partilhada: postura, técnica e
colocacgéo de bragos no grand battement e qual a sua evolucao

-recolha de imagem durante a lecionacdo em meio aquatico

De forma a verificar, com rigor, 0s nossos objetivos relativamente a elevacdo do grand

battement, serdo aplicados os seguintes testes:
-Teste de Flexibilidade Dindmica/ativa: filmagem do grand battement
-Teste de Flexibilidade Estatica/ativa: goniometro no battement relevé lent devant.

Para a realizacdo do teste de flexibilidade dinamica ativa foram seguidos protocolos
previamente estabelecidos que garantem as mesmas condi¢Oes para todos 0s registos, assim
foram colocadas 3 camaras de filmar de marca Canon Handycam HDR-CX240 R506 - 9.2
Mega Pixels a uma distancia de 4,50 cm do aluno, a uma altura de 1,40 cm num tripé de
marca Hama Star, medidas estas encontradas com uma Fita Métrica Stanley da marca Black
& Decker, sendo marcado o local do aluno com fita de papel de marca Tesa.

41



llustracdo 5 - Material utilizado na avaliagio da flexibilidade dindmica ativa

Na barra as camaras foram colocadas, uma de frente para o aluno, outra do lado do
aluno e a terceira por trds do aluno, no centro foram colocadas uma de frente ao aluno e uma
do lado direito e outra do lado esquerdo. A gravagdo de imagem foi recolhida de forma
individual através da execucdo do grand battement en croix, na barra, primeiro com a perna
direita e depois com a perna esquerda, todas as camaras filmaram ao mesmo tempo para
averiguar a amplitude de cada aluno, permitindo uma optimizacdo do tempo de aula.

Repetindo-se 0 mesmo procedimento no centro.

As duas avaliacdes foram realizadas no mesmo estidio de danga, a uma segunda-feira,
na primeira aula de danca do dia e da semana, sem aquecimento prévio. Para um maior
controlo de recolha de informacdo as meninas estavam vestidas com collants salméo, maillot
preto, sapatilhas de ballet salméo, cabelo preso num puxo, os rapazes com t-shirt, leggings
pretas e sapatilhas de ballet pretas.

Posteriormente foi tratada a imagem, para averiguagdo do angulo de amplitude de cada
perna e para cada direcdo do movimento, através do programa de edicdo de video, Adobe
Premiere Pro. Este programa permite exportar videos anteriormente realizados e retirar a
frame desejada, acionando tanto os segundos como os milésimos de segundo desse mesmo

video até conseguir a imagem com maior amplitude de movimento.

llustracdo 6 - Adobe Premiere Pro
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Utilizou-se também o programa Adobe llustrator CS.6 para obtencdo angular do grand

battement pela imagem resultante da analise anterior.

llustragdo 7 — Adobe llustrator CS.6
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Para a realizacdo do teste de flexibilidade estatica ativa foi seguido o protocolo
LABIFIE de goniometria (Dantas, Carvalho & Fonseca, 1997), sendo utilizado um
gonioémetro, instrumento de medida em forma circular graduado em 360°, para aferir o angulo

de amplitude de cada aluno de forma néo invasiva.

llustragdo 8 — Gonidémetro

De forma individual, com o aluno deitado no chdo de barriga para cima, eleva uma
perna de cada vez a frente (en dehors) e sustenta-a na maior amplitude alcancada. Retira-se a
amplitude de movimento através da colocacdo do centro de goniémetro na articulacdo coxo
femoral com o cabo no sentido da axila e rodando a régua ao longo da perna elevada no
sentido do joelho afere-se o angulo do battement relevé lent. Na mesma aula, estudio de danga

e mesma indumentaria que o protocolo anterior.
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Durante a lecionacdo em meio aquatico foram recolhidas filmagens e fotografias atraves
de uma maquina de filmar Hero 4 — GoPro com uma caixa estanque de proteccdo GoPro da

Hero para averiguacdo de desempenho dos alunos.

llustracéo 9 - GoPro da Hero 4

4.3.4 Bateria de Testes

Para averiguar a destreza muscular dos alunos do CMJ, optou-se pela utilizacdo dos

Testes de aptiddo musculares do FITescola.

O FITescola® foi, segundo indicado no seu site: http://fitescola.dge.mec.pt/, “concebido

para avaliar e educar criancas e adolescentes acerca da aptiddo fisica relacionada com a saude,
avaliando trés componentes de aptiddo fisica considerados importantes pela sua estreita
relacdo com a saude em geral e com o bom funcionamento do organismo.” Tem como
objetivo, segundo o seu site, “avaliar a aptiddo fisica e atividade fisica de criancas e
adolescentes. Para o efeito, constituiu uma bateria de testes dividida em trés &reas.” Sendo

elas aptidao aerdbica, composicdo corporal e aptiddo muscular.”

Dos testes acima referidos foram escolhidos 0s que nos pareceram mais pertinentes para
este estudo, os quais se encontram protocolados no Anexo B:

-Forca inferior: impuls&o vertical e horizontal,
-Forca média: abdominais,

-Forca superior: flexdes.
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4.3.5 Avaliacdo Antropométrica

A composicéo corporal foi também importante para o conhecimento da amostra em
questdo, esta aconteceu no inicio e final da lecionacdo autonoma. Os alunos foram medidos
em sala de aula depois do preenchimento do questionario, individualmente, mantendo uma
postura ereta, com as palmas das maos viradas para dentro, com o corpo e cabega encostada a
parede olhando em frente, com os calcanhares juntos e dedos dos pés afastados. Com a fita
métrica apresentada anteriormente colocada ao longo da parede era retirada a altura dos

alunos.

Depois deslocaram-se a Piscina Municipal da Branca, local onde aconteciam as aulas de
lecionagdo auténoma, que nos disponibilizou e permitiu a utilizagio do monitor de
composigdo corporal segmentar Inner ScanV de marca Tanita que transmitia as informagoes
sobre 0 peso, indice de massa corporal e % de massa gorda do corpo e seus segmentos. As
raparigas vestiam um top e cal¢bes e os rapazes apenas uns cal¢Bes e todos eles descalgcos

para a obtencdo mais fidedigna de dados.

llustracéo 10 - Monitor Inner ScanV

O indice de massa corporal ou IMC, segundo a Direcdo Geral de Saude (2005),
“permite, duma forma rapida e simples, dizer se um individuo adulto tem baixo peso, peso

normal ou excesso de peso” (p.12).
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Tabela 4 - Quadro sintese dos instrumentos de recolha de dados

Questionério

Inicial na fase de lecionagéo

Final na fase de lecionacdo
partilhada

Definir um perfil de comportamentos
psicolégicos e fisicas da amostra.

Grelha de
observacdo de aula/
diario de bordo

Durante todas as fases

Aferir as dificuldades iniciais dos alunos e
0 seu desenvolvimento ao longo do Estagio.

Grelha

observacéo
Individual do aluno
no Grand battement

de

Durante a fase de observacéo e
da lecionagéo partilhada

Verificacdo da evolugdo postural, técnica e
de colocagédo de bracos em todos os alunos,
através da video gravacao.

Avaliagdes
antropomeétricas

Inicial e final na fase de
lecionacdo auténoma

Captacdo de dados relativos a altura, peso,
IMC e % de gordura corporal.

Testes de aptidao
musculares

Inicial na fase de observacéo

Final na fase de lecionacdo
partilhada

Averiguar a destreza muscular da amostra.

Video gravacgdo

Inicial na fase de observacéo
Final na fase de lecionacdo
autobnoma

Aferir se existe ou ndo um exponenciar da
qualidade e amplitude de movimento
relativamente ao grand battement.

Video gravagdo

Fase de leccionagdo autbnoma

Documentar a evolugdo do GE em meio
aquatico.

Video gravacdo

Todo o processo de Estagio

Preenchimento da grelha de observagao
individual do aluno no Grand battement
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SECCAO V
5. Estagio — Apresentacdo de Dados

A fase de observacdo estruturada teve inicio no 1° periodo letivo permitindo assim uma
estratégia para a consolidacdo e aprimoramento dos conteudos técnicos e posturais de um 5°

ano de Ensino Artistico Especializado de Danca.

Assim sendo esta etapa de observacao foi realizada a terca-feira por um periodo de trés
meses, entre outubro e dezembro, onde em todas as aulas se avaliava a prestacdo dos alunos
em sala de aula no item técnico do grand battement na barra e no centro, tendo sido possivel
gracas ao professor titular que assegurou a lecionacdo dessas 13 horas técnicas, com 0s

conteudos definidos no Anexo A.

No dia 16 de outubro, segunda-feira pelas 14:25, na sala 1 do Pavilhdo, realizou-se a
avaliacdo diagndstica (inicial) dos Testes de aptiddo musculares do FITescola (Anexo B),

referidos anteriormente, que nos pareceram mais indicados.

No dia 23 de outubro, segunda-feira pelas 14:25, na sala 1 do Pavilh&o, realizou-se a

avaliacdo diagndstica (inicial) de amplitude de movimento.

Tabela 5 - Quadro sintese das aulas da fase de observagao estruturada

Testes de aptiddo muscular, filmagem do grand battement para

22 feira 14:25 - 16:05 . . ek .- ;
avaliagdo angular posterior, avaliagdo estatica ativa

32 feira 18:05 - 19:45 | Observacdo estruturada

Na primeira aula do 2° periodo foi preenchido um questionario (Apéndice 2) em sala de
aula para recolha de dados da amostra tentando tracar um perfil de natureza psicologicas
como a confianga, motivacdo, atencdo e concentracdo e de natureza fisica relativamente a
execucdo tecnica do grand battement e realizada a primeira recolha de Indice de Massa

Corporal (IMC) e % Massa gorda.

Deste ponto de partida e durante o 2° e 3° periodo, entre janeiro e maio, deu-se a
concretizacdo da estratégia de intervencdo pedagogica dividindo a turma entre grupo

experimental (GE) e grupo de controlo (GC), concretizada na lecionagdo em meio aquético e

47



meio terrestre, entrando em vigor as etapas da lecionacdo partilhada e da lecionacdo

autébnoma.

O foco desta lecionagédo foi sem divida a potencializacdo da amplitude de movimento,
averiguada atraves do elemento técnico grand battement, pela lecionagéo de aulas de Técnica
de Danca Classica em meio aquéatico, em comparacdo relativamente as aulas em meio

terrestre.

Durante as 12 horas de leciona¢do autonoma (terca-feira) os 5 alunos de GC realizavam
com o professor titular da turma a mesma aula técnica (12 x 100 minutos) que os 6 alunos do
GE em meio aquatico (12 x 60 minutos). Na aula seguinte (sexta-feira), sempre em lecionacéo
partilhada, era averiguado o progresso da amostra e a qualidade do item em estudo, através da
filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro, que posteriormente era

analisada e preenchida a Grelha de avaliacdo individual do aluno (Apéndice C).

Tabela 6 - Quadro sintese das aulas na fase da leciona¢do autdnoma e acompanhada

22 feira 14:25 - 16:05 | Questionario, dados antropométricos

32 feira 18:05 - 19:45 | Lecionacdo autbnoma em meio aquéatico

Lecionacdo partilhada, com filmagem para avaliacdo posterior

. AE 1o
62 feira 18:05-19:45 | 4o grand battement

A meio e no final da lecionacdo auténoma foi realizada uma reflexdo critica com os

alunos do GE sobre as dificuldades sentidas e éxitos alcancados.

No final da lecionacdo auténoma, durante o 3° periodo, a 14 de maio, segunda-feira
14:25, na sala 1 do Pavilh&o, foram aplicados os mesmos processos avaliativos em sala de
aula com a realizacdo do questionério, flexibilidade dindmica ativa, testes de aptiddo

muscular, IMC e % Massa gorda.

No dia 21 maio foi realizada a avaliacdo final da flexibilidade estatica ativa, segunda-

feira 14:25, na sala 1 do Pavilhao.

As horas destinadas as Outras Atividades foram usadas para a apresentacdo aos Pais no
final do 1° periodo e nos ensaios e apresentacdes do Espetdculo Anual de Dancga, no 2°

periodo.
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5.1 Desenvolvimento do Estagio

5.1.1 Preparacao tecnica e postural da turma

Através da andlise dos contetdos programaticos previstos para a disciplina de Técnica
de Danga Cléssica programamos uma preparacdo técnica e postural para a turma em
lecionagéo.

Reconhecemos que um professor deve usufruir de todo o conhecimento empirico,
experiéncia prética, de toda a formacéao continua e informagdo que promova a melhoria da sua

funcdo como profissional de qualidade: um bom professor e um professor eficaz.

A forma como se transmite o conhecimento é de tal modo importante, que potencia a
percecdo que um aluno tem do que deve realizar, por isso o professor deve ter atencdo na
forma simples e eficaz que a transmissdo do conhecimento acontece, permitindo sempre ao
aluno uma experimentacéo corporal do que Ihe é solicitado. Outro dos fatores determinantes é
a correcdo dada, esta deve ser imediata e determinante, devendo o professor ter a capacidade

de alterar o exercicio seguinte para colmatar a falha identificada anteriormente.

Neste sentido, a nossa experiéncia e formacdo na ESD, permitiu a utilizacdo mais
consciente da metodologia Barbara Fewster, metodologia de opcdo do Conservatério de
Mdsica de Jobra, desde o ano letivo anterior, por esta ser a metodologia de referéncia utilizada
no Curso de Mestrado em Ensino de Danga na Unidade Curricular de Metodologias e

Didaticas da Danca Classica.

Desta forma, a preparacdo concebida para o 1° periodo de observacgdo estruturada, de
outubro a dezembro, compreendeu principalmente o dominio técnico e postural do

movimento.

Respeitante a estes dois dominios e tendo em consideracdo que conheciamos as
capacidades técnicas da turma em questdo, foi imperativo melhorar estas capacidades

posturais e de qualidade tecnica, pela consciencializacdo do movimento.

Durante a fase da lecionacdo partilhada e lecionacdo autbnoma a construgdo das aulas
técnicas de 2° e 3° periodo, foram preparadas no sentido de introduzir de um modo
progressivo 0 movimento em meio aquatico na barra e centro, desenvolvendo

consequentemente uma evolucéo na velocidade e dificuldade dos contetdos programaticos ao

49



longo destes dois periodos. Foram criadas 5 aulas técnicas, apresentadas nos Apéndices Q a

Q4, culminando a 4? aula na Prova de avaliacdo do 2° periodo e a 5% aula na Prova Global no

3° periodo, altura do término de Estagio.

5.2 Observacéo estruturada

16.10.2017

14:25

Tabela 7 - Calendarizacéo da fase de observacédo estruturada

Testes de

Muscular

Aptidao

Foi realizada a avaliagdo diagnostica da aptiddo
muscular dos alunos da amostra.

17.10.2017

18:05

Exercicios técnicos de
barra, centro e allegro

Exercicios focados no controlo postural.

23.10.2017

14:25

Exercicios técnicos de
barra, centro e allegro

Filmagem do grand battement na barra, no inicio de
aula.

24.10.2017

18:05

Exercicios técnicos de
barra, centro e allegro

Exercicios focados na melhoria de amplitude de
movimento.

31.10.2017

18:05

Exercicios técnicos de
barra, centro e allegro

Exercicios de flexibilidade e de forga muscular pedindo
mais adagios e maior amplitude de movimento.

7.11.2017

18:05

Exercicios técnicos de
preparagdo da prova de
avaliacdo

Enfoque no trabalho de pirouettes en dehors de 5% e 42
posicdo, pirouettes de 42 posicdo da diagonal, e nos
exercicios de saltos e grande allegro, exigindo um maior
controlo postural e musical com movimentos com
mudanca de direccao.

14.11.2017

18:05

Exercicios  técnicos
fixos da prova de
avaliagédo

Melhoramento de colocacéo da perna derriére e trabalho
de articulacdo do pé da perna de trabalho. Exercicios de
saltos tendo atencdo ao alongamento dos membros
inferiores com a correta forga de pés.

28.11.2018

18:05

Prova de avaliacéo

05.12.2017

18:05

Exercicios técnicos de
barra e grand
battement no centro

Construgdo coreografica para apresentacao publica.

12.12.2017

18:05

Exercicios técnicos de
barra

Término da construcdo coreografica para apresentacao
publica.

Aquando da iniciacdo do Estagio no CMJ com a observacdo de aulas em outubro, a

turma em questdo ja estava em lecionacdo desde o inicio de setembro, tendo j& ocorrido uma

apresentacdo publica de inicio de ano letivo.

Durante esta fase foi observado o desempenho dos alunos até ao final do periodo, sendo

esta registrada através da grelha de aula que contendo dentro dela o diario de bordo iam sendo

anotadas as evolugdes individuais e globais da turma em questdo relativamente ao grand

battement.

50



As aulas comportaram sempre um alinhamento de barra, centro e allegro, permitindo
um desenvolvimento do vocabulario técnico previsto para 0 ano em questdo. Na aula de dia
17.10.2017, como referenciado na grelha de aula no Apéndice F1, foi averiguado que apesar
de uma boa atitude positiva e pré-ativa no que concerne as atividades propostas, verificaram-
se no item de avaliacdo grand battement problemas de amplitude de movimento, onde a forca
balistica da perna de trabalho ndo aparentava realizar a pressao a partir do chdo e problemas
posturais durante a elevacdo da perna de trabalho onde alguns alunos desciam as costas ao
elevarem a perna neste movimento devant, outros levantavam a bacia ao executarem o
movimento a la seconde e outros inclinavam as costas para a frente no mesmo movimento

derriére.

Na aula de dia 23.10.2017 foi realizada a primeira video gravacao na barra, com duas
funcionalidades. A primeira para obtencdo inicial do angulo de amplitude méaxima de cada
aluno com o protocolo anteriormente referido na pagina 33, a segunda para o visionamento

posterior de forma analisar e preencher a grelha individual do aluno.

Esta grelha foi preenchida entre novembro e dezembro individualmente. Cada topico
tinha uma graduacdo de 4 niveis avaliativos sendo estes: nunca (quando o aluno nunca
realizava corretamente o item a avaliar), raramente (quando o aluno realizava corretamente o
item a avaliar a um numero inferior a metade das vezes), frequentemente (quando o aluno
realizava corretamente o item a avaliar a um numero superior a metade das vezes) e sempre
(quando o aluno realiza sempre corretamente o item a avaliar). Depois de preenchidas todas as
grelhas individuais eram contabilizadas e somadas o nimero de alunos que obtiam cada nivel
de classificacdo e posteriormente transformados em percentagens, conseguindo assim

perceber a sua evolucdo ao longo do periodo.

A avaliacdo da Postura do Grand Battement teve um total de 6 itens de apreciacdo que

se consideraram ser 0s mais importantes e pertinentes neste Estudo.
Apresentamos de seguida essa evolugédo postural ao longo desta fase:

Ao analisar a tabela 8 verificamos que na barra a turma apresentou alguma dificuldade
no controlo postural que nos auxilia a controlar e estabilizar o movimento balistico da perna
de trabalho. No entanto conseguimos perceber que ocorreu um progresso nestes meses de
trabalho, tendo sido possivel potenciar uma evolug¢do do “frequentemente” sobre o “nunca”

que foi ganhando vantagem ao longo destes meses. Pudemos observar que no centro o item
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da “Ativacdo muscular dos gliteos e abdutores” foi o que apresenta maior dificuldade de

execucdo. Nos outros pontos de avaliacdo conseguimos aperceber-nos de alguma evolugéo.

Alcancando a avaliagdo de “frequentemente” algumas percentagens relevantes.

SSSOIIOOSSEN

Tabela 8- Evolugdo Postural do Grand Battement no 1° periodo - Barra

Postura do Grand Battement no 1° periodo - Barra

Posicionamento Ativagéo
da bacia muscular
abdominal e do
pavimento
pélvico
® Nunca

W Raramente

Ativacdo da
grelha costal

Ativacdo
muscular dos
gllteos e adutores

W Frequentemente

Alongamento de
costas e do
pescogo

Sempre

Rotacéo externa
coxo femoral

Da observacdo da tabela 9, pudemos compreender que a parte postural do movimento em

questdo estd mais conseguida na barra do que na sua execugdo no centro, onde a avaliacéo

“raramente” é mais dominante.

Tabela 9 - Evolugdo Postural do Grand Battement no 1° periodo - Centro

Postura do Grand Battement no 1° periodo - Centro

M~ I~ N~ M~~~ N~ O~
- - - - — - - I
o O O OO o o o
N 8§ 8 §/8 § 8§ N
— - — N — - - N
I = R e B
~N < 0 W~ < 00 W
— N o - N o

Posicionamento Ativacdo

da bacia muscular
abdominal e do

pavimento

pélvico

® Nunca

W Raramente

7.11.2017
28.11.2017

05.12.2017

Ativacdo da
grelha costal

7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017
05.12.2017

Ativacdo
muscular dos
gliteos e
adutores

W Frequentemente

7.11.2017
05.12.2017

Alongamento
de costas e do
pescoco

Sempre

7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017
05.12.2017

Rotacéo
externa coxo
femoral

Os proximos 4 quadros dizem respeito a avaliagdo Técnica do Grand Battement, com

um total de 10 itens de apreciacdo que se consideraram ser 0s mais importantes e pertinentes
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neste Estagio. Para uma maior clareza dividimos a informacao em dois quadros para a Barra e

dois quadros para o Centro.

Na tabela 10 reparamos que acontece a maior evolucao nestes itens técnicos a meio do

més de novembro, no entanto em dezembro verifica-se nova descida dos valores.

Tabela 10 - Evolugdo Técnica do Grand Battement no 1° periodo — Barra

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Barra

23.10.2017
7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017 [l
05.12.2017

Uso do chéo pelo
pé da perna de
trabalho ao sair

M Nun

23.10.2017

7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017
05.12.2017

Uso do chéo pelo
pé da perna de
trabalho ao fechar

ca

W Raramente

N~~~ S S
D D e I e TR e I e
O O © © o
N N N N N
O «H «H «— «
G A A A A
M N < O W
« - N O

Extensdo maxima
da perna de
suporte

W Frequentemente

23.10.2017

7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017
05.12.2017

Extensdo maxima
da perna e pé de
trabalho

7.11.2017
14.11.2017
28.11.2017

05.12.2017
23.10.2017

Manutengéo da
rotagao externa
coxo femoral

Sempre

Na tabela 11 observdmos um maior progresso na parte técnica referenciada, percebendo

que no item da amplitude acima de 90° e no alinhamento correto da perna de trabalho ao sair a

evolucéo foi superior.

Tabela 11 - Evolucdo da Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Barra (parte 2)

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Barra

23.10.2017
7.11.2017
05.12.2017

Manutengdo da
postura e
verticalidade

M Nunca

7.11.2017

Controlo da descida
da perna de trabalho

M Raramente

[ T S S
D e I = D s I
O O © O o
N N N N
S 4 < < «
= = = -
M N < © W0
I3\ — N O

Amplitude acima de
90°

23.10.2017 |

M Frequentemente

~ o~~~
— o
o ©o © o
N N N
— « <« «
= 1+
N < oo W

- N O

Controlo da 5°
posicdo de pés na
saida e fecho da
posicao

M~ N~ N~~~
— — — — —
o O O O O
N N NN
O «—«+H —«H <« «
= = -
™M N~ < 0w
N — N O
Alinhamento

correto da perna de
trabalho ao sair

Sempre
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Ao analisar a tabela 12 verificamos que no inicio do més de maio a percentagem
positiva sofre uma descida na correta execu¢do do movimento, talvez devido a uma falta de

concentracdo dos alunos uma vez que a aula ocorreu no seguimento da prova de avaliagao.

Tabela 12 - Evolucao da Técnica do Grand Battement no 1° periodo — Centro

Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Centro

7.11.2017
7.11.2017
7.11.2017
7.11.2017
05.12.2017
7.11.2017
05.12.2017

Uso do ch&o pelo pé
da perna de trabalho
a0 sair

Uso do ché&o pelo pé
da perna de trabalho
ao fechar

Extens&o méaxima da
perna de suporte

Extensdo maxima da
perna e pé de
trabalho

Manutencéo da
rotacéo externa coxo
femoral

B Nunca M Raramente M Frequentemente Sempre

Na tabela 13 observamos que a amplitude de movimento ndo esta tdo conseguida como

0 mesmo item técnico de execucdo na barra. Constatou-se que os alunos conseguiram

demonstrar uma maior flexibilidade quando tém um suporte.

Tabela 13 - Evolugdo da Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Centro (parte 2)

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

~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~

I - - - - - - — - - - - - - - - - - - -
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Manutengdo da Controlo da descida | Amplitude acima de Controlo da 52 Alinhamento correto

Evolucéo da Técnica do Grand Battement no 1° periodo - Centro (parte 2)

postura e

da perna de trabalho

90°

posicdo de pés na

da perna de trabalho

verticalidade saida e fecho da ao sair
posicéo
B Nunca ™ Raramente M Frequentemente Sempre




Os proximos 2 quadros dizem respeito a avaliacdo da colocacdo de Bragos do Grand
Battement, com um total de 3 itens de apreciacdo, na barra e centro, que se consideraram ser

0s mais adequados para este Estégio.

Percebemos com as tabelas 14 e 15 que a colocacdo de bracos apresentou melhorias mas
ainda longe do expectavel onde apenas 3 vezes foi observado que 50% dos alunos atingiram a
avaliacdo de frequentemente (2 vezes com a posi¢do correta e 1 vez na ativacdo da grelha
costal). No centro a evolucdo nao foi tdo conseguida indicando provavelmente que o

equilibrio ainda € um aspeto a ser considerado e trabalhado.

Tabela 14 - Evolucao da Colocacédo de Bragos no Grand Battement no 1° periodo - Barra

Evolucdo da Colocacéo de Bracos no Grand Battement no 1° periodo -
Barra

90%

10%
0%

23.10.2017
7.11.2017
05.12.2017
23.10.2017
7.11.2017
05.12.2017
23.10.2017
7.11.2017
05.12.2017

Mantém a posicéo correta Mantém a cintura escapular na Ativacdo muscular da grelha
posicdao correta costal

B Nunca M Raramente M Frequentemente Sempre

Tabela 15 - Evolugdo da Colocacgdo de bracos no Grand Battement no 1° periodo - Centro

Evolucéo da Colocacéo de Bragos no Grand Battement no 1° Periodo -
Centro

~
-
o
N
—
N
~

28.11.2017
05.12.2017
7.11.2017
05.12.2017
7.11.2017

Mantém a posicéo correta Mantém a cintura escapular na Ativacdo muscular da grelha costal
posicao correta

B Nunca M Raramente [ Frequentemente Sempre
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5.3 Introducéo ao Estagio — lecionacdo autbnoma em meio aquatico

Toda a informacéo e desenvolvimento desta fase pode ser verificada através dos
apéndices G a G11.

Tabela 16 - Calendarizacao da fase de lecionacdo auténoma

12 9e 16 terca Aula 1 - Trabalhar a qualidade de movimento de bragos, andares e
janeiro ¢ corridas, tendo sido utilizada a alternancia da perna de trabalho.
23e 31 Aula 2 - Trabalhar a articulagéo e fortalecimento de pés, tendo sido
3/4 o terca | .. A
janeiro utilizada a alternancia da perna de trabalho.
5/6 6e20 terca Aula 3 - Trabalhar a colocacéo, verticalidade do corpo e rapidez de
fevereiro ¢ pernas, tendo sido utilizada a alternancia da perna de trabalho.
6,13 e x A
Aula 4 - Trabalhar o controlo e percegdo de en dehors, sem alternéncia
7/8/9 20 terca
da perna de trabalho.
margo
10/11/12 10, 17 e terca Aula 5 - Trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas, tendo sido
24 abril @ | utilizada a alternancia de perna de trabalho e a mudanga de direg&o.

O principio fundamental sobre o qual assentou o0 nosso estagio foi o acreditar de que a
aprendizagem em meio aquatico poderia exponenciar a amplitude de movimento e um maior

controlo corporal através das propriedades fisicas da agua vistas anteriormente.

Segundo estes pressupostos foi elaborado um total de 5 aulas com contetdos que se
entendeu — face as observacGes registadas — adequados para colmatar as falhas e aperfeicoar, a
qualidade de movimento e flexibilidade quer do GE, quer do GC.

As aulas em meio aquético foram realizadas sem apoio musical, esta op¢do deveu-se as
condi¢Bes com que fomos confrontados de a0 mesmo tempo decorrerem nas outras pistas
aulas de natacdo e de uma aula de hidroginastica com apoio musical que tinha inicio a meio

do decorrer da nossa aula.

Embora tenha sido efetuada uma selecdo musical com uma determinada velocidade para
as aulas em meio terrestre, essa velocidade nao foi respeitada em meio aquatico, pois carecia

primeiramente de uma habituacdo ao meio em questdo, prevendo a forca de arrastro no que
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toca ao movimento em meio aquatico anteriormente referida, assim todos os exercicios foram
executados duas vezes mais lentos para uma melhor experienciacdo e exponenciacdo da

qualidade técnica do movimento.

Com a autorizacdo da Camara Municipal de Albergaria-a-Velha foi possivel usufruir
das instalagbes da Piscina Municipal da Branca, que é constituida por uma piscina de 25
metros por 12,50 metros e um tanque de aprendizagem de 12,50 metros por 6 metros com as
respetivas instalagdes de apoio. As nossas aulas decorreram na piscina, com uma area de

312,5 m2, com agua aquecida entre os 29,8° e 0s 30,8°, na parte mais baixa com 1,10 metros.

llustragdo 11 - Piscina Municipal da Branca

Estas aulas ocorreram num periodo de 4 meses, entre janeiro e abril, sempre a terca-

feira.

A medida que se desenrolavam as aulas e eram percecionados lacunas ao nivel do
movimento, eram introduzidas, nas seguintes aulas, estratégias ao nivel da construcdo de

exercicios para colmatar essas deficiéncias.

A primeira aula, com a duragdo de 2 semanas, visou o trabalho da qualidade de
movimento de bragos, andares e corridas, tendo sido utilizada a alternancia da perna de

trabalho visando promover desafios através da resisténcia da agua (Apéndice Q).

A segunda aula, com a duragdo de duas semanas, apontou para um trabalho consciente
da articulagdo e fortalecimento de pés, tendo sido utilizada a altern&ncia da perna de trabalho
(Apéndice Q1).
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A terceira aula, com a duracdo de duas semanas, teve como foco o trabalho da
colocacdo, verticalidade do corpo e rapidez de pernas, tendo sido utilizada a alternancia da

perna de trabalho (Apéndice Q2), tentando exponenciar o trabalho de equilibrio.

A quarta aula, com a duracdo de trés semanas, teve como ponto central o trabalho do

controlo e percecgéo de en dehors, sem alternancia da perna de trabalho (Apéndice Q3).

A quinta aula, com a duragédo de trés semanas, visou o trabalho do controlo e a elevagéo
de pernas, tendo sido utilizada a alternancia de perna de trabalho e a mudanca de direcéo
(Apéndice Q4).

Ao mesmo tempo que decorriam as aulas em meio aquético, o GC realizava as mesmas
aulas técnicas orientadas pelo professor titular da turma, em meio terrestre, com 0S mesmos

objetivos e pretensdes técnicas e posturais.

A aula técnica construida e a respetiva escolha musical eram enviadas ao professor
titular da turma antecipadamente para depois, em reunido, observar dindmicas de exercicios,
ultimando estratégias comuns de lecionacdo a fim de manter a mesma linha interventiva em

sala de aula.

O inicio da aula era sempre destinado a habituacdo da temperatura da agua e ao
aquecimento corporal, assim os alunos que sabiam nadar realizavam uma piscina a nadar

como queriam e 0s que ndo sabiam realizavam uma piscina a andar.

Nas primeiras aulas em meio aquatico percecionaram-se algumas dificuldades de
equilibrio, verticalidade e estabilidade do corpo, sendo arduo o trabalho dos alunos em todos
0s exercicios para conseguir o alinhamento e a execucdo correta do movimento. Com esta
verificacdo decidiu-se introduzir na grelha individual do aluno na parte do centro maios um
ponto a avaliar: equilibrio. Percebeu-se também que seria importante avaliar a amplitude do

grand battement no centro.

Devido a densidade relativa (flutuagdo do corpo) era dificil a concretizagdo de alguns
elementos técnicos tal como o deslizar do pé pelo chéo (ao abrir ou fechar do movimento), o
manter os calcanhares no chdo durante um demi-plié (quer em movimento de adagio quer em

movimento de allegro).
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Devido a forca de arrastro (resisténcia da agua), viscosidade (resisténcia do movimento)
e densidade da agua a execugdo de movimentos como battement fondu, o grand battement,

pirouette e 0 andar ou correr tornavam-se muito mais trabalhosos de conseguir.

Outro conteddo que se apresentou de dificil execucdo foram os equilibrios quer em pied

plat quer na %2 ponta, com duas ou uma perna de apoio devido a turbuléncia da agua.

Apesar destas adversidades, outros movimentos eram mais prazerosos de realizar tais
como um developpé ou a manutengdo da altura de um grand rond de jambe en I"air devido a
flutuacdo (reducdo da acdo da gravidade) e a densidade relativa permitindo que a perna
subisse e se sustentasse sem grande esforco. A impulsdo também permitiu que os exercicios

de saltos fossem mais elevados, apesar de mais dificeis na rece¢éo ao solo.

Uma das carateristicas negativas transversais durante toda a lecionagdo em meio
aquético foi a dificuldade dos alunos ndo sentiram a verticalidade corporal, provocando uma

acentuacdo da lordose lombar que sé era retificada quando corrigida através do toque.

Com o progredir das aulas os movimentos realizados foram-se tornando mais faceis de
executar, a aluna JS alcancou rapidamente um maior equilibrio e uma maior qualidade de
movimento conseguindo pressionar o pé pelo chdo pela articulacdo correta e um maior
controlo e estabilidade da anca, um maior controlo do en dehors e uso do ch&o no trabalho de

saltos, no entanto o alongamento de membros inferiores ndo foi tdo bem conseguido.

A repeticdo de exercicios foi uma constante em todas as aulas tentando levar os alunos a
assimilarem a qualidade de movimento técnica e postural pretendida, alguns exercicios foram
transversais a algumas aulas tal com o port de bras entre a 1% e 4% aula e as pirouettes en

dehors e en dedans desde a 22 aula.

Muitas das sensagdes experienciadas no meio aquatico eram depois transpostas para o
meio terrestre, a forma como o movimento era executado pelo controlo da forca a ser aplicada
em meio aquatico era depois aplicada em meio terrestre através da lembranca dada pelo

professor.

Pela reflexao final dos alunos do GE, sobre esta experiéncia, percebemos que apesar das
aulas na piscina terem sido com partilna de espaco fisico esse aspeto proporcionou uma
melhora na atencéo e concentracao tal como menciona a aluna JM. O aluno AA e a aluna BM

referiram ter conseguido uma maior percecdo de como 0s movimentos se devem executar e a
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aluna AC referiu uma maior conciéncia da forca a aplicar em determinados exercicios. Outro

dos pontos referidos pelas alunas GS e JS foi 0 maior controlo e equilibrio corporal atingido,

tendo a aluna GS também indicado ter conseguindo fortaler os membros inferiores

conquistando uma maior amplitude de movimento.

No que toca a dificuldades sentidas, devido a resisténcia da agua, durante as aulas em

meio aquético a aluna BM mencionou principalmente a execucdo de certos movimentos como

0 battement tendu, battement glissé e grand battement, a aluna JS indicou como dificuldade

sentida o equilibrio e o sentir a postura correta.

5.4 Introducédo ao Estagio — Lecionacao partilhada em meio terrestre

Toda a informacéo e desenvolvimento desta fase pode ser verificada através dos
apéndices H a H21.

Tabela 17 - Calendarizac¢ao da fase de lecionacéo partilhada

1 8 de janeiro | segunda | Questionario, recolha de dados antropométricos
12e19 Aula 1
A2 janeiro sexta Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.
4 .22 (.je segunda | Avaliacdo Flexibilidade dindmica ativa no centro
janeiro
5/6 26 janeiro e sexta Aula 2
2 fevereiro Filmagem do grand battement para avaliagdo posterior.
7/8 9e16 sexta Aula 3
fevereiro Filmagem do grand battement para avaliagdo posterior.
9 16 de sexta Aula 4
margo Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.
19 de Aula 4 - Prova de avaliacdo
10 segunda | . - .
margo Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.
11 e sexta |Ensaio e apresentacdo em Sever do Vouga
marco
13e 20 Aula 5
L2l abril sexta Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.
14 4 de maio sexta A_ula 5 - Preparagéo da Prova Global. - _
Filmagem do grand battement para avaliagdo posterior.
15 8 de maio terca | Aula 5- Preparacéo da Prova Global.
16 11 de maio | sexta A_ula 5 - Preparacgéo da Prova Global. - .
Filmagem do grand battement para avaliagdo posterior.
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Avaliacdo Flexibilidade dinAmica ativa, dados

- 14 CEED | SEaE antropomeétricos, Aptiddo muscular

18 15 de maio terca | Aula 5 - Preparacéo da Prova Global.

Aula 5 - Preparacéo da Prova Global.

= HHERITEE HE Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.

20 21 de maio | segunda |Avaliacdo Flexibilidade passiva ativa

Aula 5 - Prova Global.

2l 22 B (L terca Filmagem do grand battement para avaliacdo posterior.

22 15 de junho sexta | Auto-avaliacdo, reflexdo escrita do GE

Em paralelo com a lecionacdo autbnoma decorreu a fase de lecionacdo partilhada em
meio terrestre, como referido anteriormente as aulas ministradas em meio terrestre (estudio de
danga) nesta fase eram as mesmas lecionadas em meio aquatico, tentando verificar as
evolucgdes individuais e consequentemente o desempenho entre 0 GC e o GE no item

avaliativo Grand battement.

Estas aulas ocorreram num periodo de 5 meses, entre janeiro e maio, sempre a sexta-
feira, depois de terminada a lecionacdo autonoma, também a aula de terca-feira fez parte da

componente da lecionacéo partilhada.

Durante esta etapa foi percepcionado uma maior concentracdo pelos elementos do GE
que desenvolveram uma melhoria na memorizagdo dos exercicios, tendo a aluna JM (aluna
normalmente distraida e com pouca capacidade de memorizacdo do exercicio) ajudado 0s
colegas do GC na aprendizagem dos exercicios quando estes se encontravam divididos em
grupos de trabalho, dando até indicacdes corretivas através das sensacfes vivenciadas em
meio aquatico (Apéndice 39). Encontramos, também, uma grande motivacdo por parte de
todos os alunos do GE em partilhar com o GC as sensa¢des experienciadas em meio aquéatico

de movimento ao longo das primeiras aulas.

No final das aulas de sexta-feira os alunos tiveram sempre a oportunidade de visionar 0s
videos em meio aquatico, refletindo sobre o préprio desempenho e tentando perceber o que

deveriam melhorar na aula seguinte.

No dia 22 de janeiro, segunda-feira pelas 14:25, na sala 1 do Pavilhdo, realizou-se a

avaliacdo diagnostica (inicial) de amplitude de movimento no centro.
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Também nesta fase a repeticdo de exercicios foi empregue quando os alunos néo
conseguiam atingir o objetivo pretendido, sendo muitas vezes dadas imagens para que eles
alcancassem a execucao correta. Quando ndo era percecionado o erro, era utilizada a video

gravacao para o seu visionamento imediato e compreenséo do que era pretendido.

Nestas aulas o item em estudo grand battement, tal como no 1° periodo, era filmado e
avaliado posteriormente e comparado entre os dois grupos em estudo, como exposto nos
apéndices da lecionacdo partilhada. Através destes e depois de analisados, ao longo destes 5
meses, conseguimos perceber que no GE embora a execucdo do exercicio ndo fosse regular ao
longo das aulas (em algumas aulas todos atingiam por exemplo a graduacdo de
“frequentemente” No posicionamento da bacia e na aula seguinte apenas 20% atingia esse
valor) apresentou maior variacdo de percentagens positivas, talvez devido a instabilidade

proporcionada pelo meio aquaético.

Entre outros a amplitude acima dos 90° no grand battement foi um dos pontos de
destaque, apresentado nas tabelas abaixo, confirmando essa variagdo no GE principalmente no

Centro quando os alunos se apresentam sem apoio.

A tabela 18 mostrou que durante o estadgio a amplitude a cima dos 90° do grand
battement na barra conseguiu uma evolucdo satisfatoria tendo a graduagdo de “nunca”

deixado de figurar a partir de 19 de marco.

Tabela 18 — Desenvolvimento da amplitude acima de 90° na execucao do Grand Battement na barra - GE

Tecnica Barra GE - 2018
100%
90% —
80% — Nunca
70%
60% — Raramente
50% — N7 —
40% — \ 7 \ Frequentemente
30% —/— : HA
ing — = VAR \ // X —FA—— Sempre
i — N XN A XN - S
0% £ —
12 19 26‘ 2 9 16|16 19 ‘ 13 20‘ 4 11 18 Zﬂ
‘ Janeiro ‘ Fevereiro | Margo ‘ Abril Maio ‘
Amplitude acima de 90° ‘
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Pela tabela 19 verificAmos que a estabilidades de valores € melhor atingida e muito mais

estavel que o GE, tendo a graduacdo de

resultados positivos.

“sempre” muito mais expressdo em termos de

Tabela 19 - Desenvolvimento da amplitude acima de 90° na execuc¢édo do Grand Battement na barra - GC

Técnica Barra GC - 2018

- A .\

VA G ANRVAN

‘12 19 26‘2

‘13 20‘ 11 18 22

Janeiro ‘ Fevereiro ‘Margo‘ Abril ‘ Maio

Amplitude acima de 90°

Nunca
——— Raramente
Frequentemente

Sempre

Na tabela 20 verificou-se que os resultados relativos ao item em questdo foram muito

mais varidveis que no item referente a barra, no entanto percebeu-se que os resultados no més

de maio atingiram um maior grau de estabilidade.

Tabela 20 - Desenvolvimento da amplitude acima de 90° na execucéo do Grand Battement no centro - GE

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Técnica Centro GE - 2018

‘12 19 26‘2 9 16‘16 19‘13 20‘4 11 18 22

‘ Janeiro ‘ Fevereiro ‘Margo‘ Abril ‘ Maio ‘

Amplitude acima de 90° ‘

Nunca

Raramente
Frequentemente

Sempre
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Com a tabela 21 percebeu-se que a variacdo das graduacbes é muito menor do que o
apresentado pelo GE, conseguindo avaliagdes como o “frequentemente” e “sempre” com

grande expressao e onde o “nunca” quase se verifica.

Tabela 21 - Desenvolvimento da amplitude acima de 90° na execuc¢éo do Grand Battement no centro - GC

Técnica Centro GC - 2018

100%
38"2 / \ Nunca

&% A —— - R t

202;2 — —/N— 7N\ aramente

38%‘; T \/~_ 7/ \/ _ - Frequentemente
$80% X AN IS SN S

0% AN Sempre

Ez 19 26—D 9 16‘16 1913 20 4 11 18 22T

‘ Janeiro ‘ Fevereiro ‘Margo‘ Abril ‘ Maio ‘

Amplitude acima de 90° ‘

5.5 Outras atividades pedagdgicas realizadas na escola cooperante

Durante o primeiro periodo tivemos a possibilidade de criar uma coreografia para a

turma que culminou na apresentacao aos pais € amigos no dia 14 de dezembro 2017.

A participacdo nos ensaios gerais do Espetaculo Anual de Danca e respetivo espetaculo
decorreu com grande entusiasmo por partes dos alunos e com grande preparacdo e
organizagdo por parte do grupo docente do CMJ. Os alunos tiveram a oportunidade de
usufruirem da sala de espetaculo durante toda a semana anterior a apresentacdo, possibilitando
um conhecimento do espaco, uma consciéncia dos lugares em palco e uma vez que a banda
sonora seria interpretada pelos alunos dos cursos de musica do CMJ também uma habituacéo
musical foi construida. Os alunos demonstraram grande pontualidade e profissionalismo em
todo este processo e no dia 3 de marco 2018 no Centro de Artes de Agueda apresentaram-se

nas duas sessdes existentes de forma expressiva e com grande energia e alegria.
5.6 Apresentacao e analise de dados

Apresentaremos de seguida os resultados obtidos pelas recolhas de dados efetuados ao

longo deste Estudo.

64



5.6.1 Questionario

As tabelas apresentadas correspondem aos valores indicados pela amostra respeitantes

ao questionario inicial (1°) e final (2°) da lecionagdo autbnoma com escala entre 1 e 9 valores,

os primeiros 6 alunos fazem parte do Grupo Experimental (GE) e os outros 5 do Grupo

Controlo (GC). As discriminagfes de valores atribuidos encontram-se no Apéndice J.

Atraveés da tabela 22 e 23 percebeu-se que no GE embora alguns alunos tenham descido

a sua avaliacdo, no global apresentaram uma evolucédo de 0,5% na confianca do seu trabalho e

de 0,16% na sua motivacdo em aulas e espetaculos. No GC verificamos que os valores obtidos

apesar de mais elevados houve um decréscimo na confianca com menos 0,2% e na motivacao

de 1,2%.
Tabela 22 — Pergunta 1 Tabela 23 - Pergunta 2
Confianga Motivagéo
9 9
3 /\\ 3 ™\ -
7 \ l/ X < 7 —~—7 NN\
st SN\ T S——
w3 3
2 2
1 1
0 0
AC AABM GS JS JM CS DL IC SV SP AC AABM GS JS JM CS DL IC SV SP
Alunos Alunos
1¢ 20 19 20

No que toca a tabela 24 verificamos que ambos 0s grupos tiveram um decréscimo na

atencdo e concentragdo com

0 GE com uma diminuicéo de 0,16% e o GC de 0,2%.

Tabela 24 - Pergunta 3

Atencdo e Concentragao
9
8
AN /

<5 / VA —~
RN/
w3 N/ 19
2
1 28
0

AC AA BM GS JS M CS DL IC SV SP

Alunos
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Respeitantes ao item técnico Grand Battement em sala de aula apresentados no
Apéndice J, verificAmos que o GC apresentou uma diminuicdo na percecao do que sentiu no
seu trabalho em sala de aula no item avaliado em quase todas as perguntas do questionario,
tendo no entanto mantido a consciéncia do que o seu trabalho necessita para ser melhorado e a
capacidade de manter o alongamento. Apenas houve percecao de subida na sua capacidade de

manter a sincronizacdo do movimento.

O GE apresentou uma descida na consciéncia e percecdo do que necessita de melhorar e
na manutencdo do seu equilibrio no movimento em estudo, manteve a sua avaliacdo no

manter o alongamento durante o exercicio, subindo em todos os restantes itens.
5.6.2 Dados antropométricos

Apresentamos a seguir tabelas de dados antropométricos no inicio e fim de estudo,
assim como os valores de referéncia do protocolo utilizado, FITescola.

Pelos dados obtidos na tabela 25 aferimos que apesar de as idades serem bastante
proximas, a amostra apresenta-se como um grupo heterogéneo respeitante a altura e peso

encontrados.

Tabela 25 - Dados antropométricos turma

13 | 13 14 | 160 | 162 | 51,3 | 52,7

- 14 14 | 168 | 170 | 65,7 | 67,1
11 14 15 | 166 | 166 | 106,3 | 109,1
12 13 14 | 170 | 171 | 63.8 | 65,3
12 14 15 | 165 | 167 | 60.5 | 60,6
11 14 15 | 161 |162,1| 58,9 | 60,4
12 14 14 | 170 | 170 67 | 66,8

- 14 14 | 162 | 167 | 52,3 | 56,6
10 14 14 | 151 | 152 | 48,4 | 48,8
11 13 14 | 158 | 159 | 48 | 48,9
11 14 14 | 154 | 157 | 72,1 | 71,9

[ S
<
TN |TnlmmmimZ|im
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Analisando os dados da tabela 26 a 27 conseguiu-se perceber que todos os alunos

desceram a sua percentagem de Massa Gorda, embora o GE tenha tido uma diminuigédo

inferior ao GC.

Tabela 26- Evolucao da Massa Gorda GE

Evolucédo da Massa Gorda GE
50

40 -

30

=
10

Percentagem

0

AC AA BM GS JS JM
Alunos

Valor de Referéncia inicial final

Tabela 27 - Evolugdo da Massa Gorda GC

Evolucédo da Massa Gorda GC

50
€ 40
S 20 A
210
& 0
s DL IC Y SP
Alunos

Valor de Referéncia inicial final

No gue toca a evolugdo do IMC viu-se que o GE subiu 0,4 Kg/m2 e o GC desceu 1,5

Kg/m2. Embora os valores sejam diferentes, esta diminuicdo poderd ser justificada pela

regularidade da prética do exercicio fisico inerente a frequéncia do curso basico de danca.

Tabela 28 - Evolugdo IMC - GE

Tabela 29 - Evolugdo IMC - GC

Evolucédo IMC - GE

Kg/m?
N W
o

AC AA BM GS JS M
Alunos

Valor de Referéncia >

Valor de Referéncia <
inicial

final

Evolucédo IMC - GC

40
€ 30 —
>
Y 20 —_— =

10

0

CS DL IC SV SP
Alunos

Valor de Referéncia >

Valor de Referéncia <
inicial

final

E de ressalvar que alguns dos alunos apresentaram valores de IMC e percentagem de

Massa Gorda superiores ao considerado espectavel para a sua categoria.
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5.6.3 Avaliacdo de aptidao muscular

Em relagdo a avaliacdo de forgas, tendo em conta os dados recolhidos que se
apresentam nas tabelas seguintes e no Apéndice L e considerando os dados de referéncia do

FITescola podemos observar o seguinte:

Pelas tabelas 30 e 31 o Grupo Experimental no que toca a evolucéo da forca superior
teve tanto a maior como a menor percentagem de evolugdo média. De uma forma geral
apurdmos que embora inicialmente nem todos os alunos estivessem inseridos na Zona

Saudavel nesta forca todos eles estdo agora dentro dela. Apuramos que a evolucdo média do
GE foi superior ao GC em 92,8%.

Tabela 30 — Avaliacéo da Forga Superior - Flex6es — GE

Forca Superior GE

[72]
o 40
3 30
L 20 =
L 10
o 0
g AC AA BM GS JS M
3
z Alunos

Valor de referéncia inicial final

Tabela 31 — Avaliacédo da Forc¢a Superior - Flexdes — GC

Forca Superior GC

[75]
o 40
&
T 20 - - —
S 0
S cs DL IC sV sp
% Alunos
z

Valor de referéncia inicial final

VerificAmos tambeém pelas tabelas 32 e 33 que na for¢ca media todos os alunos do GE
conseguiram atingir o maximo de 75 abdominais do protocolo ao contrario do GC onde nem
todos atingiram este valor. No entanto toda a turma se encontra acima na zona saudavel. O

GE apresentou uma percentagem de evolucdo média de 99,2% em relacdo a evolucao
apresentada pelo GC.
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Tabela 32 — Avaliagéo da Forca Média GE

Tabela 33 — Avaliagédo da Forca Média GC

Forca Média GE

N DO

[eNoNoNeoNe)]

Abdominais

AC

Valor de referéncia

AA BM GS 1S M

Alunos

inicial final

Forca Média GC

2 80
2 60
€ 40
S 20 —
g0
CS DL IC N
Alunos
Valor de referéncia inicial

SP

final

Analisando a Forga Inferior pelas tabelas 34 e 35 percebeu-se que todos os diferenciais

conseguidos foram superiores no GC, no entanto o GE partiu de valores iniciais mais baixos

gue o GC alcancando assim um progresso superior respeitante a percentagem do diferencial

encontrada. Atestamos que os alunos AA e BM do GE na avaliagéo inicial estavam abaixo da

zona saudavel do protocolo utilizado, no entanto conseguiram superar-se estando agora acima

dessa zona, tal como todos os outros colegas, no que toca ao diferencial do salto vertical.

Conseguimos perceber que o GE obteve uma evolucdo média superior de 30,6%

relativamente

ao GC.

Tabela 34 - Avaliacdo de forca inferior - impulsdo vertical - GE

Diferencial em centimetros

Forca inferior GE - impulsao vertical

50

40

30

20 e

10

AC AA

Valor de referéncia

GS JS M
Alunos

Inicial Final
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Tabela 35 - Avaliacdo de forca inferior - impulsdo vertical - GC

2 Forga inferior GC - impulséo vertical
-
)
2 60
g 50
& 40
£ 30
(D) /\
= 20
'S 10
[
s 0
% cs DL IC sV Sp
Alunos
Valor de Referéncia Inicial Final

No que toca a impulsdo horizontal conseguimos verificar pelas tabelas 36 e 37 que a

evolucdo média do GE foi 19% superior em comparacao com a do GC.

Verificamos que a aluna JS do GE e o aluno DL do GC atingiram a maior impulsao

horizontal no entanto foram os que tiveram a menor evolugdo uma vez que tinham ja iniciado

com o maior valor inicial, a aluna BM do GE foi a que obteve maior percentagem de evolugéo

(61,53%) uma vez que o ponto de partida foi a impulsdo com menor expressao.

Conseguimos ver que o aluno AA do GE estava fora da considerada Zona saudavel pelo

protocolo escolhido apesar de ter apresentado uma evolugdo de mais de 50%, todos 0s outros

superam bastante as medidas consideradas médias.

Tabela 36 - Avaliacéo de forca inferior - impulsdo horizontal — GE

250
200
150
100

Centimetros

w
o o

Forga inferior GE - salto horizontal

AC AA BM GS JS
Alunos

Valor de referéncia inicial final

IM
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Tabela 37 - Avaliacdo de forga inferior - impulséo horizontal - GC

250
200

100
50
0

Centimetros

Forga inferior GC - salto horizontal

Valor de referéncia

150 7%%7 — inicial

final

CS

DL IC SV SP
Alunos

Percebemos entdo pelos dados analisados que a lecionacdo da Técnica de Danca

Classica em meio aquatico propiciou uma melhora da forca muscular como indicado por

Patricio (2013) quando afirma que a “viscosidade permite o fortalecimento muscular devido

ao aumento da resisténcia a medida que a forca é exercida contra a dgua.” (p.44)

5.6.4 Flexibilidade dindmica ativa - Barra

Apresentamos e analisamos de seguida os dados encontrados, também no Apéndice M,

com a flexibilidade dindmica ativa no item do movimento grand battement em graus, na barra

com a perna direita e perna esquerda nas 3 direcGes de execucdo (devant, a la seconde e

derriére).

Na tabela 38 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade para todas as dire¢bes

em todos os alunos, com uma evolugdo média de 11,55% no grand battement devant, 20,74%

a la seconde e 13,62% no grand battement derriére.

Tabela 38 - Flexibilidade Dindmica Ativa Perna Direita - Barra — GE

Graus

Perna Direita - Barra - GE

B Devant Inicial

B Devant Final

H a la seconde Inicial
a la seconde Final

B Derriére Inicial

H Derriére Final

Alunos
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Na tabela 39 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade para todas as direcdes,
com uma evolucdo média de 14,95% no grand battement devant, 14,07% a la seconde e

20,58% no grand battement derriére.

Tabela 39 - Flexibilidade Dindmica Ativa Perna Esquerda - Barra - GE

Perna Esquerda - Barra - GE

H Devant Inicial

m Devant Final

Graus

M 3 la seconde Inicial
I a la seconde Final

M Derriére Inicial

M Derriére Final
Alunos

Na tabela 40 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade para todas as direcdes,
com uma evolugdo média de 4,19% no grand battement devant, 15,92% a la seconde e

15,52% no grand battement derriére.

Tabela 40 - Médias evolucao da flexibilidade dindmica ativa na - Barra - GC

Perna Direita - Barra - GC

M Devant Inicial

B Devant Final

Graus

M 3 la seconde Inicial
= 3 la seconde Final

M Derriére Inicial

M Derriére Final

Alunos

Na tabela 41 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade para todas as dire¢fes
em todos os alunos, com uma evolucdo média de 9,20% no grand battement devant, 16,24% a

la seconde e 14,61% no grand battement derriére.
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Tabela 41 - Flexibilidade Dindmica Ativa Perna Esquerda - Barra - GC

Perna Esquerda - Barra - GC

140
120
«» 100 H Devant Inicial
g 2(()) B Devant Final
(O]
40 M 3 la seconde Inicial

a la seconde Final

M Derriére Inicial

cs
DL
IC SV

Alunos

SP H Derriére Final

Ao examinar os dados recolhidos percebemos que todos os alunos conseguiram uma
melhoria na sua flexibilidade dindmica ativa durante a execucdo técnica no trabalho de barra.
Apenas a aluna BM do GE nédo o conseguiu com a perna esquerda a la seconde e a aluna SP
do GC néo o conseguiu com perna direita devant, tendo ambas descido a sua amplitude de

movimento nessas direcoes.

A aluna SV do GC apesar de ndo ter a maior percentagem de evolucdo conseguiu
atingiu a maior amplitude de movimento de grand battement chegando aos 140,8° com a
perna esquerda a la seconde, o aluno AA do GE atingiu a média de evolucdo equivalendo a

39,7% sendo assim a maior evolucdo da turma.

Assim conseguimos averiguar que respeitante a média global da flexibilidade dinamica
ativa o GE teve uma maior percentagem de evolucdo na flexibilidade dindmica ativa na Barra,
com ambas as pernas, sendo que a direita apresenta uma evolucdo média superior de 3,43% e

a esquerda uma evolucdo média de 3,18%.
5.6.5 Flexibilidade dindmica ativa - Centro

Apresentamos e analisamos de seguida os dados referentes a flexibilidade dinamica
ativa no centro (Apéndice N) e no item do movimento de grand battement no centro com a

perna direita e perna esquerda nas 3 direcGes de execucéo.

Na tabela 42 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade em todas as dire¢Ges
do movimento, com uma evolugdo média de 2,24% no grand battement devant, 0,38% a la

seconde e 6,50% no grand battement derriére, no entanto nem todos os alunos atingiram
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evolucdo tendo até diminuido a amplitude de movimento. Muitas hipdteses se poderiam
levantar para estes resultados, embora o fato de que as diminui¢cdes ocorrem em alunos menos

assiduos as aulas em meio aquatico sera aquele que mais contribuiu para esta situagao.

Tabela 42- Flexibilidade Dinamica Ativa Perna Direita - Centro - GE

Perna Direita - Centro - GE

140
120
100 M Perna Dirteita Devant
2 80 M Perna Dirteita Devant
g 60 M Perna Dirteita a la seconde
40 1 Perna Dirteita a la seconde
22 H Perna Dirteita Derriére

M Perna Dirteita Derriére

Alunos

Na tabela 43 conseguiu-se verificar um aumento da flexibilidade em todos os alunos,
embora a amplitude de movimento ndo tenha sido concretizada no grand battement devant
com um decréscimo de 0,86%, apresentou uma evolugdo de 2,24% no grand battement

devant, 0,38% a la seconde e 6,50% no grand battement derriére.

Tabela 43 - Flexibilidade Dindmica Ativa Perna Esquerda - Centro - GE

Perna Esquerda - Centro - GE

140
120
H Devant Inicial
100
§ 80 B Devant Final
& 60 | 3 la seconde Inicial
40 = a la seconde Final
20 H Derriére Inicial
O . s .
AC AA BM Gs IS M M Derriére Final
Alunos

Com as tabelas 44 e 45 respeitante a evolucdo da flexibilidade dinamica ativa no

Centro, embora ndo em todos os alunos mas em termos médios, percebemos que a amplitude
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com ambas as pernas e para todas as direcdes do movimento apresentaram um decréscimo,

ndo me sendo possivel apresentar nenhuma justificagdo concreta para esta situacao.

Tabela 44 - Flexibilidade Dinamica Ativa Perna Direita - Centro - GC

Perna Direita - Centro - GC
140
120 m Devant Inicial
100 o
§ 80 M Devant Fina
6 60 M a la seconde Inicial
40 = 3 la seconde Final
20
M Derriére Inicial
M Derriére Final
Alunos
Tabela 45 - Flexibilidade Dinamica Ativa Perna Esquerda - Centro - GC
Flexibilidade Dinamica Ativa Perna Esquerda - Centro - GC
140
120 m Devant Inicial
100 ED Final
% 80 evant Fina
& 60 H 3 la seconde Inicial
40 = 3 la seconde Final
20 ,
0 M Derriére Inicial
(& DL IC SV SP M Derriére Final
Alunos

Depois de analisar percebeu-se que o aluno que obteve melhor evolugéo foi o aluno AA
do GE, no entanto convém referir que o aluno DL do GC foi o Unico do respetivo grupo que
obteve evolucéo positiva. Verificamos que o GE superou 0 GC com uma diferenca 7,19% na
flexibilidade dindmica ativa no Centro.

5.6.6 Flexibilidade estatica ativa

Apresentamos e analisamos de seguida os dados recolhidos relativos a flexibilidade
estatica ativa (Apéndice O) do item do movimento battement relevé lent devant indicado em

graus, tanto com a perna direita como com a perna esquerda.
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Pela tabela 46 e 47 percebeu-se que todos os alunos do GE conseguiram superar 0s
resultados da avaliacdo inicial tendo em termos de percentagem, uma subida média de 14,3%

na amplitude de movimento.

Tabela 46 - Avaliacdo da flexibilidade estatica ativa - Perna Direita - GE

Perna Direita - GE
120
2 100 —
O 60
40 inicial
20
0 final
AC AA BM GS JS M
Alunos

Tabela 47 - Avaliacao da flexibilidade estatica ativa - Perna Esquerda - GE

Perna Esquerda - GE
120
100 —
/‘
2 80 —

S 60 .
O 40 inicial
20 .

0 final
AC AA BM GS JS M
Alunos

No GC todos os alunos conseguiram uma evolugédo positiva exceto a aluna SP que com
a perna direita ndo conseguiu evolucdo. Este grupo obteve um progresso médio de 13,8% em

relacdo a avaliacdo inicial.

Analisando as tabelas 48 e 49 conseguiu-se perceber que embora as maiores
percentagens evolutivas tenham pertencido ao GC, destacando sem davida a aluna SV e a
aluna CS, verificamos que o GE foi muito mais regular em termos de evolugdo da sua
flexibilidade estatica ativa. Assim apuramos que a evolucédo da flexibilidade estatica ativa no
conteddo do Battement relevé lent devant do GE foi superior em 0,50% relativamente ao GC.
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Tabela 48 - Avaliacao da flexibilidade estatica ativa - Perna Direita - GC

120
100
80

Graus
(o))
o

40
20

Perna Direita - GC

ﬁ

-

CS

DL IC Alusys SP

inicial

final

Tabela 49 - Avaliacdo da flexibilidade estatica ativa - Perna Esquerda - GC

120
100
80
60
40
20

Graus

Perna Esquerda - GC

e —

— - =

—~——

CS

DL IC SV SP
Alunos

inicial

final

Segundo o nivel de avaliacdo apresentado por Martins (2005), a tabela 50 indicou que o

GE apresentou uma melhoria no grau de flexibilidade angular coxofemoral, tendo os alunos

atingido no final do estudo a classificagcdo de Bom ou Muito Bom com ambas as pernas.

O GC apresentou uma melhoria no grau de flexibilidade angular coxofemoral, tendo os

alunos atingido no final do estudo a classificacdo de Bom ou Muito Bom com a perna direita

e todos no nivel Muito Bom com a perna esquerda.

Tabela 50 - Classificacdo da mobilidade da articulagdo coxofemural

até 75° Fraco 1 0 0 0
75°a90° |Bom 4 1 0
90° a 120° | Muito Bom 1 4 1 5
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SECCAO VI

6. Conclusoes

Este relatorio de estagio assumiu como objetivo compreender quais os beneficios do
ensino e aprendizagem da técnica de danca classica através da sua lecionacdo em meio

aquatico.

Este trabalho foi desafiante, levando a uma necessidade de pesquisa cientifica que
pudesse de alguma forma sustentar teoricamente aquilo que empiricamente se esperava
conseguir, dado que a formacdo académica de base ndo abrangeu estas areas cientificas,

nomeadamente da area da fisica.

Os alunos do 5° ano do Ensino Artistico Especializado de Danca do Conservatorio de
Musica da Jobra estiveram sem duvida empenhados na sua evolucdo durante todo este
processo, mostrando sempre interesse em descobrir 0s progressos individuais tentando uma

superacédo dos seus resultados.

As especificidades a atingir na disciplina de Técnica de Danga Classica devem ser
desenvolvidas em cada aula com um elencar pensado e preparado de forma cuidada e com
uma construcdo técnica ponderada para cada exercicio nas varias seccdes da aula (barra,
centro e allegro), para que os alunos consigam melhorar e aperfeicoar a execucao técnica e
artistica do movimento, permitindo que estes adquiram a qualidade pretendida para atingir o
objetivo final de cada aula.

Como alguns alunos ndo sabiam nadar a planificacdo de aulas tentou colmatar esta
fragilidade com a implementacdo de exercicios de forma a manter os alunos confiantes e

motivados mantendo-os num local com profundidade confortavel.

O desafio das primeiras aulas na piscina proporcionaram uma motivagdo extra na
melhoria da qualidade de movimento e da flexibilidade coxofemoral e a instabilidade
encontrada no meio aquatico incutiu nos alunos uma persisténcia no conseguir atingir um

objetivo proposto.
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Percecionamos que na realizacdo de movimentos como um port de bras e um port de
bras com deslocacdo de todo o corpo ou um battement tendu e um grand battement uma
diferenciacdo na resisténcia do movimento uma vez que estes utilizam uma maior superficie
de contato com a &gua na deslocacdo ou um maior percurso ou distdncia em meio aquatico.
Sendo muito mais facil a execucdo quando apenas um segmento era mobilizado o que €
explicado, segundo a literatura, porque aumenta a resisténcia devido ao aumento de superficie

de contato com a agua e a quantidade de segmentos utilizados para a realizacao da tarefa.

Verificdmos pelas informac6es obtidas pelos apéndices E4, E5, E6, E9, E11 e E12 do
GE que os alunos conseguiram manter as avaliagdes positivas em alguns dos pontos
estudados em meio terrestre, do grand battement, mesmo depois de terminadas as aulas em
meio aquatico, levando-nos a supor que as sensacdes retiradas pelos alunos em meio aquatico
permanecem ainda ao longo de um periodo de tempo tal como afirma Barros (1991) quando
indica que a “sensa¢do motivada por qualquer excitante ndo desaparece no momento exato em
que este deixa de atuar, mas, pelo contrério, persiste ainda por algum tempo” (p.42).

Percebemos assim que mudancas de rotina padrdo poderdo ajudar a memaoria muscular

VerificAmos que o grupo que obteve uma maior percentagem média de evolucdo na
flexibilidade de movimento foi 0 mesmo que obteve uma maior percentagem de evolucgédo
média nos testes de aptiddo muscular, sendo este 0 Grupo Experimental. Assim, um meio
diferenciado como o meio aquéatico podera trazer como beneficio uma melhoria tanto da

amplitude de movimento como da aptiddo muscular.

Muitas foram as dificuldades na analise estatistica dos resultados de todo este trabalho,
uma vez que a amostra utilizada ndo € representativa da populacdo em estudo, nomeadamente
pelo fato de ser muito reduzida. Outra das dificuldades foi o fato de os alunos envolvidos
partirem de situacdes iniciais por vezes muito dispares, fazendo com que o universo de
evolucgéo de uns fosse muito mais reduzido do que para outros, por exemplo um aluno bom
podera evoluir para muito bom mas um aluno mau podera evoluir para muito bom, no entanto

este Ultimo progrediu muito mais do que o primeiro.

Durante a duracdo do projeto, foi notorio que o tipo de aulas praticadas permitiu a
evolugdo de todos os alunos. O GE atingiu melhores resultados, o que evidencia que a
introducdo de aulas em meio aquatico foi benéfica para os alunos. S6 o fato de ser diferente,

fora da rotina habitual poderé ser, s por si, uma motivacao para se empenharem mais.
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Mesmo que os resultados em termos numéricos ndo revelassem alteracdes significativas
no padrdo de desenvolvimento dos alunos e por constituir um elemento motivador este tipo de

aulas teria sido sempre uma mais-valia.

Para que estas evidéncias pudessem efetivamente levar a conclusdes efetivas o estudo
teria que ter sido feito tendo por base uma amostra representativa, por forma a confirmar as

suspeitas levantadas durante este trabalho.

Seria pertinente também a utilizacdo de um espago fisico livre de outras aulas e
recorrendo a utilizacdo de um suporte musical para conseguir uma exponenciacdo na
qualidade expressiva dos alunos uma vez que a escolha de dindmicas musicais diferenciadas
proporcionam qualidades de movimentos distintas. Sugerimos também que durante a fase de
lecionagdo em meio aquatico a recolha de imagens possa ser feito por outa pessoa, para
libertar o docente no que concerne as suas obrigacOes relativamente a correcéo individual do

trabalho dos alunos.
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APENDICES



APENDICE A

CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO

Investigacdo no ambito do Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
Instituto Politécnico de Lisboa

O atual trabalho de Estagio, realizado por Joana Seabra P. R. Monteiro, orientado pela
Professora Vanda Nascimento, intitulado “Os beneficios do ensino e aprendizagem da
técnica de danca classica através da sua lecionagdo em meio aquatico - Conservatério de
Musica da jobra - 5° ano”, insere-se no Curso de Mestrado em Ensino de Danca da Escola

Superior de Danca, e tem como objetivo principal:

a) A melhoria da qualidade de movimento através da execucdo técnica do vocabulario de
danca classica em meio aquético, tentando analisar se as sensacfes e os estimulos obtidos

dentro de agua surtem efeito na execu¢do do movimento em sala de aula.

Venho solicitar a autorizagdo do Encarregado de Educacdo e do seu educando na participagédo
do seu educando neste estudo através de video-gravacao e fotografia, o que ndo lhe trara

nenhum risco ou custo.

As informacdes recolhidas através deste estudo, realizado em contexto de sala de aula/em
meio aquatico, estdo apenas destinados a elaboracdo do Relatério Final de Estadgio no ambito
do Curso de Mestrado em Ensino de Danga.

E por isso fundamental a autoriza¢io do Encarregado de Educacgio e seu educando e

participacdo do mesmo neste estudo, colaboracéo que desde ja agradeco.

Depois de ler as informagdes referidas eu,

Encarregado de educacéo, e eu

aluno/a do CMJ declaramos que autorizamos a consulta e analise dos dados que

disponibilizei.

Local e Data:

Assinatura;




Nome:

Data:

APENDICE B

Perfil de competéncias psicoldgicas e fisicas




Instrucdes

Indique, pintando, o quanto se identifica nos fatores apresentados a seguir na sua execucao de
movimento:

1. Confianca

Quanto acredita, de 1 (espaco de fora) a 9 (espaco de dentro), que tem a capacidade para
dancar no seu melhor.

(1 — nada; 9 — muito)

2. Motivacéo
Qual é o seu nivel de motivagdo para as aulas e para apresentagdes?
(1 — muito baixo; 9 — muito elevado)

3. Atencdo e concentracao
Qual é o seu nivel de atencdo e concentracdo durante a sua execucao técnica numa aula.
(1 — pouco atento; 9 — e muito atento)

4. Intensidade
Quanto € que €é capaz de atingir e manter a intensidade no exercicio do grand battement.
(1 —nunca; 9 — sempre)

5. Consciéncia e percepgéo
Quanto € que percebe que as suas capacidades precisam de ser desenvolvidas para atingir o
seu desempenho 6ptimo no exercicio do grand battement. (1 — nunca; 9 — sempre)

6. Coordenacao motora

Qual é a sua capacidade para realizar combinagdes de movimentos complexos no exercicio do
grand battement (por exemplo: entre pernas e bracos, mudanca de perna de trabalho, mudanca de
direcdo). (1 — baixa; 9 — excelente)

7. Sincronizacgao
Qual é a sua capacidade de sincronizar os seus movimentos com a musica e com 0s seus colegas
no exercicio do grand battement. (1 — baixa; 9 — excelente)

8.Postura e alinhamento
Qual a sua capacidade para manter a postura e alinhamento correto no exercicio do grand
battement. (1 — baixa; 9 — excelente)

9. Amplitude de movimento

a) Como classifica a sua amplitude de movimento no exercicio do grand battement.
(1 — pequena; 9 — grande)

b) Qual a amplitude do seu grand battement:

10. Agilidade da perna de trabalho

Qual é a sua capacidade para mudar de direccdo com rapidez e poténcia da perna de trabalho no
exercicio do grand battement. (1 — baixa; 9 — excelente)

11. Alongamento do movimento



Qual a sua capacidade de manter a alongamento de pernas e pés durante o exercicio do grand
battement. (1 — baixa; 9 — sempre)

12. Equilibrio
Qual é a sua capacidade para manter o seu equilibrio durante a realizacdo do exercicio do grand
battement. (1 — baixa; 9 — excelente)



APENDICE C

Grelha de avaliagdo individual do aluno - Grand battement - Data:

Posicionamento da bacia

Ativagdo muscular abdominal e do pavimento
pélvico

Ativacdo da grelha costal

Ativagdo muscular dos gliteos e adutores

Alongamento de costas e do pescogo

Rotagdo externa coxo femoral

Uso do ch&o pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do ch&o pelo pé da perna de trabalho ao
fechar

Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutengdo da rotagdo externa coxo femoral

Manutengdo da postura e alinhamento

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 902

Controlo da 52 posigdo de pés

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

Equilibrio

Mantém a posigdo correta

Ativagdo muscular da grelha costal




APENDICE D

Nome do Professor:
Data: / / Ano e Turma: Disciplina:

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pré-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente

Vi



APENDICE E

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre AC - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativagdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescogo

Rotacdo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo méaxima da perna e pé de trabalho

Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral

Manutenc¢do da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

Ativacdo muscular da grelha costal

*
*

*| ¥ ¥ ¥ | *
¥ ¥ ¥ ¥ | *

Z|IZ|IZ|IZ|@|B|Z|IZ|Z|F|Z2|Z2|Z2|2 |2 |2 |2|2|2
Z|IZ|1Z|1Z|1Z2|1Z2|1Z|@|Z2|2|Z2|2|Z2 |2 |2 |2 | 2|2 |2
Z|X| DI W|Z|W|Z|I|WI|Z|Z|Z2|F || Z2|2|2|2
DDV |V | RZ|Z| M|V |(XNV|(XD|0[(XN|20 |0 (X |0 (X |(0|=0
V|V | X |M[(D |V PPV |M|D|M[M|(P | M|PV| M|
X|D|Z|MM|M|M|DB DMV (M|(DW|M|M|[D (0|0 |
V|V |OM[(DV M|V M0 |0 2|0 M|0|0|2W|X0|[X |0
MV |D M| 2| V||V |D|(RPV|D|(R|DZ|M|mM|M | ™|
D[ DX MN|(Z|LM|M[(Z(M|DD (M| |D (M| (X0 |(0|D0
V| V| D| LV Z|M|D MDD |M|D|M(M|(PD | ™M|>D0 |02 |0
D MDD (M(DD| M| MDD |DV|M|P (0| |0 |W|0 (XM

V(P Z|IM|Z2Z2|LV| 2B (DI M|M|D0 |0 |0 (PP
DM |M|M|DD|M|M|D|D|M|M|D|D|D|M|M|D|D|™M
MO (DD | Z|MM| MO (MM|M|T|Z2|(0 (P [T |D
M(PD || MDD |M[(D|D[(O[(M|M[B|M|D[(M|D (N[O |TN
V|V | DM |M|PV|RB (DM |M|M (MO |0|W |0 |0
V(P MDD 2LV MOV (M|(DD|M |0 ||| ™[00 |0

viii



Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre AC - Meio aquatico - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia N | N FIN|R|R|R R|F|R|[R R|F|RJ|R
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R{N|*|R|[N|R|[R|R|*|R|R|F|[R|*>|R|R|R|R
Ativagdo da grelha costal N|IN|*|R|]R|R|R|R|*1T|R|R|R|R|*|F|R|R|R
Postura Ativagdo muscular dos gliteos e adutores R{N|*|R|[R|R|F|R|*|R|R|R|[R|*>|R|R|R|R
Alongamento de costas e do pescoco R{R|*|R|R|R|F|F|*|R|F|F]F|*|R|R|R]|F
Rotagdo externa coxofemoral R{R|*|R|R|R|[N|N|*|N|R|[R|JR|*™|N|RJ|R|R
Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair N|{N|*  R|R|R|R|R|*| R|R|F|[R|*|R|F|R|R
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar N|N|*|R|[]F|R|R|R|*|R|R|F|[R|*I|R|R|RI|FTF
Extensdo méaxima da perna de suporte N|IN|*|R|]R|R|R|R|*1|F|F|F]R|*|R|F|R|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho N|R|* | R|F|R|R|F|*|F|F|F|F|*>|F|F]|F]|F
Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral N|IR|*|R|]R|R|R|N|*IT|N|R|R|JR|*|N|R|R|R
Manutencdo da postura e verticalidade RIN|*|R|R|R|F|F|*  R|R|R|[F|[*|R|R|R|F
Controlo da descida da perna de trabalho N|{R|*| R|F|N|R|R|*|N|R|R|[R|*I|R|R|RI|FTF
Amplitude acima de 90° N|N|* | R|R|F|F|F|*|F|R|F|[N|*|R|F|F|S
ggsr:g;;o da 5? posicéo de pés na saida e fecho da NInl*lRIRINININI*IINININIRI*1INIRIRIR
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair N|R|*|F|F|R|F|F|*|F|F|R|[F/|*|R|F|F|F
Equilibrio F | R | F F|*T| R|R|R|R|*I|R|R|F F
Mantém a posi¢do correta N|R|* | RIR|R|R|R|*|R|R|N|[R|*I|R|R|RI|FTF
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta NI R|* | R[R|R|R|R|*|R|R|R|R|*>|F|R|R|R
Ativacdo muscular da grelha costal NI N|*| R[F|R|F|R|*|R|R|R|R|*J|R|R|R|R
PA PA PA




APENDICE E1

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre AA - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pesco¢o

Rotacédo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chédo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral

Manutengdo da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta

Ativacdo muscular da grelha costal

Postura

Z|IZ|IZ|B|Z|1Z|Z|Z|F|Z2|Z|R|I|RI| 2|2 |2|2|2
ZlZ|1Z2|Z2|12|Z2|12|@|Z2|Z2|2|2Z2|Z2|J|Z (R |2 | 2|2
ZlZ|Z|F|Z2|2Z|(F|(Z|M(JV|DV (WD | MDD |2 22|
ZIZ|F|RP|IZ2|F W 22|12 |M|W|2Z2(Z2|2|2|=R
V|V MDD (P Z2| 0[P (D M|DV|W (D[P |0 |W|D|[0O |
D|Z|M|Mm|D|Z|D|M|M|M|D|M|>D|M|>D|>D|>D|>DO|™M
D[P |M|(P|P (I[P |M[M|Z(MM|M[(D|D | (Z|M
DV |D| DM |Z|Z2|Z2|R|J|Z2|Z2|M|M || 2|2 || |™M
V(DM |M|DVZ|F|M|ID|M|Z[(B|I|M|D (DD | Z|7
D |DB| DM |N|Z|Z2(B (N[N |Z(M|Nn|D | =2[(P| 2|27
D|D| DLV |D|D|Z|M[M|[D(M|M|M|[=Z|[D|D|P| T
MDD MM Z(D(M|M(D | (MM MDD | M0 |Wn
V|V MDD MMM M| (MM |D |00 | ™M
D[ DM MDD (M| | DM |M|ID M| || [T |O|T
MDD (D (M|D|V| M|V | D (DD | |TM|D0 (DM M
V|V (X |M|D DD (P |MM(M|DDD (MMM |D (D[ |D|TM
MDD |M|D (MO || D LLVM|TM[D|T|O T
MMM MMM MWLVWB MMM LVWOBM| MMM MM
MDD | M |M|I (||| M| D LM M |T|O T




Avaliacédo Individual do Grand Battement em meio terrestre AA - Meio aquatico - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescogo

Rotacdo externa coxofemoral

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutenc&o da rotagdo externa coxofemoral

Manutencéo da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Equilibrio

Mantém a posicdo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

Ativacdo muscular da grelha costal N|N|N]|R
PA

Z|IZ|IZ|IZ|@|Z|IZ2|1Z|Z|Z|P|P|D|Z2 |2 |2
| Z|Z|X|Z| MV |V ||| ™MD |Z2| 22|
Z|P|Z| DWW |DV[(D|WV|W|P | D Z|Z2| 22|
D (D | Z[(D|I|(M|J|(D|M[(M|M|(D|D |||

=2
=2
=
=

2
2
2
=

DDV | DV DV|P(DV|Z | WP [(DV|D (DWW M|D 222|222
V|V |V |P|M|Z2| 2P|V D022 2|00 |0 |Z2|0|>0 |0

DD |M|DD[(M|DV [P M|V (PP |Z(M|M|[D|(0|X0(0|=0|=
b T B O e I e B e e v B 5w I 1w I o T e T I B A7 T e T e I e B e o B e e B B
X |D (D[P [(M|Z2|P P[P M |M|(D (MM |M|D (O[O |0

MDD (DM M| D ||| LM MO T ||

D[V |0 | NP |Z[(R(DV|RV(X|M|DV[(M|M (M0 |0(XD0|0|=0

VRV || Z|R|Z|M(DJV (VMDD M| MDD |0 |2 |0 || TN

V|V |DP|P|M|DVNZ(P(PV(DPV|(WW (P |M| MDD |0 |0 | M|
V|V | DI |LV|D|Z|(J|(J(XWM|(T|M|M|M|>D |0 ||| TN

VPP DBV DD WP Z[(M|PZ|M(M|M[(Z2|J (|2 (M

D | |D|Z|M|D|Z|Z(B (DM Z|M|NM|D|2|P|Z2|Z|TM
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APENDICE E2

Posicionamento da bacia

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre BM - Meio aquatico - GE - 2017/2018

Postura

RIR|R|R|R F |R F | F|F F | R|F|F|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico FI|R|F|R]|F F{R|*1|R|F/|F F|F|F|F]|R
Ativacdo da grelha costal FI|R|F|R]|F F{R|*1|F | F|F F|F|F|F]|F
Ativacdo muscular dos gluteos e adutores RI{N|F|RI|F F|R|*1|F|F]|R F|F|F|F|F
Alongamento de costas e do pescogo F|{R|F|R]|R R|F|*|F|F]|R F|F|F|F|F
Rotagdo externa coxofemoral R|R|R|N|R R|R|*I|R|R|R R|{R|R|R|R
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair R|R|F|F|R R|F|*I|F|F]|F R|{F|F|F]|F
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|R|F|R|R F|IR|*1|F|F|F R|F|R|F]|F
Extensdo maxima da perna de suporte F{R|R|R|R R|IN|*1|R|R|N N|R|R|R|R
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho F|R|R|F|F R|R|*I|R|R|N N|R|R|R|R
Manutenc&o da rotagdo externa coxofemoral RIR|R|R|N R|R|[*I|R|R|R R{R|R|R|R
Manutenc¢do da postura e verticalidade FIR|F]|F|R F F|*1| F| F | F F|{F|F|F|F
Controlo da descida da perna de trabalho FI|R|F|R]|F F{R|*1|F|S|F F|F|F|F]|F
Amplitude acima de 90° RIN|N|NJ|R F|S|*1|F|F|F S| F|F|R|F
Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho daposicdo | N | N | R | N | F R|R|*|R|F]|N N|N|]R|N|N
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair R|{N|R|R|F S| F|[*1|S|S|F F|{R|F|F|S
Mantém a posicéo correta FIR|F]|F|R F|IR|*>|F|R|R F|R|F|F]|F
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta F|{R|F|R|R F|IR|*1|F|R|F F|R|F|F|F
Ativacdo muscular da grelha costal FIR|F|F|F F{R|*1|F|R|F F|R|F|F]|F
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre BM - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia R|R N F|R F|F|R F F|R]|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R|F|*|R|[*|*1|F|R|*2|R|F|F]|*>|R|*|F|F]|R
Ativagdo da grelha costal R|F|*|R|[*1|*2|F|R|*2|F|F|F|[*I|F|*|F|F]|F
Postura Ativacdo muscular dos gliteos e adutores N|F|* | N|*2|*1|F|F|*2|R|F|F|*>|F|*|F|F|F
Alongamento de costas e do pescoco R|F|*|R|[*|*>|R|F |*2|F|F|F|[*|F|*]|F|F]|F
Rotagdo externa coxofemoral R|R|*|N[*|*2|R|R|[*2|N|R|N[*I|R|*|R|R|R
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair R|F|*|N|[*|*1|R|R|*2|F|R|RJ|*I|F|*|F|R]|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|F|*|R|[*|*1|R|R|*2|F|F|R|*I|F|* | R|F]|F
Extensdo maxima da perna de suporte R|R|*|N|[*|*1|R|N|*2|R|R|NJ*I|R|*|R|R]|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho R|R|*|R[*|*|R|R|*|R|R|[NJ|J*>|R|*|R|R|R
Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral R|R|*|N|[*|*1|R|R|*2|N|R|[NJ*>|R|*|R|R|R
Manutencéo da postura e verticalidade R|F|*|N|*>1|*>|F|F |*2|F|F|F|[*1T| F|*|F|F|F
Controlo da descida da perna de trabalho R|F|*|N|[*1|*2|R|F|[*2|R|F|F|[*I|F|*|F|F]|F
Amplitude acima de 90° N|N|*|R|*2|*1|F|R|*2|R|F|F|*2|F|*|F|R|F
Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fechodaposicdo [ N [ N | * [ N|*1|*1| R | R |*2| N| F | N[*>1|N| * | R|[N|N
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair N|R|* | R[|[*1|*2|F|F|*2|F|F|F|*1|F|* | F|F|F
Equilibrio *1|*1|F | F |[*2|R|F|F|*I|F|*|F|F]|F
Mantém a posi¢do correta R|F|*|N|[*|*1|F|R|*2|F|F|R|*I|F|*|F|F]|F
Mantém a cintura escapular na posigao correta R|F|*|N|[*|*1|F|R|*2|F|F|F]|*1|F|*|F|R]|F
Ativacdo muscular da grelha costal R|F|*|R|*>|*2|F|R|*2|F|F|F|[*1T|F|*|F|F|F
PA PA PA
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APENDICE E3

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre CS - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia N|F|F|R|R F R F|R|R|F F|F| F|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico N|\R|R|R|R|[* R[* R|[* F|N|R|[R|* N|R|R|R
Ativacdo da grelha costal F|IR|F|R|R|[* R|* R|* F|R|R|R|* R|F|F]|F
Ativacdo muscular dos gltteos e adutores R|{R|R|R|R|* F|* R|* R|N|R|[R|* N|R|R]|F
Alongamento de costas e do pescogo R|R|F|R|R|* R|* R|* F|R|R|[R|* F|R|F]|F
Rotacdo externa coxofemoral N|R|F|R|R[* F|* R|* R|R|R|F|[* F|F|F]|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair FIR|F|F|F[* F[* R|* F|R|R|F|* S|F|F]|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar FIR|R|F|F[* F[* R|* F|R|R|F|* S|F|F]|F
Extensdo maxima da perna de suporte N|{N|N|R|F[* R|* N|* R|R|R|[F|* R|F]|F]|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho N|\N|F|F|F([* F|[* R|[* F|R|R|[F|* R|R|F]|F
Manutencéo da rotagdo externa coxofemoral N|\R|F|F|F[* F|* R|* R|R|R|[R|[*  F|F]|F]|F
Manutencéo da postura e verticalidade RIR|F|F|RI|* R|* R|* R|R|R|RI[* R|F|F]|F
Controlo da descida da perna de trabalho FIR|R|F|R|[* F|* R|* R|N|R|R|[* N|F|F]|F
Amplitude acima de 90° FIR|R|F|RI[* S|[* S|* S|R|F|F|* N|R|F]|F
Controlo da 5 posigao de pés na saida e fecho daposicdo | F [ R [ R | F | R [*| R [* N |* | N|N | N|[R |* R|R|R|R
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair R|IR|F|F|F|* S|* F|* S|F|R|S|* F|F|F|S
Mantém a posicéo correta N|\R|R|F|R|[* R|[* R|[* R|R|R|[F|* R|R|F|R
Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta N|\R|F|F|R|[* R[* R|[* R|R|[R|[R|* R|R|F|R
Ativacdo muscular da grelha costal R|{R|F|R|FI|* R|* R|* R|{R|R|R|* R|F|F]|F
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Avaliacédo Individual do Grand Battement em meio terrestre CS - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativagdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescoco

Rotagdo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutenc&o da rotagdo externa coxofemoral

Manutencéo da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Equilibrio &
Mantém a posicdo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta
Ativacdo muscular da grelha costal R|F|R|N|Z®™

D(DV[(D (V|00 Z|(Z2|R(W|0 |0 |0 |0 |0 [M

MM(D (DM | |M | Z[(D(M|M|mM|mM| ™| D
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X[V V(DWW |V (P[P [(M|D |0 |Z2|Z2|Z2|=R
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= |

-
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=Z |
* | *

*
XDV | V| DNV |Z|XRP|(XNV[(W|(XW|DW |0 |V ||| |0 ||
*| *

D[PV |DV| X |M|Z M|V (D(D|DV|Z2|0 |V |(XHW|(X0|(XRN|>0 |0 |2
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D[ DD XM |Z| M Z(RB(D|DV|D|P |V (DM |0|0|M
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APENDICE E4

Avaliacéo Individual do Grand Battement em meio terrestre DL - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia F|F FI\F|F|F|F|F|F|F|F|F S| F|F | F|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico FIR|* F|F|F|F|F|F|R|R|F|F|[*2|F|S|S|F|F
Ativagao da grelha costal F|F|*F|F|F|F|F|F|R|R|F|F|[*|F|S|F|F]|F
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores F|R|*R|F|F|F|F|F|F|F|S|F[*1|S|S|S|S]|S
Alongamento de costas e do pescoco F|F|* R|F|F|F|F|F|F|F|F|F|[*2|F|S|F|F]|S
Rotacdo externa coxofemoral F|R|* F|F|F|S|F|F|F|F|F|F|[*|F|F]|F|F]|F
Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair F|F|*F|F|[F|S|F|R|R|F|F|R|[*|R|F|F|F]|S
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar F|F|{* RIR|R|F|F|R|R|F|F|R|*2|F|F|F|F|S
Extensdo maxima da perna de suporte FIR|* R|F|F|F|F|F|F|F|F|F|[*2|F|F|F|F|F
Extensdo méaxima da perna e pé de trabalho F|R|* F|F|F|S|F|F|S|F|F|F]|*2|S|F|[S]|S]|S
Manutencéo da rotacdo externa coxofemoral F|R|* F|F|F|S|F|F|F|F|F|F|*2|F|F|F|S|F
Manutenc¢&o da postura e verticalidade F|F|* R|F|F|F|R|F|F|F|F|F|*|F|F|S]|F|S
Controlo da descida da perna de trabalho F|F|*R|F|[F|S|F|S|F|F|S|S|[*I|F|S|S|S]|S
Amplitude acima de 90° FIR|* F|R|[S|S|S|S|[S|S|S|S|[*1|S|S|S|F|S
Controlo da 5 posi¢ao de pés na saida e fecho da posicdso | R | R [*| R| F| S| F|R|F|F|R|R|NJ|*X2|R|R|F|F]|R
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair F|F|[* F|S|S|S|S|S|S|S|S|F|*X2|S|F[F|[S]|S
Mantém a posigdo correta F|R|* F|R|F|F|R|R|F|R|F|R|*|F|F|F|F|F
Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta FIR|* RIR|R|F|F|R|F|R|F|F|[*2|F|F|F|F|F
Ativacdo muscular da grelha costal FIR|* F|F|F|F|F|F|R|R|F|F|[*2|F|F|F|F|F
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Avaliacéo Individual do Grand Battement em meio terrestre DL - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia F F|F|F|R|F|F|R|F|F|F F F| F|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R|*|F|F|F|F|F|F|R|R|R|F|[*I|F|*1|S|F]|F
Ativagdo da grelha costal R|*|F|F|F|F|F|F|R|R|F|R|*L|F |*1L|F|F]|F
Ativacdo muscular dos gltteos e adutores R|* | R|F|F|R|F|F|R|F|R|F|[*L|F|*1|S|F]|S
Alongamento de costas e do pescoco F|*|F|F|F|F|F|F|F|R|F|F|[|*|F|*1|F|F]|S
Rotagdo externa coxofemoral R|*|F|F|F|F|F|F|F|F|F|R|[*IL|F|*IL|F | F|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair F|*|  F|R|F|F|F|R|R|F|F|F|[*2|R|*1|F|S|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|*|R{R|F|F|R|R|R|F|F|R|[*I|F|*I|F|S|F
Extensdo maxima da perna de suporte R|*|R{R|F|R|F|F|R|F|F|R|[*I|F|*I|F|S|F
Extensdo méaxima da perna e pé de trabalho R|*|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|*I|F|*1|S|S|F
Manutencéo da rotacdo externa coxofemoral R|*|F|F|F|F|F|F|F|F|F]|F|[*I|F|*1L|F|F]|F
Manutencéo da postura e verticalidade F|*| R|F|F|R|F|F|F|R|F|R[*I|F |*1|S|F]|F
Controlo da descida da perna de trabalho R|*| R|R|S|F|S|F|R|F|R|F|[*L|F|*1|S|S]|S
Amplitude acima de 90° R|*|F|R|S|S|S|S|F|S|S|S]|*2|S|*1|S|S|F
Controlo da 5 posi¢ao de pés na saida e fecho daposicéo ( R | * | F| R| S| R|R|R|R|R|F|NJ|*2|R|*>| R|R|R
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair F|*| F|R|S|F|S|S|S|S|F|R|*|S|*|F|S]|S
Equilibrio S|{R|F|F|R|F|R|R|*1|F|*1|F F F
Mantém a posicéo correta R|*|F|R|F|F|F|F|F|F|F|F|*I|F|*1I|F|F|F
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta R | * R|F|F|F|F|F|R|F|R|*>|F |*1|F|F|F
Ativacdo muscular da grelha costal R{*|F|F|F|R|F|F|R|R|F|R|*|F|*1|F|F|F
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APENDICE E5

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre GS - Meio aquatico - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia

Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores
Alongamento de costas e do pescoco

Rotacdo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho
Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral
Manutenc&o da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho
Amplitude acima de 90°

Controlo da 5% posicdo de pés na saida e fecho da
posicdo

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéao correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta
Ativacdo muscular da grelha costal
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre GS - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia R|R|R|F|]F|R|R|F|F|F|F|R|]F|F|R|F|R|R
Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R|IR|{R|R|J]R|R|F|R|F|F|R|R|]R|R|R|R|R|R
Ativacdo da grelha costal R|{R|R|R|]R|R|R|F|F|F|R|R|[R|F|F|F|F]|R
Postura Ativacdo muscular dos gliteos e adutores R|IR|R|R|JR|R|F|R|R|R|R|R|[F|R|R|R|R]|TF
Alongamento de costas e do pesco¢o R|F|R|R|F|R|F|F|F|F|R|F|F|F|F|F|R|F
Rotagdo externa coxofemoral R|R|F|R|]F|R|F|F|R|R|R|R[R|R|R|R|R|R
Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair R|IR|F|R|]F|F|R|R|F|F|F|F|F|R|F|F|F]|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|IR|R|R|F|F|R|R|F|F|F|F|F|F|F|F|F]|F
Extensdo maxima da perna de suporte R|IR|F|N|J]F|R|F|R|R|F|F|R|IR|F|F|R|R]|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho R|F|R|R|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F|F]|F]|F
Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral R|IR|{R|R|J]F|R|F|F|R|R|R|R|R|R|R|R|R|R
Manutenc¢do da postura e verticalidade R|R|R|R|F|R|F|F|F|F|R|F|R|F|R|R|R|R
Controlo da descida da perna de trabalho RIR|R|NJ]F|R|F|R|R|R|R|R|[R|R|R|F|R]|F
Amplitude acima de 90° R|R|F|R|[S|F|S|S|F|F|S|F|R|S|N|R|F|F
Controlo da 52 posicéo de pés na saida e fecho daposicdto | R | R | R | R| F| R| F|R|R|R|R|R|[R|R|N|NJ|RI|R
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair R R|R|F|]F|F|S|F|S|S|F|F|[F|S|R|F|R]|F
Equilibrio S|F|F|F|R|F|R|R|J]R|F|R|R|R|F
Mantém a posi¢do correta R FIR|F|F|F|F|F|F|F|F|N|R|F|R
Mantém a cintura escapular na posigao correta R R|{R|R|{R|R|R|F|R|R|R|[R|F|N|R|R|R
Ativagdo muscular da grelha costal R|R|R|R|R|R|R|F|F|F|R|R|[R|F|R|R|F]|R
PA PA PA
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APENDICE E6

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre 1C - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativagdo muscular dos gluteos e adutores
Alongamento de costas e do pescoco

Rotacdo externa coxofemoral

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho
Manutengdo da rotacao externa coxofemoral
Manutencdo da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 5% posicdo de pés na saida e fecho da
posicdo

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta
Ativacdo muscular da grelha costal

Postura

X|Z2|F| X LM |I|M|(D|Z|M(M|M|M|[ITW|M| T
M| M| L MMM DML M| M| (M| T |
V|2V M OTM(D|D(M|DD|M|M|mM|M|>D0 (0|00
ZlZ|Z|m| m M| (MMM |M|D|M|(DD (M |D|D|>D
D|D D »w| D [A|D|D|n|A|D|D || ||| |T|D
D DD w| D [T [A|T|R | (D | |T|(D| D=
Z(Z2|Z2|m| ®» WD (DD (XD || |M|M|D|D|M
D|(D[(D[(LV| D LD MMM MM |D|M|[DDM|[D|[D|N
D DD WLV| M |V DI |M|T|M|M(D|D|D |||
V(I ML M BT M LWL M| MMM |O|D|M
b T T e T T s T IV N e o T e T B TR T T o T e T e T e e T e e B B T 5
MMM LBV X MMM M (MMM (M|M ||| T
b T T e TV O o T IV 0 e T e T e T e T e e T e T B T e e T e e B B TR B 5
M| MLV D MMM M [(M[(D[(B(M|M || ||
MMM |M| O MMM |MM(M|X | (MMM |T|T M

V(W | O|»VW| X LW DV |X|D MM || |(D |00 || |M

X|D[(Z|M| ©®® |M|M(DB MMM |(M|(D MMM | (M ||

X|DB|(X|M| X |B|RP [P |DB|(P|I|M[(M|M|M|[D|O N2

D|lZ(Z|M| ®»® LI |[P|I (M |M|D[(M|D| M |D|D || 2

XX



Avaliacéo Individual do Grand Battement em meio terrestre 1C - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescoco

Rotagdo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral

Manutencéo da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Equilibrio

Mantém a posicéao correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta

Ativacdo muscular da grelha costal R|IR|R|R
PA

Postura
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APENDICE E7

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescoco

Rotagdo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral

Manutenc¢do da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

Ativagdo muscular da grelha costal
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre JS - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia R|F|F F| F|F F|F|F|F|F|F]|F F | F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R|S|F|*|F|F|S|*>|F|F|F|S|[S|F|F|*|S]|S
Ativacdo da grelha costal F|F|F|*|F|F|S|*2|F|F|F|S|S|F|S]|*|S]|S
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores F|F|F|*|S|F|F|*2|S|F|F|S|S|F|S]|*|S]|S
Alongamento de costas e do pescogo R|F|S|*|S|F|S|[*|S|F|F|S|[S|F|S|*|S]|S
Rotagdo externa coxofemoral R|{F|F|*|F|F|F|*|F|F|F|F|F|F|F|*]|F|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair F|S|F|*|F|S|F|*>1|S|F|F|F|S|S|S]|*|S]|S
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar F|S|F|*|F|S|F|*1|/S|F|F|F|S|S|S|*]|S]|S
Extensdo maxima da perna de suporte R|F|F|*|S|F|F|[*|S|F|F|F|F|F]|F|*|F]|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho F|S|R|*|S|F|F |*1|S|F|F|S]|]F|F|S|*|F|F
Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral R|F|R|*|F|S|F|[*|F|F|F|F|F|F]|F|*|F]|F
Manutencéo da postura e verticalidade R|F|S|*|F|F|[S|*1|S|S|F|S|[S|F|S]|*]|S|S
Controlo da descida da perna de trabalho R|{S|F|*|[S|S|S|*I|S|F|F|S|[S|S|S|*]|S|S
Amplitude acima de 90° FI|F|F|*|S|S|S |*1|[S|S|S|S|S|S|F|*|F|F
Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao F|F|R|*|F|F|F|*1T|F|F|F|F|F|F|F]|*|F|F
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair F|S|F|*|S|S|S|*I1|[S|S|S|S|S|S|F|[*|S]|S
Equilibrio S|S|S|*X|[S|F|S|S|[S|F|F|*]|S]|F
Mantém a posigdo correta F | F *'F|F|F|*2|S|F|F|S|F|S|F|*]|F]|S
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta F|S|F|*|F|F|F|*|F|F|F|F]F|S|F|*|S]|S
Ativacdo muscular da grelha costal R|F|F|*|F|F|F|*|F|F|F|F|F|S|F|*]|S]|S

PA PA PA

xXiii



APENDICE E8

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre JM - Meio aquético - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativagdo muscular dos gluteos e adutores
Alongamento de costas e do pescoco

Rotacéo externa coxofemoral

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho
Manutengdo da rotacao externa coxofemoral
Manutenc&o da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 5% posicdo de pés na saida e fecho da
posicdo

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posicéo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta
Ativacdo muscular da grelha costal
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre JM - Meio aquatico - GE - 2017/2018

Posicionamento da bacia R|F|F|R|]R]|]F|R R|F|F|R]|]R F|F|R]|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico N{F|r|R|[F|R|R|*[R|R|R|N|R|*|R|R|R|R
Ativacdo da grelha costal N|{F|R|R|[R|R|R|*|R|R|R|N|RJ|*|F|R]|R]|R
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores R|F|R|R|R|R|[R|*|R|R|F|R|JR|*|F|R|]R|F
Alongamento de costas e do pescoco R|F|F|R|[F|F|R|*|R|R|R|R|[R|*|F|R|R]|F
Rotacdo externa coxofemoral R|R|R|R|R|F|R|*|R|F|R|R|R|*|F|F|R|F
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair F|F|F|R|R|R|R|*|R|F|F|F|R|*|F|R|R]|F
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar F|/S|R|R|F|R|R|*|R|F|F|F|J]R|*|F|R|R]|F
Extensdo maxima da perna de suporte N|F|R|R|R|R|R|*|N|R|F|R|R|*|F|F|R]|F
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho N{F|R|R|R|F|R|*|R|R|F|F|[R|*|F|F|F]|F
Manutencéo da rotagdo externa coxofemoral R|{R|R|N|R|F|[R|*|R|F|F|R]JR|*|R|RJ|]R|F
Manutenc¢&o da postura e verticalidade R|F|R|N|F|R|R|*|R|R|F|R|JR|*|F|RJ|]R|F
Controlo da descida da perna de trabalho N{F|R|N|R|F|F|*|N|R|R|R|[R|*|R|R|R]|TF
Amplitude acima de 90° RIN|F|R|[F|R|S|*|S|S|S|F|[R|*|F|F|F]|S
Controlo da 5 posi¢&o de pés na saida e fecho da posicio ( R | R | R [N | F | R | F | * | N|R|R|R|R|* | R|R|R|R
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair R|F|R|R|[R|R|F|*|S|S|F|R|[R|*|R|F|F]|F
Equilibrio F|{F|{R|*|R|R|F|R|[R|*|F|R|R|F
Mantém a posigao correta R|F|F|R|F|F|F|*|R|R|F|N|R|*|R|R|R]|F
Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta R R{F|R|R|*|R|R|F|N|[R|*|R|R|R]|F
Ativacdo muscular da grelha costal N|{F|F|N|F|R|R|*|R|R|F|N|[R|*|R|R|R]|TF

PA PA PA
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APENDICE E9

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre SV - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Postura

Posicionamento da bacia RIR|R|R|F|[R]|R F R RIR|F|F|F|F]|F
&t;\\;?cg;o muscular abdominal e do pavimento NIRIFIRIRIRIR F RI*11FlrRIRIRIRIRIR
Ativacdo da grelha costal RIR|R|R|RJ|F|F R R{*| RI|R|R|R|R|R|R
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores N|R|R|R|F]|]F|F F S|(*|F|F|F|F|F|R]|F
Alongamento de costas e do pescogo F{R|F|F|F]R]|F R R|{*I|F|F|F|R|R|F]|F
Rotagdo externa coxofemoral RIR|F|R|F|F|F F F|*>|R|[F|F|F|R|F]|F
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair RIR|S|F|F|F|F R F|*1|F|F|S|F|F|F]|S
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|IR|S|R|R|F]|F R F|*1|F|F|S|F|F|F]|S
Extensdo maxima da perna de suporte N{R|F|R|F]|S]|F F F|*1|F|[S|S|S|F|F]|S
Extensdo méaxima da perna e pé de trabalho R|IR|S|F|F|[S]|F F F|*1|F|F|S|S|F|F]|S
Manutencéo da rotagdo externa coxofemoral RIR|F|R|F|F|F F R|*> | R|F|F|F|R|F]|F
Manutenc¢&o da postura e verticalidade F{R|F|F|F]|]F]|F F R|{*I|F|F|F|F|R|F]|F
Controlo da descida da perna de trabalho F{R|S|F|F]F]|S F S|(*1| F|S|S|S|F|S]|S
Amplitude acima de 90° S|IR|S|S|[S|[S|S S S|(*1|S|S|S|S|S|S|S
ggsr;grg?(:o da 52 posicdo de pés na saida e fecho da RIRIslElEls|E F El*il el el rlEIRIFIE
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair F{F|S|F|F]S]|S F S|(*1|S|S|S|F|S|S|S
Mantém a posicéo correta F{R|F|F|F]F]|F F F|*2| F|S|F|F|F|F|S
Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta R|IR|S|R|RJ|F|F F R|{*I|F|F|F|F|F|F|S
Ativacdo muscular da grelha costal RIR|R|[R|R|F]|F R R|*|R|R|R|R|R|R|S
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre SV - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia R|IR|{R|F|[R|R|*|F|*|R|*L|F|*2|F|F|F|F]|F
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico R{F|R|R|R|R|*|F|*|R|[*1|F|*|R|R|R|R|R
Ativacdo da grelha costal R{R|R|R|F|F|*|R|*|R|*2|R|*2|R|R|R|R|R
Postura Ativagdo muscular dos gltteos e adutores R|{R|R|R|F|F|*|F|*|F|*1|F|[*|F|F|F|F|F
Alongamento de costas e do pescoco R|F|F|F|F|F|*|F|*|R|*1|F|[*2|F|R|F|F|F
Rotacdo externa coxofemoral R|F|R|R|F|F|*|F|*|F|*1|R|[*|F|R|R|F|F
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair R|F|F|R|F|F|*|R|*|F|*1|F|[*2|F|F|F|F|F
Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao fechar R|F|F|R|[F|R|*|F|*|F |*1|F|*|F|F|F|F]|F
Extensdo méaxima da perna de suporte R|F|F|F|F|R|*|F|*|F|*1|F|*|F|F|F|F|S
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho R{S|F|F|F|R|*|F|*|F|*>|F|*|F|F|F|F|F
Manutencdo da rotagdo externa coxofemoral R{F|R|R|R|F|*|R|*|R|*|R|*2|F|R|R|F|F
Manutenc¢&o da postura e verticalidade R{F|R|F|R|R|*|F|*|F|*2|F|*|F|F|R|F|F
Controlo da descida da perna de trabalho R{S|F|F|F|F|*|F|*|F|*2|F|*2|S|F|F|F|F
Amplitude acima de 90° R{R|F|F|S|S|*|S|*|S|*2|S|*2|S|F|F|S|F
Controlo da 52 posicéo de pés na saida e fechodaposicaéo [ R | F | F| F| F | F | * | R | * | R|*1| F|[*2| F|R|R| F|F
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair R|F|R|F|[S|F|*|F|*|F |*|F|*|S|F|F|F]|F
Equilibrio FIR|*|R|*|F|*I|F|*|F|R|F|F]|F
Mantém a posigdo correta F|F|F|F|F|*|F|*|F|*>1|F|[*|F|F|F|F|S
Mantém a cintura escapular na posigdo correta R|S|R FI|F|*|F|*|R|*I|F|*2| F|F|F|F]|S
Ativacdo muscular da grelha costal R|{R|F|R|F|F|*|R|*|R|*>|R|*|R|R|R|R|S
PA PA PA
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APENDICE E10

Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre SP - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativagdo muscular dos gluteos e adutores
Alongamento de costas e do pescoco

Rotacdo externa coxofemoral

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho
Manutengdo da rotacao externa coxofemoral
Manutenc&o da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 5% posicao de pés na saida e fecho da
posicéo

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Mantém a posi¢do correta

Mantém a cintura escapular na posigao correta
Ativacdo muscular da grelha costal
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Avaliacdo Individual do Grand Battement em meio terrestre SP - Meio terrestre - GC - 2017/2018

Posicionamento da bacia
Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico
Ativacdo da grelha costal

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

Alongamento de costas e do pescoco

Rotagdo externa coxofemoral

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar
Extensdo maxima da perna de suporte

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

Manutenc¢do da rotacdo externa coxofemoral

Manutenc¢do da postura e verticalidade

Controlo da descida da perna de trabalho

Amplitude acima de 90°

Controlo da 52 posicao de pés na saida e fecho da posicao
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair
Equilibrio

Mantém a posicdo correta

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta

Ativacdo muscular da grelha costal R| F | F
PA
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APENDICE F

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 16/10/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X[ X[ X
x| X[ X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Aula teve inicio as 14:25 e terminou as 16:05. Iniciou-se com os preparativos para a avaliacdo da forga
dos membros inferiores, tendo sido explicado aos alunos o que se esperava deles nesse dia. Primeiramente
colocou-se a fita métrica Stanley da marca Black & Decker no chéo esticada e ao seu lado uma marca no
chdo com fita de papel indicando o inicio do salto horizontal. O salto é realizado com o0s pés juntos
impulsionando horizontalmente para a frente, terminando com os pés juntos. E entdo medida cada
tentativa. Cada aluno tem 3 tentativas e é escolhida a melhor das 3. Depois colocou-se a fita métrica
Stanley da marca Black & Decker na parede esticada do chdo para o teto verticalmente. Primeiro é tirada
a altura a que cada aluno chega com a mdo mantendo pernas e pés juntos, sem se mover. O salto €
realizado com os pés juntos impulsionando verticalmente para cima, terminando com o0s pés juntos,
durante o salto o aluno deve colar uma tira de fita de papel no ponto mais alto. E retirada a medida de

cada tentativa. Cada aluno tem 3 tentativas e é escolhida a melhor das 3.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE F1

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 17/10/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Aula iniciou as 18:05 e terminou as 19:45.
Exercicios focados no controlo postural.

Alunos apresentaram pouca amplitude de movimento no grand battement, grande parte abaixo dos 90°,
alguns apenas nos 45°. A forga balistica da perna de trabalho ndo aparenta realizar a pressdo a partir do
chdo. Outro dos pontos verificados foi a colocagdo durante a realizagdo do grand battement, alguns
alunos descem as costas ao elevarem a perna neste movimento devant, outros levantam a bacia ao
executarem o movimento a la seconde e outros inclinam as costas para a frente no mesmo movimento

derriére. Cuidado com o alongamento da perna de apoio.

Devera ser trabalhado nas préximas aulas o trabalho de amplitude de movimento para combater a pouca

amplitude de movimento.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE F2

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 23/10/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X

X

X

X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Conversa com os alunos sobre o que se iria realizar nesta aula e nas préximas para o estagio. Neste dia, as
14:25, foram colocadas 3 camaras de filmar de marca Canon Handycam HDR-CX240 R506 - 9.2 Mega
Pixeis a uma distancia de 4,50 cm do aluno, a uma altura de 1,40 cm no tripé marca Hama Star. As
camaras foram colocadas, uma de frente para o aluno, outra de lado do aluno e a terceira por tras do
aluno. A gravacéo de imagem foi recolhida de forma individual através da execucdo do grand battement
en croix, na barra, primeiro com a perna direita e depois com a perna esquerda, todas as camaras filmaram
ao mesmo tempo para averiguar a amplitude de cada aluno. O aluno realizava o grand battement en croix
para o lado direito e depois para o lado esquerdo, saia e entrava outro aluno, repetia 0 mesmo
procedimento e saia, e assim sucessivamente. Realizou-se a avaliagdo com o goniémetro, deitado de
barriga para baixo, pernas en dehors elevando uma perna de cada vez, centro do gonidmetro colocado na
articulagdo coxo femoral, brago colocado na linha da axila e brago mével acompanha a elevacéo da perna
na direccdo da lateral do joelho, recolhe-se os graus de elevacdo e repete-se com a outra perna e assim

para todos os alunos.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Compilagéo da Avaliacéo Individual do Grand Battement na Barra

Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 34% | 33% | 33% 0%
Ativacdo da grelha costal 17% | 33% | 50% 0%
Ativagdo muscular dos gldteos e adutores 33% | 50% | 17% 0%
Alongamento de costas e do pescogo 8% | 42% | 50% 0%
Rotagdo externa coxofemoral 17% | 58% | 25% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 8% | 50% | 42% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao fechar 8% | 50% | 42% 0%
Extensdo maxima da perna de suporte 58% | 25% | 17% 0%
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 33% | 42% | 25% 0%
Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 25% | 50% | 25% 0%
Manutencdo da postura e alinhamento 25% | 42% | 33% 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 17% | 25% | 58% 0%
Amplitude acima de 902 17% | 17% | 33% | 33%
Controlo da 52 posigdo de pés na saida e fecho da posi¢do 17% | 58% | 25% 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 17% | 42% | 33% 8%
Mantém a posicdo correta 34% | 33% | 33% 0%
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta 33% | 42% | 25% 0%
Ativacdo muscular da grelha costal 17% | 50% | 33% 0%
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APENDICE F3

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 24/10/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
XX X[ X X| X

Observagdes/Diario de Bordo

Aula entre as 18:05 e as 19:45.
Professor indicou o objectivo da aula.

Alunos estdo mais focados na execucdo do movimento pedido pelo professor. Muitos dos alunos
apresentaram dores nos musculos anteriores da coxa e do adutor maior, talvez devido & exigéncia das
varias disciplinas, ou talvez de ndo realizarem alongamento no final de todas as aulas técnicas (conforme
aviso dado pelos professores). Alguns alunos aumentaram a amplitude de movimento conseguindo uma
melhor linha de movimento apresentando uma maior definicdo do mesmo (JS, DL). Exercicios focados na

melhoria de amplitude de movimento. Aluna AC tem exercicios diferenciados.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE F4

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 31/10/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Aula realizada entre as 18:05 e as 19:45.
Alunos se Sever do Vouga faltaram. Professor indicou o objetivo da aula.
Alunos apresentaram-se mais motivados.

Professor realizou mais exercicios de flexibilidade e de forca muscular pedindo mais adagios e maior

amplitude de movimento. Aluna AC realizou exercicios diferenciados.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE F5

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 07/11/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X

X
X

X
X

X

X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Alguns alunos chegaram mais tarde a aula. Aluna JS magoou-se no pé ao bater na base da barra movel
durante a aula e teve que parar e colocar gelo, aluna CS prendeu o dedo na barra mével e magoou-se tendo
que parar pois o dedo ndo parava de deitar sangue. Aluna AC tem exercicios diferenciados relativamente

aos colegas. Preparacdo da Prova de avaliagdo.
Trabalho de pirouettes en dehors de 52 e 42 posicgéo, pirouettes de 42 posicao da diagonal.

Professor realizou mais exercicios de saltos e grande allegro, exigindo um maior controlo musical com

movimentos com mudanca de direccao.

Alunos apresentam-se mais atentos e concentrados, aluno DL perguntou sobre o alongamento de pernas e
como sentia dificuldade na subida a ¥ ponta, foi explicado como deveria alongar muscularmente nao
utilizando a hiperextensdo dos membros inferiores (pois assim ndo puxa o peso para o calcanhar,

mantendo o peso distribuido pelos dedos).

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Compilacéo da Avaliac¢éo Individual do Grand Battement

Posicionamento da bacia

Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 2% | 50% | 8% | 0%
Ativacdo da grelha costal A41% | 42% | 17% | 0%
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores 17% | 75% 8% | 0%
Alongamento de costas e do pescogo 0% | 83% | 17% | 0%
Rotagdo externa coxofemoral 0% | 92%| 8% | 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 17% | 50% | 33% | 0%
Uso do chio pelo pé da perna de trabalho ao fechar 17% | 50% | 33% | 0%
Extensdo maxima da perna de suporte 33% | 67% 0% | 0%
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 34% | 58% | 8% | 0%
Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 17% | 83% 0% | 0%
Manutengdo da postura e alinhamento 0% | 92%| 8% | 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 25% | 67% 8% | 0%
Amplitude acima de 902 25% | 67% | 8% | 0%
Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicdo 25% | 67% 8% | 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 33% | 25% | 42% | 0%
Mantém a posicdo correta 17% | 75% 8% | 0%
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta 17% | 75% | 8% | 0%
Ativagdo muscular da grelha costal 25% | 75% 0% | 0%

Posicionamento da bacia 0%
Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 9% | 83%| 8%| 0%
Ativagdo da grelha costal 25% | 67% | 8% | 0%
Ativagdo muscular dos glateos e adutores 9% | 83%| 8%| 0%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 83% | 17% | 0%
Rotacdo externa coxofemoral 0% | 92% | 8% | 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 17% | 50% | 33% | 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao fechar 25% | 50% | 25% | 0%
Extensdo méaxima da perna de suporte 42% | 58% 0% | 0%
Extensdo méxima da perna e pé de trabalho 42% | 50% 8% | 0%
Manutengdo da rotacio externa coxofemoral 17% | 83%| 0% | 0%
Manutengdo da postura e alinhamento 0%| 92% | 8%| 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 33% | 67% 0% | 0%
Amplitude acima de 902 34% | 58% | 8% | 0%
Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posigdo 34% | 58% | 8% | 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 33% | 42% | 25% | 0%
Mantém a posigdo correta 17% | 75% | 8% | 0%
Mantém a cintura escapular na posigdo correta 25% | 67% | 8% | 0%
Ativacdo muscular da grelha costal 25% | 75% | 0% | 0%
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APENDICE F6

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 14/11/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
X
X
X
X
X
X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula realizada entre as 18:05 e as 19:45.

Todos os alunos estavam na sala de aula quando o professor chegou. O professor deu indicagéo do que os alunos irdo
trabalhar na aula: Exercicios de preparagdo para a prova de avaliagdo. Melhoramento de colocacédo da perna derriére
e trabalho de articulacdo do pé da perna de trabalho. Exercicios de saltos tendo aten¢éo ao alongamento dos membros
inferiores com a correta forga de pés.

O aluno DL apresentou dores no joelho esquerdo durante o trabalho de barra, tendo que parar e por gelo.

Todos os alunos estiveram presentes. O professor referiu diversas vezes a correc¢do da postura tal como a activacao
do pavimento pélvico, a colocagao da grelha costal e encaixe da cintura escapular. O professor tocou diversas vezes
nos alunos como forma de correc¢do corporal. Na indicacdo da correccdo da posicdo correta da perna derriére em en

dehors referiu 0 alongamento da cadeia muscular posterior e a rotagdo externa da perna a iniciar da articulagdo coxo-
femoral. Entre a barra e o centro realizaram exercicios de flexibilidade na barra e no centro.

A aluna AC realizou exercicios diferenciados.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Compilacéo da Avaliac¢éo Individual do Grand Battement

Posicionamento da bacia

Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 18% | 27% | 46% 9%
Ativacdo da grelha costal 18% | 27% | 55% 0%
Ativagdo muscular dos gliteos e adutores 18% | 36% | 46% 0%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 27% | 73% 0%
Rotagdo externa coxofemoral 0% | 36% | 64% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 9% | 18% | 27% | 46%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao fechar 9% | 27% | 18% | 46%
Extensdo méxima da perna de suporte 18% | 37% | 36% 9%
Extens3o maxima da perna e pé de trabalho 0% | 37% | 36% | 27%
Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral 0% | 45% | 55% 0%
Manutencdo da postura e alinhamento 18% 9% | 73% 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 36% | 46% | 18%
Amplitude acima de 902 37% | 27% 9% | 27%
Controlo da 52 posicido de pés na saida e fecho da posi¢cdo 18% | 37% | 27% | 18%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 46% | 27% | 27%
Mantém a posigdo correta 9% | 36% | 55% 0%
Mantém a cintura escapular na posigdo correta 18% | 27% | 37% | 18%
Ativacdo muscular da grelha costal 18% | 27% | 55% 0%

Posicionamento da bacia

Ativagdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 27% | 27% | 37% 9%
Ativacdo da grelha costal 27% | 27% | 46% 0%
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores 18% | 46% | 36% 0%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 27% | 73% 0%
Rotagdo externa coxofemoral 0% | 46% | 45% 9%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 9% | 18% | 55% | 18%
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar 9% | 27% | 46% | 18%
Extensdo maxima da perna de suporte 18% | 37% | 36% 9%
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 0% | 37% | 36% | 27%
Manutengdo da rotacdo externa coxofemoral 0% | 55% | 45% | 0%
Manutengdo da postura e alinhamento 18% | 18% | 64% 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 36% | 46% | 18%
Amplitude acima de 902 64% | 27% 9% 0%
Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posi¢do 37% | 27% | 36% | 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 64% | 27% 9%
Mantém a posigdo correta 9% | 27% | 64% 0%
Mantém a cintura escapular na posigdo correta 18% | 27% | 37% | 18%
Ativagdo muscular da grelha costal 18% | 36% | 46% | 0%
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APENDICE F7

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 28/11/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias
Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas X
Evidéncia autonomia, responsabilidade X

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles X
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias ‘

Apresentam-se motivados X

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X[ X| X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Prova de avaliacéo a disciplina entre as 18:05 e as 19:45.

Os alunos apresentaram-se confiantes e com a indumentaria correta e bem arranjados.
Notou-se evolugdo ao nivel postural e da amplitude de movimento na maior parte dos alunos.
O trabalho de pirouettes e de saltos devera ser mais trabalhado.

No exercicio de grand battement ndo se verificou melhorias.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Compilacéo da Avaliac¢éo Individual do Grand Battement

Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 9% | 55% | 36% | 0%
Ativagdo da grelha costal 9% | 64% | 27% | 0%
Ativacdo muscular dos gliteos e adutores 9% | 82% | 9% 0%
Alongamento de costas e do pescogo 9% | 46% | 45% | 0%
Rotagdo externa coxofemoral 9% | 64% | 27% | 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 0% | 18% | 73% | 9%
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar 0% | 82% | 9% 8%
Extensdo méxima da perna de suporte 9% | 64% | 27% | 0%
Extens3o maxima da perna e pé de trabalho 9% | 27% | 64% | 0%
Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 9% | 64% | 27% | 0%
Manutencdo da postura e alinhamento 0% | 36% | 64% | 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 50% | 42% | 8%
Amplitude acima de 902 37% | 9% | 36% | 18%
Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicdo 18% | 27% | 55% | 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 36% | 64% | 0%
Mantém a posicdo correta 9% | 36% | 55% | 0%
Mantém a cintura escapular na posigdo correta 27% | 46% | 27% | 0%
Ativacdo muscular da grelha costal 9% | 46% | 45% | 0%

Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 20% | 50% | 30% | 0%

Ativacdo da grelha costal 20% | 50% | 30% | 0%

Ativagdo muscular dos gliteos e adutores 10% | 80% | 10% | 0%

Alongamento de costas e do pescoco 10% | 40% | 40% | 10%
Rotagdo externa coxofemoral 10% | 60% | 30% | 0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair 0% | 20% | 80% | 0%

Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao fechar 0% | 70% | 30% | 0%

Extensdo maxima da perna de suporte 0% | 60% | 40% | 0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 0% | 70% | 30% | 0%

Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 0% | 90% | 10% | 0%

Manutengdo da postura e alinhamento 0% | 80% | 10% | 10%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 80% | 20% | 0%

Amplitude acima de 902 40% | 0% | 60% | 0%

Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posi¢cdo 20% | 60% | 20% | 0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 10% | 70% | 20% | 0%

Mantém a posic3o correta 0% | 20% | 80% | 0%

Mantém a cintura escapular na posigdo correta 30% | 60% | 10% | 0%

Ativagdo muscular da grelha costal 10% | 30% | 60% | 0%
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APENDICE F8

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 05/12/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X

Evidéncias ‘ ‘
Apresentam-se motivados X

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas X

Existem evidéncias de aprendizagens posturais X

Existem evidéncias de amplitude de movimento X

Observagdes/Diario de Bordo

Aula realizada entre as 18:05 e as 19:45.
Exercicios técnicos de barra para aquecimento.
Filmagem do grand battement na barra e no centro.

Montagem coreogréafica para a Aula Aberta aos Encarregados de Educacédo no dia 13 de dezembro pelas 19h00, pela
professora Joana Seabra. Musica escolhida Comptine d"un autre été L apres midi de Yann Tiersen, com 2:25

Trabalho de flexibilidade e alongamentos.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Compilacéo da Avaliac¢éo Individual do Grand Battement

Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 0% | 55% | 45% 0%
Ativagdo da grelha costal 0% | 45% | 55% 0%
Ativagdo muscular dos gldteos e adutores 0% | 45% | 55% 0%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 55% | 45% 0%
Rotagdo externa coxofemoral 0% | 45% | 55% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 0% | 55% | 45% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao fechar 0% | 65% | 36% 0%
Extensdo maxima da perna de suporte 0% | 36% | 64% 0%
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 0% | 18% | 82% 0%
Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 9% | 27%| 64% 0%
Manutencdo da postura e alinhamento 0% | 64% | 36% 0%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 36% | 64% 0%
Amplitude acima de 902 9% | 55% | 18% | 18%
Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicdo 0% | 54% | 36% 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 18% | 55% | 27%
Mantém a posicdo correta 9% | 55% | 36% 0%
Mantém a cintura escapular na posi¢do correta 9% | 91% 0% 0%
Ativagdo muscular da grelha costal 0% | 64% | 36% 0%

Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 18% | 55% | 27% 0%
Ativacdo da grelha costal 18% | 55% | 27% 0%
Ativagdo muscular dos gliteos e adutores 9% | 82% 9% 0%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 55% | 45% 0%
Rotagdo externa coxofemoral 0% | 64% | 36% 0%
Uso do ch3o pelo pé da perna de trabalho ao sair 0% | 64% | 36% 0%
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar 0% | 82% | 18% 0%
Extensdo maxima da perna de suporte 9% | 64% | 27% 0%
Extensdo maxima da perna e pé de trabalho 0% | 55% | 45% 0%
Manutengdo da rotagdo externa coxofemoral 9% | 55% | 36% 0%
Manutengdo da postura e alinhamento 9% | 55% | 36% | 55%
Controlo da descida da perna de trabalho 18% | 64% | 18% 0%
Amplitude acima de 902 9% | 64% | 18% 9%
Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posi¢cdo 18% | 55% | 27% 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 45% | 55% 0%
Mantém a posigdo correta 0% | 73% | 27% 0%
Mantém a cintura escapular na posigdo correta 18% | 64% | 18% 0%
Ativagdo muscular da grelha costal 18% | 55% | 27% 0%

xliii



APENDICE F9

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 12/12/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X[ X[ X X[ X[ X
X

Observagdes/Diario de Bordo

Aula realizada entre as 18:05 e as 19:45.

Foi indicado o que se iria realizar nesta aula sobre o estagio e sobre a apresentagdo. Foi indicado aos alunos o que

iriam levar vestido e como deveriam levar arranjado o cabelo.
Retirada de dados antropométricos e fotografia individual para avaliagdo postural.

Aquecimento corporal. Finalizagdo da coreografia para a Aula Aberta aos Encarregados de Educacdo no dia 13 de
dezembro pelas 19h00, pela professora Joana Seabra. Musica escolhida Comptine d’un autre été L aprés midi de
Yann Tiersen, com 2:25. Ensaio. A aluna AC que normalmente realizava exercicios diferenciados acompanhou os
outros alunos na coreografia.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 09/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X
X
X
X
X
X
X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. A aula foi preparada para um
periodo de duas semanas com o objectivo de melhorar a qualidade de movimento de bragos, andares e

corridas. Faltou uma aluna — Beatriz.

O grupo experimental contou apenas 4 alunos participantes na aula em meio aquéatico (1 aluno faltou-

AA, outra aluna estava menstruada e fez aula em meio terrestre-GS).

Fomos muito bem recebidos por parte do professor responsavel nas piscinas da Branca, tendo o préprio
acompanhando os alunos aos seus balneérios. A agua da piscina estava aquecida a 30,5 graus. Chegada as
instalacfes pelas 18h10, entrada no meio aquatico as 18h30 e saida as 19h35, saida das instalacdes as
19h55.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés com port de bras e duplo rise, battement tendu com
glissade, battement glissé com glissade, assemblé soutenus com rond de jambe a terre e glissade,
battement frappé com glissade, battement fondu e duplo battement fondu com tombé balancé de coté e
posé in arabesque en avant, adagio com developpé e com grand rond de jambe, grand battement com plié
e com retiré para equilibrio. No centro foram realizados classical walks e corridas na % ponta, port de
bras com andares e corridas e courus en tournant, grand battement com plié e retiré relevé e full detouné.
Nos allegros foram realizados os pequenos saltos com changements e echappé sauté e changement en

tournant, glissade en avant e assemblé en avant e repete en arriére e glissade over e jeté derriére e

assemblé under e 2 changements, demi contretemps e assemblé over com 2 sissonnes en arriére fermé e
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sissonne en avant ouvert e pas de bourré under e 2 sissonnes over.

Explicado aos alunos que estariamos a aproveitar as propriedades fisicas da agua, densidade relativa
usufruindo da perda de gravidade obtida ao submergir na piscina, conseguindo assim que 0 seu corpo
fique mais leve permitindo uma maior mobilidade articular; Pressdo hidrostatica que é a pressdo que a
agua exerce sobre o corpo como um todo e nas suas partes do corpo; a Viscosidade que demonstra o atrito
que o liquido exerce num corpo, quando 0 mesmo se movimenta, tendo o movimento que ser mais forte;
Forca de arrasto € a forca de resisténcia da agua sobre o corpo ficando o movimento mais lento, Torque —
centro de gravidade, por isso é que iriam sentir mais dificuldade no equilibrio; Flutuacdo que permite o

corpo flutuar.

Ocupou-se mais tempo durante a execucdo de exercicios técnicos na barra explicando aos alunos a
colocagdo correta dos bragos e a forca que deveriam fazer ao pressionarem a dgua ao abrir e fechar o
braco, o brago em 12 posicdo ndo sai da 4gua e em 22 posicdo apenas a méo toca na dgua pois o cotovelo
fica suspenso sem nela tocar. Nos battements foi pedido para pressionarem bem o ch&o, no rond de jambe

a terre foi pedido para terem em atencéo a manutengéo da anca.

Maiores dificuldades foram registadas nos equilibrios tanto em 2 como numa sé perna, nos exercicios de
adagios, e no fecho da perna nos battements em demi plié (controlo do plié devido a flutuabilidade), o
pointe tendu também ndo foi atingido. O adégio usufruiu da flutuacdo e da densidade relativa para
suportar melhor e com maior amplitude o movimento, no entanto com maior resisténcia no grand rond de
jambe tendo os alunos maiores dificuldades em manter o alinhamento corporal e o equilibrio. No grand
battement apresentaram dificuldades na manutencéo do equilibrio, do controlo da anca e do controlo do

fechar a perna.

7

Os saltos foram realizados com maior facilidade devido a flutuabilidade e & impulsdo (outra das
propriedades fisicas da agua) conseguindo esticar 0s pés sem esfor¢o e atingindo uma maior elevacéo, no

entanto apresentaram maior dificuldade na aterragem do salto nos pliés devido a resisténcia da agua.

Néo foi realizado no centro o battement tendu e battement glissé, o rond de jambe a terre, o adagio, as

pirouettes, nem o grand allegro final.

Os alunos sentiram durante a aula alguma pressdo nos gémeos que pode ser do trabalho repetido, mais
intensivo de % ponta devido a realizacdo dos relevés em 52 posicdo e manutencdo dos equilibrios.
Referiram também que quando sairam da &gua sentiram o corpo mais pesado. Pensar em diminuir a

velocidade dos exercicios para um maior controlo do movimento corporal.
Estiveram sempre motivados, apresentando pressa para a realizacdo de saltos.

Foi realizada a filmagem de alguns exercicios durante a aula em meio aquatico e no final da mesma foram

captadas algumas imagens fotogréaficas. Maquina de marca GoPro.

Inconveniente- outras aulas a decorrer, no entanto foi-nos reservado um corredor para a nossa aula de
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estagio com uma das laterais. Aula realizada sem utilizagdo de musica.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G1

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 16/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X x| X
X
X[ X| X

Observacoes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Continuagdo da mesma aula
técnica com os objectivos de melhorar a qualidade de movimento de bragos, os andares e as corridas.

Faltou uma aluna — BS.

O grupo experimental contou apenas 4 alunos participantes na aula em meio aquético (2 alunas estavam

menstruadas e fizeram aula em meio terrestre-GS e BM).

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,7 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada no meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h35, saida das instalages as 20h00.

Foram realizados na barra todos os exercicios sendo introduzido no exercicio de grand battement uma
pirouette en dehors. No centro foram realizados o port de bras com classical walks e corridas na %2 ponta
e courus en tournant, battement tendu com battement glissé e os glissades, grand battement com pliés e
retire relevé devant e pirouette en dehors e full detouné. Nos allegros foram realizados os glissades en
avant e assemblé en avant e repete en arriére e glissade over e jeté derriére e assemblé under e 2
changements, demi contretemps e assemblé over com 2 sissonnes en arriére fermé e sissonne en avant

ouvert e pas de bourré under e 2 sissonnes over.

Explicado aos alunos que estariamos a aproveitar as propriedades fisicas da agua de que falamos na aula
anterior e 0 que nos proporciona dentro de agua, sendo pedido para aproveitar a resisténcia a dgua para

fortalecer ao nivel muscular e postural.
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Nos exercicios da barra foi pedido aos alunos para terem em atengdo as correccdes vistas na sexta-feira
anterior ao visionar os videos da aula de dia 9.01.2018. Estes sdo a articulacdo de pés quer ao sair quer ao
fechar, o pointe tendu, a forca dos pés na saida da perna de trabalho, o alongamento da perna de suporte, o

alongamento da coluna, o alongamento das pernas e pés nos glissades.
Para isso 0s exercicios de barra foram mais lentos para melhorar a execucéo de exercicios técnicos.

Voltaram a sentir dificuldade no controlo de fechar da perna de trabalho embora mais controlado nos
exercicios de barra pois foram realizados a uma velocidade inferior a aula anterior, do alinhamento, do
controlo do pavimento pélvico e da grelha costal e da colocacdo da cintura escapular, no entanto

continuaram a esforgar-se.

Durante a execu¢do do grand battement a anca ainda se movimentou no entanto melhor que na aula
anterior. Mostraram evolucdo na utilizacdo da articulagdo de pés ao sair e ao fechar nos exercicios de
barra, com um maior dominio do pointe tendu (mais do lado direito do que do lado esquerdo), o
alongamento das pernas melhoraram em alguns exercicios. O trabalho de bragos esteve mais controlado,

o andar também melhorou, no entanto a corrida deve continuar a ser trabalhada noutras aulas.

Durante os saltos foi indicado para terem em atencdo os pedidos que se foram realizando na barra durante
os battement glissé, battement frappé e glissades e transferi-los agora para os saltos. Lembrando o

alongamento de ambas as pernas e pés, impulsionando-os no chéo.

Penso que esta velocidade utilizada nos exercicios de barra teve maior resultados, no entanto penso que 0s

exercicios de centro a velocidade deve diminuir um pouco mais.
Né&o foi realizado no centro o rond de jambe a terre, o adagio, as pirouettes, nem o grand allegro final.

Os alunos voltaram a sentir durante a aula alguma pressdo nos gémeos podendo ser do trabalho repetido,

mais intensivo de % ponta.

Foi realizada a filmagem de alguns exercicios durante a aula em meio aquatico com a maquina de marca
GoPro.

Aula realizada sem utilizacdo de musica.

Na préxima aula o trabalho serd para articulacdo e fortalecimento do trabalho de pés. A aula em meio

aquatico serad a mesma que no meio terrestre no entanto serd mais lenta, tendo a duracdo de duas semanas.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G2

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 23/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X XX
X
XXX

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. O objectivo destas préximas duas

semanas serd focado no trabalho de articulacdo e fortalecimento de pés.
O grupo experimental contou com o0s 6 alunos na aula em meio aquético.

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,7 graus. Chegada as instalacBes pelas 18h15, entrada no meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h35, saida das instalages as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, battement fondu e o
grand battement. No centro foram realizados o port de bras com classical walks e corridas na ¥ ponta e
courus en tournant, battement tendu com battement glissé, assemblé soutenus e rond de jambe a terre,
adagio, grand battement com retirés e coupé fouetté racourci. Nos allegros foram realizados os pequenos

saltos, glissades e assemblés.

Explicado ao novo aluno que estariamos a aproveitar as propriedades fisicas da agua e 0 que nos
proporciona dentro de agua, sendo pedido para aproveitar a resisténcia a dgua para fortalecer ao nivel

muscular e postural e a flutuacéo para a amplitude de movimento.

Nos exercicios da barra foi pedido aos alunos para terem em atencdo as correcgBes vistas na sexta-feira
anterior ao visionar os videos da aula de dia 19.01.2018. Estes sdo a articulagdo de pés quer ao sair quer ao
fechar dos exercicios do lado esquerdo, a resisténcia da perna e pé de trabalho no movimento ao fechar, o




alongamento da perna de suporte, o alinhamento corporal principalmente quando esta em apenas uma perna,

o trabalho de saltos.

Tanto os exercicios de barra como os de centro foram realizados mais lentos para melhorar a execucgao de

exercicios técnicos, como visto nas aulas anteriores.

Devido a resisténcia da agua continuou a dificuldade no controlo de fechar da perna de trabalho embora
mais controlado nos exercicios de barra pois foram realizados a uma velocidade inferior as aulas anteriores,
o alinhamento continua ainda uma dificuldade e ao pedir aos alunos essa colocagdo eles responderam que
ndo sentiam que estavam inclinados para a frente e com anteversdo da bacia, o controlo do pavimento
pélvico foi indicado em diversos exercicios para estarem ativados e a grelha costal fechada, houve um
esforco dos alunos para um melhoramento das correccdes indicadas. Apresentaram também dificuldades no
grand plié uma vez que os calcanhares e ancas se deslocam para trés, o battement tendu derriére mantem a
dificuldade de manter o alinhamento corporal correto, colocacéo do petit retire sem controlo do en dehors,
notou-se que na juncdo da ¥ ponta a perna de tras vira en dedans, apresentam um sur le cou de pied muito
alto, no battement fondu reparou-se que o joelho de apoio vira en dedans. A aluna BM continuou com
dificuldade de manter o alongamento de pernas e a utilizacdo da articulagéo de pés pelo chdo. A aluna AC
ndo controla o en dehors fechando muitas vezes com os joelhos para a frente. O aluno AA deve manter o

alongamento corporal para conseguir controlar o seu equilibrio dentro de agua.

Durante a execucdo do grand battement a anca continuou a movimentar-se no entanto melhor que nas aulas

anteriores, o joelho de apoio continuou a dobrar, no a la seconde o pé continua a ir fletido.

Nos exercicios de centro o trabalho de bragos esteve mais controlado, o andar também melhorou e a corrida
esteve mais controlada esta aula. Dificuldade na manutencéo do en dehors no assemblé soutenus en dehors e
en dedans, no rond de jambe & terre em segurar a perna de suporte e de manter a rotacdo da perna de
trabalho, voltar a tentar na proxima aula, no adégio foi dificil manter o alinhamento corporal e alongamento
dos membros inferiores pois temos neste exercicio o elemento de grand rond de jambe en dehors, elemento

este que se torna desestabilizador em meio aquatico devido a falta de gravidade.

No grand battement no centro apresentaram um maior controlo dos retirés (mais en dehors), no entanto
continuam a ndo conseguir fechar correctamente as 5 posi¢des e 0 pé continua a sair fletido a frente e a la
seconde, o alongamento da perna de apoio mostrou melhorias no entanto no derriére o joelho continua a

dobrar

Durante os saltos foi indicado para utilizarem a forga do seu corpo no chdo para se impulsionarem ainda
mais alto, pedindo por exemplo nos changements e nos assemblés para que o tronco saisse todo da agua, 0

que deu algum resultado (voltar a pedir novamente na préxima aula).

Penso que esta velocidade utilizada nos exercicios de barra estd a proporcionar maiores resultados no
equilibrio e alongamento dos membros inferiores, nos exercicios de centro a velocidade utilizada esta aula

surtiu mais efeito (devendo continuar mais lento).




A aluna GS sentiu dores musculares nos adutores depois dos exercicios de barra, sentiu dificuldades em
manter o en dehors em todos os pliés e fondus e no equilibrio nos exercicios do centro (aluna realizou a sua
primeira aula em meio aquético). A aluna JM sentiu que conseguia uma maior amplitude de movimento em
meio terrestre, sentiu mais dificuldades nos exercicios de centro no adagio e grand battement em meio
aquatico. A aluna AC sentiu maior colocacdo em meio terrestre e maior dificuldade no meio aquatico em
manter o equilibrio e o en dehors. A aluna JS indicou que sentia maior equilibrio na aula em meio terrestre e
maior dificuldade no meio aquatico nos exercicios de centro para encontrar estabilidade. Os alunos BM e

AA sentiram dificuldade nos exercicios de centro no meio aquatico.
N&o houve queixas nesta aula relativamente a dores nos gémeos.

Foi realizada a filmagem dos exercicios durante a aula em meio aquatico com a maquina de marca GoPro,

tal como fotografia no centro do grand battement.
Aula realizada sem utilizacdo de musica.

Na proxima aula o objetivo continuard a ser direcionado para trabalho de articulacéo e fortalecimento de

pés.

AA
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APENDICE G3

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 30/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X x| X
X
X[ X| X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Continuagdo da mesma aula
técnica com os objectivos de melhorar o fortalecimento e articulagéo de pés. Faltaram os alunos — BS em

meio terrestre.

O grupo experimental contou apenas 2 alunos participantes na aula em meio aquético (AC aluna estava

menstruada e fez aula em meio terrestre, faltaram AA, JS e JM).

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,4 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada no meio

aquatico as 18h25 e saida as 19h35, saida das instalagdes as 20h00.

Foram realizados na barra todos os exercicios. No centro foram realizados todos os exercicios exceto o

segundo exercicio de pirouettes e o grand allegro.

Explicado aos alunos que estariamos a aproveitar as propriedades fisicas da dgua de que falamos nas
aulas anteriores e 0 que nos proporciona dentro de agua, sendo pedido para aproveitar a resisténcia a gua

para fortalecer ao nivel muscular e postural.

Nos exercicios da barra foi pedido aos alunos para terem em atencéo as correcgdes vistas na sexta-feira

anterior ao visionar os videos da aula de dia 23.01.2018.

Foi pedido para terem em aten¢do a colocacdo de bragos para melhorar a sustentabilidade na posicdo
correta, no cambré foi pedido para que ambos os ombros tocassem na agua. Durante a execucéo do grand




battement a anca ainda se movimentou no entanto melhor que na aula anterior com maior alongamento da
perna de suporte. Melhoraram o controlo do en dehors no rond de jambe a terre. No assemblé soutenu e
rond de jambe a terre foi lembrado para controlarem o en dehors de ambas as pernas, pedido também

para controlarem a descida da %2 ponta esforcando a colocacdo en dehors da perna e pé de suporte.

Durante os saltos foi lembrado o pedido da aula anterior tendo sido mais eficaz sendo que os alunos
utilizaram a forca dos pés e pernas para se impulsionarem e tirarem a cintura da agua surtido mais efeito
no alongamento de membros inferiores. Manter os exercicios de saltos para uma maior consciencializacdo

do movimento pretendido.

Mantiveram-se 0s exercicios lentos para um maior controlo corporal e terem tempo de se corrigirem

quando pedido pelo professor e alongarem costas e colocarem a anca no alinhamento correto.

Os alunos voltaram a sentir durante a aula alguma pressdo nos gémeos podendo ser do trabalho repetido,

mais intensivo de ¥z ponta.
N&o foi realizada filmagem com a méaquina fotografica de marca GoPro.
Aula realizada sem utilizacdo de musica.

Na proxima aula o trabalho sera para controlo do en dehors. A aula em meio aquatico serd a mesma que

no meio terrestre no entanto serd mais lenta, tendo a duracdo de duas semanas.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G4

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 06/02/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X[ X| X
X[ X[ X

Observacoes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Nova aula técnica com os
objectivos de trabalhar a colocacéo, verticalidade do corpo e rapidez de pernas. Faltaram os alunos — BS

em meio terrestre e JM em meio aquatico.
O grupo experimental contou com 5 alunos participantes na aula em meio aquatico.

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,5 graus. Chegada as instalagfes pelas 18h10, entrada no meio

aquatico as 18h25 e saida as 19h35, saida das instalagGes as 20h00.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, rond de jambé a terre
com assemblé soutenus, adagio e grand battement. No centro foram realizados os exercicios de port de
bras, battement tendu e battement glissé, grand battement, relevés e coupé fouetté racourci, pequenos

saltos, glissades e assemblés, temps de cuisse, posé temps levé, grand jeté en avant.

Explicado aos alunos que estariamos a aproveitar as propriedades fisicas da agua de que faldmos nas aulas
anteriores e 0 que nos proporciona dentro de dgua, sendo pedido para aproveitar a resisténcia a agua para

fortalecer ao nivel muscular e postural.

Foi pedido para terem em atengdo a colocacdo de bracos para melhorar a sustentabilidade na posi¢do
correta, no cambré foi pedido para que ambos 0s ombros tocassem na agua tal como na aula anterior.

Pedido para quando trocassem a perna de trabalho terem em atencdo a manutencdo da perna e pé de
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suporte bem en dehors, alguma dificuldade ao executarem os posés en avant e en arriere devido a pressao

exercida pela agua.

No centro no port de bras ainda apresentam dificuldade na corrida, AA ndo coloca calcanhar de trds no
chéo durante o chassé passé en avant, no entanto apresenta um bom alongamento na 42 posic¢édo alongé. No
battement tendu ainda demonstra dificuldade ao fechar, AA e JS melhor a utilizagdo do chéo para abrir a

perna de trabalho, JS controlo do full detourné.

Durante a execucdo do grand battement a anca ainda se movimentou no entanto melhor que na aula
anterior com maior alongamento da perna de suporte e com maior alongamento no entanto ainda alguma
dificuldade no alongamento do pé de trabalho; dificuldade no controlo da passagem por 12 posicdo do
grand battement balancoire e consequente da manutencdo do en dehors, no entanto ndo desistiram (sempre
que saiam da posicéo voltavam logo a colocar-se), pas de bourrée piqué mais equilibrado e posé en avant

em retire mais alinhado (JS muito bem).

Nos relevés no centro BM e JS apresentaram muito mais equilibrio no retire relevé devant com mudanga
de direccdo com maior alongamento dos membros inferiores, todos ainda mostram dificuldade no coupé

fouetté racourci, todos mostram usarem mais o chdo durante os echappés releves.

Durante os saltos foi lembrado as corre¢des das aulas anteriores tendo sido mais eficaz a impulséo tirando
a cintura da agua surtido mais efeito no alongamento de membros inferiores, bastante controlo da aluna
BM, dificuldade na manutencdo do calcanhar de apoio no chdo no temps de cuisse, GS e AC ainda
dificuldade de manter o en dehors no fim dos saltos, JS e AA muito maior controlo do en dehors nos saltos

e do uso do chdo, BM ndo utiliza o demi plié

Foi experimentado o posé temps levé em arabesque da diagonal para que sentissem a pressdao da &gua e
exigissem de si um maior trabalho muscular de manutengdo da posi¢do durante a elevagdo (ndo
conseguiram realizar o demi plié no final do salto), foi também experimentado o grand jeté en avant

exercicio este de grande dificuldade apresentando dificuldade no levantar a perna pelo chéo.

Mantiveram-se 0s exercicios lentos para um maior controlo corporal e terem tempo de se corrigirem
quando pedido pelo professor e alongarem costas e colocarem a anca no alinhamento correto, no entanto
0s exercicios de battement tendu e de battement glissé na barra, foram realizados primeiro lento e depois

na velocidade normal para fortalecer o trabalho de abdutores.

Os alunos voltaram a sentir durante a aula alguma pressdo nos gémeos podendo ser do trabalho repetido,

mais intensivo de % ponta.
Foi realizada filmagem e fotografia com a maquina fotografica de marca GoPro.

Aula realizada sem utilizacdo de musica. Na préxima aula o trabalho sera de continuagdo desta aula.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G5

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 20/02/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X x| X| X
X[ X| X

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Continuagdo da aula técnica com
0s objectivos de trabalhar a colocagdo, verticalidade do corpo e rapidez de pernas. Faltou o aluno — BS

em meio terrestre.

O grupo experimental contou com 5 alunos participantes na aula em meio aquatico o aluno GS magoou-

se na aula anterior e ficou a assistir em meio terrestre.

A &gua da piscina estava aquecida a 30,6 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada ho meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h35, saida das instalages as 20h05.

Um dos alunos sem touca tendo assim cedido a minha touca ao respectivo aluno. No entanto ndo pode
entrar dentro da piscina, pros: tive facilidade na visualizagdo da turma no seu global, uma vez que
beneficiei de uma visdo de cima para baixo sendo também mais facil a deteccdo de erro de colocagao.
Contra: ndo consegui chegar ao contato com o aluno para proceder a correccdo, tendo que a realizar

apenas verbalmente nem sempre conseguindo que o aluno ouvisse atempadamente.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, rond de jambe a terre
(simples e com plié) com grand rond de jambe, battement fondu, battement frappé, adagio e grand
battement. No centro foram realizados os exercicios de port de bras, battement tendu e battement glissé,
grand battement, relevés e coupé fouetté racourci, pirouettes en dehors de 52 e 42 posi¢cdo, pequenos

saltos com changement, glissades e assemblés, temps de cuisse e posé temps levé em 1° arabesque en
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I"air.

Foi pedido para terem em atengdo a colocacdo de bracos para melhorar a sustentabilidade na posicao
correta, no cambré foi pedido para que ambos os ombros tocassem na agua tal como na aula anterior.
Pedido para quando trocassem a perna de trabalho terem em atencdo a manutencdo da perna e pé de
suporte bem en dehors, alguma dificuldade ao executarem os posés en avant e en arriére devido a pressao

exercida pela agua.

No grand rond de jambe en dehors foi pedido para que a perna de trabalho quando chega ao lado néo vire
en dedans e que com a falta da gravidade proporcionada pela agua sintam a continuacdo da mesma

colocacédo da perna do inicio ao fim do movimento.

As dificuldades sentidas continuaram a ser a manutencdo da estabilidade da anca quando a perna de
trabalho sobe, a manuten¢do do peso nos dedos do pé da perna de suporte, foi pedido para sentirem a 4gua
a passar por baixo desse calcanhar e notou-se que o peso foi transferido para a frente, dificuldade na
estabilidade do battement frappé devido ao recolher do joelho e do pé de trabalho, dificuldade em

controlar a transferéncia do peso na mudanca da perna de suporte (fica en dedans).

Durante os saltos foi inicialmente pedido apena a execucdo de changement para se lembrarem das aulas
anteriores e da impulséo tirando a cintura da agua tendo surtido mais efeito na impulséo e no alongamento
de membros inferiores, foi executado o posé temps levé em arabesque para que sentissem a pressdo da

&gua e exigissem de si um maior trabalho muscular de manutencéo da posicdo durante a elevacao.

Mantiveram-se 0s exercicios lentos para um maior controlo corporal e terem tempo de se corrigirem
quando pedido pelo professor e alongarem costas e colocarem a anca no alinhamento correto, no entanto
os exercicios de battement tendu e de battement glissé na barra, foram realizados primeiro lento e depois

na velocidade normal para fortalecer o trabalho de abdutores.
Foi realizada filmagem com a maquina de marca GoPro.
Aula realizada sem utilizacdo de musica.

Na proxima aula o trabalho sera para controlo do en dehors. A aula em meio aquatico serd a mesma que

no meio terrestre no entanto serd mais lenta, tendo a duracéo de duas semanas.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente




APENDICE G6

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 06/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diério de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos

de trabalhar o controlo e percecdo de en dehors. Faltou a aluna — BM em meio aquético.

O grupo experimental contou com 4 alunos participantes na aula em meio aquatico a aluna GS estava

mal disposta e ficou a assistir em meio terrestre.

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,6 graus. Chegada as instalacBes pelas 18h10, entrada no meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h40, saida das instalagdes as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe a terre com grand rond de jambe, battement frappé e grand battement. No centro foram
realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé, adagio e grand battement, pequenos
saltos com changement, glissades e assemblés, coupé chassé pas de bourré under com temps de cuisse,

demi contretemps e sissonnes.

Barra: Plié: neste exercicio foi demorado algum tempo para a compreensao da rotacéo de en dedans e en
dehors durante o demi plié (pedindo para pressionarem o chdao no momento da rotacdo), verificou-se

maior controlo no en dehors, no entanto cuidado com a colocagdo da anca (verificar na proxima aula).

Battement tendu: pedido para que tivessem atengdo na manutencdo do en dehors quando realizado o
demi ronde de jambe a terre, notou-se maior controlo no battement tendu balancgoire passando com 0s
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dedos do pé para derriére e com o calcanhar para devant. Exercicio repetido lento e depois um pouco

mais rapido.

Battement glissé: pedido para terem atengdo ao controlo da altura de 30° no battement glissé piqué e ao
controlo do en dehors da perna de apoio e da colocacdo da anca no demi grand rond de jambe a 30°.

Exercicio repetido lento e depois um pouco mais rapido.

Assemblé soutenus e rond de jambe a terre: pedido para terem atengdo a manutengdo do en dehors da
perna de suporte em ambos 0s movimentos. A descida do assemblé soutenu da % ponta foi novamente
corrigida através do toque para que o pé de apoio nédo fosse para en dedans. Foi repetido duas vezes para
conseguir corrigir individualmente, através do toque, a cada aluno a rotagcdo do grand rond de jambe a

90° ou mais. Ficaram com uma maior percecdo do que é pretendido.

Battement frappé: Ainda sentem dificuldade e puxar o en dehors quando fecha devant. Voltar a corrigir

na préxima aula.

Grand battement: Maior controlo ao fechar o grand battement, dificuldade no grand battement

balancgoire devido a pressao exercida pela 4gua.
Centro:

Battement tendu e Battement glissé: pedidas as mesmas corre¢fes da barra, executado duas vezes

(alguma dificuldade em memorizer o exercicio).

Adéagio: notou-se maior equilibrio e maior controlo postural, repetido duas vezes para uma maior

percecdo do battement fondu (a0 mesmo tempo)

Grand battement: Maior equilibrio, dificuldade no grand battement balancoire devido a presséo exercida

pela agua.

Allegro: Changement: maior controlo na elevagdo do salto. Glissade e assemblé: melhora na juncéo de
coxas no assemblé over, continua a dificuldade do controlo da 5% posi¢do no plié. Coupé chassé pas de
bourré under: alguma dificuldade no fecho da 52 posicdo, dificuldade também no jeté derriére pois é um

salto que termina apenas num pé (dificuldade da manutencdo do en dehors). Repetido duas vezes.

Demi contretemps e sissonne: dificuldade na manutencdo do en dehors na aterragem do demi

contretemps e no fecho do sissonne fermé en arriére. Voltar a insistir na proxima aula.

Alunos estavam um pouco distraidos, talvez por no fim-de-semana terem tido a sua Gltima apresentacdo
como turma do ensino artistico especializado. Foi realizada fotografia e filmagem com a méquina
fotografica de marca GoPro. Aula realizada sem utilizagdo de musica. Na préxima aula continuara o
trabalho de controlo e percecdo do en dehors. A aula em meio aquatico serd a mesma que no meio

terrestre no entanto sera mais lenta, tendo a duracdo de duas semanas.
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Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G7

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 13/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

XX X[ X[ X
x| X

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos de

trabalhar o controlo e percecdo de en dehors.

O grupo experimental contou com 3 alunos participantes na aula em meio aquatico a aluna GS e BM

estavam menstruadas e a aluna AC sem equipamento da piscina, realizaram as 3 a aula em meio terrestre.

A &gua da piscina estava aquecida a 30,8 graus. Chegada as instalages pelas 18h10, entrada no meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h40, saida das instalages as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe & terre com grand rond de jambe, battement frappé, battement fondu, grand battement e
relevés. No centro foram realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé, battement frappé,
adagio e grand battement, pequenos saltos com changement e echappés sautés, glissades e assemblés,

coupé chassé pas de bourré under com temps de cuisse, demi contretemps e sissonnes.

Barra: Pliés: lembrado que a rotacdo en dedans e en dehors acontece quando se estica do demi plié,
pedido para manterem a verticalidade no plié. Verificou-se maior controlo no en dehors e da colocagao da

anca, no entanto a rotagao durante o demi plié ainda ndo esta controlado.

Battement tendu: pedido para terem em atencao a articulagdo do pé da perna de trabalho e de fechar bem

na 52 posic¢do, lembrado que tivessem atengdo a manutencdo do en dehors quando realizado o demi rond
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de jambe a terre, notou-se maior articulacdo de pés e controlo no battement tendu balancoire passando

com os dedos do pé para derriére e com o calcanhar para devant. Exercicio lento para os dois lados.

Battement glissé: lembrado para terem atencdo ao controlo da altura de 30° no battement glissé piqué e ao
controlo do en dehors da perna de apoio e da colocacdo da anca no demi grand rond de jambe a 30°.

Exercicio lento para os dois lados.

Assemblé soutenus e rond de jambe a terre: pedido para terem atencdo a manutengdo do en dehors da
perna de suporte em ambos 0s movimentos. A descida do assemblé soutenu da % ponta foi novamente
corrigida através do toque para que o pé de apoio nao fosse para en dedans (mostraram maior controlo
para o segundo lado). Foi novamente realizado a colocacdo da rotacdo do grand rond de jambe a 90° ou

mais através da manipulacéo individual.

Battement frappé: Ainda sentem dificuldade e puxar o en dehors quando fecha devant. Voltar a corrigir

na proxima aula. Dificuldade ao tocar no chéo.

Battement fondu: pedido para alongarem as duas pernas ao mesmo tempo e terem em atencéo a descida

da %2 ponta empurrando o calcanhar da perna de suporte sempre para a frente.

Grand battement: Maior controlo ao fechar o grand battement, dificuldade no grand battement

balancoire devido a pressdo exercida pela 4gua.
Centro:
Battement tendu e Battement glissé: pedidas as mesmas correcdes da barra.

Adagio: notou-se maior equilibrio e maior controlo postural, pedido para abrirem e fecharem o battement

fondu ao mesmo tempo.

Grand battement: Maior equilibrio, dificuldade no grand battement balangoire devido a pressdo exercida

pela gua.
Allegro: Changement e echappé sautés: maior controlo na elevacao do salto.

Glissade e assemblé: melhora na juncéo de coxas no assemblé over, continua a dificuldade do controlo da

5% posicdo no plié principalmente no fecho do glissade.

Coupé chassé pas de bourré under: alguma dificuldade no fecho da 5? posicao, dificuldade também no
jeté derriére pois é um salto que termina apenas num pé (dificuldade da manutencdo do en dehors).

Repetido duas vezes novamente e realizado mais lento na segunda vez.

Demi contretemps e sissonne: dificuldade na manutencdo do en dehors na aterragem do demi contretemps

e no fecho do sissonne fermé en arriére.

Alunos estavam mais atentos, mostrando conhecimento dos exercicios. Aula realizada sem utilizagdo de
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musica.Fui dando correces relativas a aula anterior em meio aquatico como o alongamento de membros
inferiores de JS, manter o en dehors JM, fechar o battement tendu derriére AA, todos a rotacdo de rond de

jambe en dehors e en dedans e alongamento da perna de apoio do grand battement.
Foi realizada fotografia e filmagem com a maquina fotogréafica de marca GoPro.

Na proxima aula continuara o trabalho de controlo e percecédo do en dehors. A aula em meio aquatico sera

a mesma que no meio terrestre no entanto sera mais lenta, tendo a duracéo de duas semanas.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G8

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 20/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de
Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

><><><><I ><><><I

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos de

trabalhar o controlo e percecdo de en dehors.

O grupo experimental contou com 3 alunos participantes na aula em meio aquético as alunas AC, JM e

BM estavam menstruadas e realizaram aula em meio terrestre.

A 4gua da piscina estava aquecida a 30,8 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada ho meio

aquatico as 18h30 e saida as 19h35, saida das instalagdes as 20h00.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe & terre com grand rond de jambe, battement frappé, battement fondu e grand battement.
No centro foram realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé, ad&gio, grand
battement,relevés, pirouettes en dehors, pequenos saltos com changement, pas de chat, glissades e

assemblés, jetés derriére, coupé chassé pas de bourré under com temps de cuisse, sissonnes e pas de chat.
Barra:

Pliés: lembrado que a rotacdo en dedans e en dehors acontece quando se estica do demi plié, pedido para

manterem a verticalidade no plié. Verificou-se maior controlo no en dehors e da colocacdo da anca.

Battement tendu: pedido para terem em atencdo a articulagdo do pé da perna de trabalho e de fechar bem
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na 52 posicdo, lembrado que tivessem atencdo a manutengdo do en dehors quando realizado o demi rond
de jambe a terre, notou-se maior articulacdo de pés e controlo no battement tendu balancoire passando

com os dedos do pé para derriére e com o calcanhar para devant. Exercicio lento para os dois lados.

Battement glissé: lembrado para terem atencdo ao controlo da altura de 30° no battement glissé piqué e ao
controlo do en dehors da perna de apoio e da colocacdo da anca no demi grand rond de jambe a 30°.

Exercicio lento para os dois lados. Maior controlo.

Assemblé soutenus e rond de jambe a terre: pedido para terem atencdo a manutengdo do en dehors da
perna de suporte em ambos 0os movimentos. A descida do assemblé soutenu en dehors e en dedans da %

ponta estd mais controlado (com o calcanhar para a frente).

Battement frappé: Ainda sentem dificuldade e puxar o en dehors quando fecha devant. Voltar a corrigir

na proxima aula. Maior controlo a tocar o chao.

Battement fondu: pedido para alongarem as duas pernas ao mesmo tempo e terem em atencéo a descida
da %2 ponta empurrando o calcanhar da perna de suporte sempre para a frente (melhor), no entanto ainda

se verifica algum descontrolo da anca e verticalidade corporal. No rond de jambe en I"air o joelho mexeu.

Adégio: Melhor o controlo do en dehors no developpe, no entanto ainda existe uma falta de controlo da

anca e peso correto no grand rond de jambe. Voltar a tentar.

Grand battement: Maior controlo ao fechar o grand battement, dificuldade no grand battement

balancoire devido a pressdo exercida pela 4gua tendo descontrolo da anca.
Centro:
Battement tendu e Battement glissé: pedidas as mesmas correcdes da barra.

Adégio: notou-se maior equilibrio e maior controlo postural, pedido para abrirem e fecharem o battement

fondu ao mesmo tempo, no entanto existe transferéncia de peso correto do demi e grand rond de jambe.

Grand battement: Maior equilibrio, dificuldade no grand battement balangoire devido a pressdo exercida

pela agua.

Relevés: Maior verticalidade no relevé em 52 posicdo, no entanto no coupé fouetté racourci ainda existe

transferéncia de peso ndo mantendo a verticalidade.

Pirouettes: Maior controlo do en dehors no retire relevés, a pirouette ainda oferece bastante resisténcia.
Allegro: Realizacdo de elementos em separado para uma maior perce¢do do movimento correto
Changement: maior controlo na elevacéo do salto.

Pas de chat: pedido a elevacdo das duas pernas mantendo o en dehors e os pés esticados
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Jetés derriére: Pedido para a elevacdo de um pé para o outro, passando sempre pela 5% posi¢do usando

bem o en dehors

Glissade e assemblé: melhora na juncéo de coxas no assemblé over, continua a dificuldade do controlo da

52 posicao no plié principalmente no fecho do glissade.

Coupé chassé pas de bourré under: alguma dificuldade no fecho da 5% posicdo, dificuldade também no
jeté derriére pois é um salto que termina apenas num pé (dificuldade da manutengdo do en dehors).

Repetido duas vezes novamente e realizado mais lento na segunda vez.
Sissonne fermé: dificuldade na manutencdo do en dehors no fecho do sissonne fermé.

Alunos estavam mais atentos, mostrando conhecimento dos exercicios. Foi realizada fotografia e

filmagem com a maquina de marca GoPro. Aula realizada sem utilizagdo de musica.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G9

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 10/04/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

XX X[ X[ X
x| X

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
titular da turma em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos de
trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas, tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte

e a mudanca de direcdo.

O grupo experimental contou com 5 alunos participantes na aula em meio aquéatico a aluna GS estava

menstruada e realizou aula em meio terrestre.

A &gua da piscina estava aquecida a 29,8 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada ho meio

aquatico as 18h25 e saida as 19h35, saida das instalagBes as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe a terre com ballonné, battement fondu, adagio e grand battement. No centro foram
realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé e pas de cheval, adagio, pequenos saltos,

glissade derriére e jetés derriére e posé en avant, sissonne changé para attitude derriére e pas de chat.
Barra:

Pliés: lembrado que a rotacdo en dehors e manutengdo dos calcanhares no chao, no rise foi pedido para
que quande desce os calcanhares mantenham o alinhamento mantendo o pull up. Verificou-se maior
controlo no en dehors e da colocacdo da anca (correccéo através do toque para esta correcgdo), no entanto

AC ainda teve dificuldade a manutencéo do calcanhar de trds no pié em 42 posicéo, tendo sido corrigido
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com a colocacéo de peso correto e o empurrar de peso contra o chéo.

Battement tendu: introducdo de direcOes e de pas de cheval. Pedido para terem em aten¢do a articulagéo
do pé da perna de trabalho e de fechar bem na 5% posicao, lembrado que tivessem atencdo a manutencao
do en dehors, com a mudanca de direcdo a rotacdo correta do calcanhar da perna de apoio para que ndo
vire em demasia. Ter em atencdo na mudanca de lado da barra a colocacdo da 42 posicdo em plié
(calcanhar avanca) e na rotacion o calcanhar apenas vira ¥ volta. Exercicio lento para os dois lados

repetido duas vezes para melhorar o controlo do calcanhar da perna de trabalho.

Battement glissé: lembrado para terem em atencéo a articulagdo do pé da perna de trabalho e de fechar
bem na 5% posicdo, foi pedido para que no pas de cheval o joelho venha no maximo de en dehors, com a
mudanca de direcdo do lado da barra foi pedido para terem em atencéo a rotacdo correta do calcanhar da
perna de apoio para que ndo vire em demasia. Exercicio lento para os dois lados para uma maior

consciencializagdo das mudancas de dire¢&o.

Rond de jambe a terre, ballonné e assemblé soutenus: (sem mudancga de direccdo) pedido para terem
atencdo a manutencdo do en dehors da perna de suporte e trabalho no ballonné, foram realizadas varias
corre¢des individuais para a manutencéo da verticalidade e imobilizagdo de anca no rond de jambe a terre

e assemblé souteus (atraves do toque).

Battement fondu: com mudanca de direc¢do pedido para terem em atencéo a colocacdo do pé de suporte
quando sai da ¥z ponta e muda a direc¢do. Lembrado para alongarem as duas pernas ao mesmo tempo sem
subir por developpé (pensar num arco iris). Correcdo da manutengdo do peso correto (deslocagdo do peso

para fora da barra ou para tras) através do toque.

Adéagio: com mudanga de direcdo e no dobro do tempo do trabalho da aula em meio terrestre. Corre¢do da

manutenc¢do do peso correto (deslocacgdo do peso para fora da barra ou para tras) através do toque.

Grand battement: Maior controlo ao fechar o grand battement, dificuldade no grand battement

balancoire devido a pressdo exercida pela 4gua tendo descontrolo da anca.
Centro:
Battement tendu e Battement glissé: com mudanca de direccGes e pedidas as mesmas correcdes da barra.

Adéagio: com a mudanca de direccdo pedida acontecem desequilibrios no alinhamento e verticalidade.

Cuidado no pivot. Néo se realizaram os balancés e posés en avant para 1° arabesque em % ponta.

Pequeno allegro: com mudancas de direccdo, apresentaram alguma dificuldade provavelmente devido a
resisténcia exercida pela agua, repetido duas vezes para se habituarem mudanca de direccao (corpo deve

virar como um todo).

Glissade e Jeté derriére e posé en avant para arabesque en Iair: Pedido para a elevacdo de um pé para o

outro, passando sempre pela 5% posicdo usando bem o en dehors, pedido para manterem o arabesque en
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I"air mais tempo do que no meio terrestre para uma maior estabilizagdo corporal.

Sissonne changé e ballonné composé: dificuldade na manutencdo do en dehors no controlo do sissonne

changé com a mudanca de dire¢do. Realizado duas vezes.

Alunos estavam mais atentos.

Foi realizada fotografia e filmagem com a maquina fotografica de marca GoPro.
Aula realizada sem utilizacdo de musica.

Maior destabilizacdo nesta aula devido as mudancgas de direccGes realizadas nesta aula, tentar um maior

controlo com 0 movimento mais lento na préxima aula.

AA, AC, M, JS, BM

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G10

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 17/04/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos de
trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas, tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte

e a mudanca de direcdo.

O grupo experimental contou com 4 alunos participantes na aula em meio aquatico a aluna BM e AC

estavam menstruadas e realizam aula em meio terrestre.

A &gua da piscina estava aquecida a 30,2 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada ho meio

aquatico as 18h25 e saida as 19h45, saida das instalaces as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe & terre com ballonné, battement frappé, battement fondu, adagio e grand battement. No
centro foram realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé e pas de cheval, adagio,
grand battement, pequenos saltos, glissade derriére e jetés derriére e posé en avant, sissonne changé para

attitude derriére e pas de chat.
Barra:

Plié: verificou-se um maior controlo do en dehors e contacto com o solo no plié durante o exercicio, rise
também mais controlado e alongado, verificou-se no entanto ainda pouco controlo no plié em 42 posicdo

(pé de tras por vezes levanta o calcanhar) e no rise com os calcanhares a virarem um pouco para tras
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(verificar na proxima aula). JM ainda ndo controla o cambré (desequilibrio).

Battement tendu: Maior controlo de en dehors durante o battement tendu, no entanto o pas de cheval
devant pode melhorar a colocacéo do joelho antes de abrir. Melhor a articulagdo de pés no abrir e fechar
do battement tendu. Ter ainda em atencdo a mudanca de direccdo (GS ainda vira em demasia o calcanhar
da perna de suporte). A colocacdo em 42 posicdo no plié (calcanhar avanga) e a rotacion para a mudanca

de lado da barra esteve mais controlado (GS ainda vira em demasia o calcanhar da perna de apoio).

Battement glissé: A articulagdo do pé no battement glissé ndo esta tdo correta como no exercicio anterior,
0 pas de cheval deve ser mais en dehors e ter em atencdo a mudanca de direccdo com a colocagdo correta

do calcanhar da perna de apoio. Ainda ndo decoraram este exercicio.

Rond de jambe a terre, ballonné e assemblé soutenus: (sem mudancga de direccdo) pedido para terem
atencdo & manutencdo do en dehors da perna de suporte e trabalho no ballonné, foram realizadas varias
correcBes individuais para a manutencdo da verticalidade e imobilizacdo de anca no rond de jambe a terre
e assemblé souteus (através do toque). Ballonné de JM continua a subir muito a perna, perdendo depois a
verticalidade (ver na préxima aula). Rond de jambe & terre en dehors de AA ainda ndo controla o avancar

do pé deixando os dedos do pé avancar de mais em relacdo ao calcanhar (ver na préxima aula).

Battement frappé: Mais controlado a passagem da articulagéo do pé pelo chdo, JM ainda desvia a abertura
da perna a derriére. Maior controlo da altura da perna. Bom controlo do demi grand rond de jambe en
dehors e do battement piqué. Bom controlo no battement frappé fouetté. Bem o controlo da verticalidade

e en dehors do retiré em equilibrio.

Battement fondu: GS ainda mostra dificuldade no alongamento do battement fondu ndo alongando ao
mesmo tempo e subindo a perna de trabalho por developpé, no battement fondu derriére ainda existe por
parte de todos um desvio na verticalidade. GS mostra dificuldade no controlo de en dehors da perna de
suporte. AA mostra desvio da verticalidade no battement fondu ao lado. Descontrolo no fouetté en

tournant por parte de todos.

Adagio: com mudanga de direcdo e no dobro do tempo do trabalho da aula em meio terrestre. Correcéo da

manutenc¢do do peso correto (deslocacdo do peso para fora da barra ou para tras) através do toque.

Grand battement: maior controlo na execucdo do movimento. JM ainda sai da verticalidade no grand
battement ao lado, AA, GS e JM ainda dobram o joelho de suporte durante o grand battement. JM ainda
flete 0 pé na execucdo ao lado. JS deve alongar mais a perna de trabalho, mas bem o fouetté en tournant
com um bom alongamento da perna de apoio e boa verticalidade e controlo da % ponta e do pé durante a

rotacdo. Exercicio repetido 3 vezes para as corregdes.
Centro:

Battement tendu e Battement glissé: com mudanga de direc¢des e pedidas as mesmas correcdes da barra.

Adagio: Maior controlo para o lado direito. Continuaram a acontecer desequilibrios na mudanga de
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direccdo durante o developpé, os balancés devem ser mais curtos, posé en avant para 1° arabesque na %

ponta devem melhorar a verticalidade.

Grand battement: Maior controlo, devem no entanto melhorar o alongamento de membros inferiores e a

verticalidade.

Pequeno allegro: Melhor controlo na elevagdo, juncdo de pernas e alongamento de pés na impulsdo e
rececao de saltos em 12 posicao. JS bem controlado, AA deve melhorar a recepcao do salto dos echappés
sautés com os calcanhares bem no chdo, JM e GS devem melhorar o en dehors nos changements.

Repetido duas vezes.

Glissade e Jeté derriére e posé en avant para arabesque en I air: Como foi realizado mais rapido
voltaram a ndo conseguir fechar bem a 5° posicdo en dehors, posé en avant criou instabilidade, melhor os

pas de chat com os pés esticados e maior impulsdo. Realizar mais lento na proxima aula.

Sissonne changé e ballonné composé: dificuldade na manutengdo do en dehors no controlo do sissonne

changé mesmo tendo sido realizado en face. Realizado duas vezes. Repetir na proxima aula mais lento.

Alunos estavam mais atentos. Foi realizada fotografia e filmagem com a maquina de marca GoPro Hero4.

Aula realizada sem utilizacdo de musica.

AA, GS, M, JS
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Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE G11

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 24/04/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Turma dividida em 2 grupos (experimental e de controlo). O grupo de controlo ficou com o Professor
Renato Gomes em meio terrestre, que leccionou a mesma aula técnica. Aula técnica com os objectivos de
trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas, tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte

e a mudanca de direcdo.
O grupo experimental contou com 6 alunos participantes na aula em meio aquatico.

A &gua da piscina estava aquecida a 30,7 graus. Chegada as instalagdes pelas 18h10, entrada ho meio

aquatico as 18h25 e saida as 19h45, saida das instalagdes as 20h05.

Foram realizados na barra os exercicios de pliés, battement tendu, battement glissé, assemblé soutenus e
rond de jambe & terre com ballonnég, battement frappé, battement fondu, adagio e grand battement. No
centro foram realizados os exercicios de battement tendu e battement glissé e pas de cheval, adagio,
grand battement, pequenos saltos, glissade derriére e jetés derriére, sissonne changé para attitude

derriére, pirouettes.
Barra:

Plié: verificou-se um maior controlo do en dehors e contacto com o solo no plié durante o exercicio, rise
também mais controlado e alongado, voltou a verificar-se no entanto ainda pouco controlo no plié em 42
posi¢do (pé de trds por vezes levanta o calcanhar e o pé da frente vira en dedans), o rise apresentou

melhorias. JM melhorou o controlo do cambré (desequilibrio). AC e JM ainda ndo controlam a activacgao
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do pavimento pélvico, AC ndo controla a activacdo da grelha costal, BM ndo desce no rise com joelhos

esticados.

Battement tendu: Melhor a articulacéo e execucdo do battement tendu (GS ainda levanta o pé do chao), no
entanto a aluna AC ainda mostra dificuldade no movimento devant ndo conseguindo fechar corretamente,
Maior controlo de en dehors durante o battement tendu, melhor o controlo do en dehors durante o pas de
cheval no entanto a aluna AC ainda apresenta dificuldade no devant. Ter ainda em atencdo a mudanca de
direccdo, GS ainda vira em demasia o calcanhar da perna de suporte e AC muda a direc¢do antes de abrir
o0 battement (deve mudar a direcgdo ao mesmo tempo que abre o battement). A colocacdo em 42 posicdo
no plié (calcanhar avanca) e a rotacion para a mudanga de lado da barra esteve mais controlado (GS e AA

ainda viram em demasia o calcanhar da perna de apoio). Exercicio repetido 2 vezes para as correcées.

Battement glissé: A articulacdo do pé no battement glissé ndo esta tdo correta como no exercicio anterior,
0 pas de cheval deve ser mais en dehors e ter em atencdo a mudanca de direccdo com a colocagéo correta
do calcanhar da perna de apoio. Aluna BM ndo mantém a direccdo correta do battement glissé derriére.

Exercicio repetido 2 vezes para as correces.

Rond de jambe a terre, ballonné e assemblé soutenus: (sem mudanca de direccdo) pedido para terem
atencdo a manutencdo do en dehors da perna de suporte e trabalho no ballonné, foram realizadas varias
corre¢des individuais para a manutencéo da verticalidade e imobilizagéo de anca no rond de jambe a terre
e assemblé souteus (através do toque). Ballonné de JM melhorou o controlo da altura da perna, no entanto
o0 derriére ndo esta na direccdo correta, JM e JS controlam melhor o fecho e abertura do movimento.
Rond de jambe a terre en dehors de AA ainda ndo controla o avancar do pé deixando os dedos do pé
avancar de mais em relacéo ao calcanhar, JM e AC e BM ainda mexem a anca, a aluna GS ainda mexe o

pé de apoio.

Battement frappé: Mais controlado a passagem da articulacdo do pé pelo chdo, JM ndo se apresenta
vertical. Maior controlo da altura da perna. Bom controlo do demi grand rond de jambe en dehors e do
battement piqué. Bom controlo no battement frappé fouetté. Bem o controlo da verticalidade e en dehors
do retiré em equilibrio. A aluna AC ainda néo controla o en dehors no pas de cheval e ndo fechou bem

pela 52 posicdo. Aluna BM ndo alongou ao méaximo a perna de suporte e mexeu anca.

Battement fondu: GS ainda mostra dificuldade no alongamento do battement fondu ndo alongando ao
mesmo tempo e subindo a perna de trabalho por developpé. No battement fondu derriére ainda existe por
parte de todos um desvio na verticalidade, no entanto a aluna JS mantem a anca na posi¢do correta. GS
mostra dificuldade no controlo de en dehors da perna de suporte. AA mostra desvio da verticalidade no
battement fondu e ainda ndo abre ao mesmo tempo. BM ainda desvia a anca no alongar do battement

foundu. Um pouco mais controlado no fouetté en tournant. Exercicio repetido 2 vezes para as corre¢oes.

Adégio: com mudanca de direcdo e no dobro do tempo do trabalho da aula em meio terrestre. Correcéo da

manutenc¢do do peso correto (deslocagdo do peso para fora da barra ou para tras) através do toque.
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Grand battement: JM ainda sai da verticalidade no grand battement, AA, AC, GS e JM ainda dobram o
joelho de suporte durante o grand battement. JM ainda flete o pé na execucdo ao lado. JS melhor o
alongamento de membros inferiores, bem o fouetté en tournant com um bom alongamento da perna de
apoio e boa verticalidade e controlo da %2 ponta e do pé durante a rotagdo. AA ainda desvia anca no grand

battement. Exercicio repetido 2 vezes para as correcdes.
Centro:

Battement tendu e Battement glissé: com mudanca de direccOes e pedidas as mesmas corregdes da barra.
GS desvio na verticalidade. AC, JM e BM ainda mexem pé de apoio durante a execugdo do movimento.

Dificuldade com a alterag&o da direccéo.

Adagio: Maior controlo para o lado direito. Continuaram a acontecer desequilibrios na mudanca de
direcgdo durante o developpé, os balancés devem ser mais curtos, posé en avant para 1° arabesque en

I"air na % ponta devem melhorar a verticalidade. Desvio na verticalidade do developpé.

Grand battement: Maior controlo do lado direito, devem no entanto melhorar o alongamento de membros

inferiores, colocagdo da anca e a verticalidade.
Pequeno allegro:

Realizado changements individualmente para controlar a elevacéo e impulséo do salto com pés esticados

e a rececdo do salto com um tempo de espera.

Realizado echappés individuais para controlar a elevacdo e impulsdo do salto com pés esticados.

Apresentaram boa impulsdo e alongamento de membros inferiores.

Melhor controlo na elevagdo, juncéo de pernas e alongamento de pés na impulséo e rece¢do de saltos em
12 posicdo. JS bem controlado, AA e JM devem melhorar a recepg¢do do salto dos echappés sautés com os
calcanhares bem no chdo, JM e GS devem melhorar o en dehors nos changements Aluno AA ainda

levanta o calcanhar de trds na rece¢do dos saltos. Realizado em dois grupos.

Glissade e Jeté derriére e posé en avant para arabesque en |"air: Realizado um pouco mais lento no
entanto continua dificil a manutengdo da 5° posigdo en dehors, posé en avant in arabesque en | air mais
controlado, os pas de chat com os pés esticados e maior impulsdo. Realizado em dois grupos. Aluna GS

apresenta um bom alongamento de membros inferiores.

Sissonne changé e ballonné composé: maior controlo na manutengdo do en dehors no sissonne changé. O
assemblé en avant ainda levanta o calcanhar de suporte do chdo. O Ballonné composé ainda ndo esta
controlado pois a perna de trds ndo consegue manter o pé em contato com o chao. Realizado em dois
grupos. Aluna AC ndo consegue manter o en dehors, Aluno AA ndo consegue acompanhar o exercicio.

Aluna GS apresenta um maior controlo nos sissonne changé.

Pirouettes en dehors estavam com um maior controlo de en dehors, equilibrio na % ponta e controlo na
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rotagdo. AA ainda ndo consegue estabilizar o retire relevé no entanto apresenta em en dehors controlado.

AC ainda ndo controlo o en dehors no retire mas esta estavel no equilibrio

Alunos estavam mais atentos e participativos.

Aula assistida pela orientadora de estagio, Professora Doutora VVanda Nascimento.
Foi realizada filmagem com a maquina fotografica de marca GoPro Hero4.

Aula realizada sem utilizacdo de musica.

AA, AC, GS, M, JS, BM

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 08/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Cléssica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pré-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

X

X

X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 14:25 e as 16:05.
Nova aluna na turma, que aceitou conjuntamente com o Encarregado de Educacéo a participacéo no estudo.

Durante a aula foi realizado o questionério, filmagem do grand battement no centro com todos os alunos que realizaram a
aula. Realizado a avaliagdo postural para a aluna BS. Realizada a avaliagdo de forca de membros inferiores (impulsdo

vertical e horizontal) para BS. Avaliacéo forca central e superior.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H1

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 12/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Cléssica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pré-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade
Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18:05 e as 19:45.

Toda a aula técnica foi realizada exceto o segundo exercicio de pirouettes. Faltou a aluna CS e a aluna BM estava magoada

no pé e néo realizou a aula.

Durante a aula os alunos do grupo experimental muitas das vezes comentavam as sensagdes tidas dentro de gua para tentar
ajudar os colegas nas correcgdes dadas pelo professor (ex. o cotovelo na 22 posicédo deve estar fora de dgua e a mao dentro
de 4gua, o adagio é muito mais facil dentro de 4gua e as pernas sobem mais, quando fechas o grand battement deves
pressionar a agua, o controlo dos saltos sdo muito mais dificil dentro de &4gua), comentaram que tinham ficado com dores
musculares depois da aula na piscina e que os saltos faziam doer os gémeos.

Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a aula.

Notou-se na aluna JM muito mais entusiasmo na aula e uma melhor memorizagdo de exercicios, todos os exercicios
realizados na piscina ela sabia-os de cor colocando-se hoje sempre a frente na sala de aula (aluna que normalmente ndo é
muito aplicada em sala de aula). A aluna AC realizou a mesma aula técnica que os seus colegas uma vez que estes

exercicios sdo mais lentos, pois foram pensados param 0 meio aquético.

No final da aula mostrei os videos da piscina e enquanto os viamos ia dando correc¢des como o alinhamento a colocagéo
dos pés na Y2 ponta a rotacdo do en dehors, eles iam comentando as dificuldades que sentiram, tal como a meia ponta que
ndo era estavel, sentiam dificuldades todas as vezes que precisavam de fechar no plié, o fechar a perna era dificil devido a

resisténcia da agua, a facilidade que tinham conseguido realizar o adagio e a dificuldade de realizarem os saltos.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

67%

40%

33%

60%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

33%

40%

67%

60%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

33%

80%

67%

0%

0%

20%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

50%

20%

50%

60%

0%

20%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

17%

20%

83%

80%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

40%

83%

60%

17%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

33%

40%

50%

60%

17%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

50%

60%

33%

40%

17%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

16%

0%

67%

20%

17%

80%

0%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

33%

40%

67%

60%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

0%

33%

40%

67%

40%

0%

20%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

0%

40%

100%

40%

0%

20%

Amplitude acima de 90°

0%

20%

16%

20%

17%

20%

67%

40%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicao

0%

0%

17%

60%

50%

40%

33%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

50%

60%

50%

40%

Mantém a posic¢ao correta

16%

20%

17%

0%

67%

80%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

20%

67%

60%

33%

20%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

33%

60%

67%

40%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacao muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

40%

67%

20%

33%

40%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

33%

80%

67%

20%

0%

0%

Ativacao muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

17%

80%

83%

20%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

33%

40%

67%

40%

0%

20%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

17%

40%

83%

60%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

17%

40%

83%

60%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

17%

0%

83%

100%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

33%

60%

67%

20%

0%

20%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

20%

17%

20%

83%

40%

0%

20%

Manutencdo da rotagdo externa coxofemoral

0%

0%

33%

60%

67%

40%

0%

0%

Manutencgéo da postura e alinhamento

0%

0%

33%

40%

67%

60%

0%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

17%

40%

50%

40%

33%

20%

Amplitude acima de 90°

0%

20%

0%

20%

33%

20%

67%

40%

Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posicéo

0%

0%

50%

40%

33%

60%

17%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

17%

20%

50%

60%

33%

20%

Equilibrio

0%

0%

0%

0%

67%

60%

33%

40%

Mantém a posicao correta

17%

0%

0%

20%

83%

80%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

20%

50%

40%

50%

40%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

50%

40%

50%

60%

0%

0%
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APENDICE H2

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 19/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
X
X
X
X
X
X

Observagdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da mesma aula técnica com o objectivo de melhorar a qualidade de bracos, andares e corrida.
Toda a aula foi realizada exceto no centro o battement tendu e battement glissé, rond de jambe a terre,
adagio e o segundo exercicio de pirouettes. A aluna BM e a aluna BB estavam magoadas no pé e nao

realizam a aula.

Durante a aula os alunos mostraram melhoria na qualidade de movimento nos bragos durante o port de bras
do centro com uma melhoria do controlo de corridas e uma maior amplitude de movimento no grand
battement na barra, no entanto ainda se nota alguma falta de controlo da anca. Algumas paragens no
exercicio do battement fondu na barra pois o0 en dehors e a descida da % ponta ndo estavam controlados.
Maior duracdo de exercicios de allegro, repetindo cada exercicio duas vezes para uma maior resisténcia

muscular e cardio respiratdria.
Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a aula.

Notou-se uma disputa saudavel na melhoria do trabalho técnico e de amplitude de movimento entre os
alunos do meio terrestre e do meio aquatico. A aluna AC continuou a realizar a mesma aula técnica que os

seus colegas.

No final da aula a professora Joana Seabra Monteiro indicou que a aula da piscina correu melhor com mais
controlo do pointe tendu e da saida e fecho do pé de trabalho principalmente no trabalho de barra do lado

direito, no entanto as corridas e os saltos deveriam continuar a ser desenvolvidos. Mostrou depois os videos
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da piscina e enquanto eles decorriam ia dando correccBes como a verticalidade, controlo dos abdominais e

alongamento dos membros inferiores, eles iam comentando as dificuldades que sentiram, tal como a

introducdo da pirouette na barra e centro no exercicio de grand battement, sentiam dificuldades no fechar a

perna pois era dificil devido a resisténcia da agua.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H3

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 26/01/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X X[ X| X
X
X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da nova aula técnica com o objectivo de melhorar a articulacdo e fortalecimento de pés. Toda
a aula foi realizada exceto no centro os exercicios de pirouettes e o grand allegro. A aluna CS faltou e a

aluna SV ficou mal disposta e ndo realizou a aula a partir do adagio da barra.

Durantes os pliés foi pedido aos alunos para pressionarem o chdo empurrando o calcanhar para a frente
nos pliés com o pé em % ponta para fortalecer a articulagdo e controlo do alinhamento do pé, mantendo a
outra perna bem en dehors, no battement tendu foi pedido para na flexdo do pé rodarem bem en dehors
tanto a perna como o pé e sentirem o alongamento da cadeia posterior da perna de trabalho pois ndo
estava a acontecer (exercicio repetido), no battement glissé o exercicio foi parado logo no inicio pois ndo
estavam a fechar as 52 posicOes e foi reforcada a correc¢do que depois melhorou um pouco, no assemblé
soutenus en dehors e en dedans foi referido que deveriam pensar na execucdo do fechar na % ponta e na
manuten¢do do en dehors, no battement frappé foi necessario realizar o exercicio de forma mais lenta
quando estava na % ponta para terem tempo para manter o equilibrio e o alongamento dos membros
inferiores, no battement fondu foi interrompido para os lembrar de que deveriam passar pelo fondu e s6
depois esticar a0 mesmo tempo e tentarem um maior controlo da descida da meia ponta, este exercicio
foi pedido também para ser repetido para uma melhor memorizagdo corporal, no adégio foi pedido para
manterem a altura da perna durante o rond de jambe en I"air, no grand battement foi lembrado para

fecharem bem as 52 posicdes tal como no battement glissé, alguns problemas na execucdo do coupé
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fouetté racourci (novo vocabulario).

Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a

aula.

O port de bras apresentou-se mais controlado e suave, o battement tendu e battement glissé voltou a
apresentar algumas falhas no fecho da 5 posigao (voltar a reforgar na préxima aula), assemblé soutenus
igual ao da barra juntando com balancés, classical walk e corridas para solidificar o objectivo da 12 aula
(voltar a insistir pois o fecho na % ponta estava fraco (ver colocagdo do peso), adagio foi introduzido a
promenade para um maior fortalecimento e controlo do alongamento da perna e pé de apoio (repetir mais
vezes pois ndo estava controlado), o grand battement estava um pouco mais controlado na descida da

perna de trabalho no trabalho de centro.

No exercicio de relevés introduziu-se novamente o coupé fouetté racourci para o fortalecimento dos
membros inferiores e controlo da descida da % ponta trabalhado durante toda a barra, ndo se realizaram

as pirouettes.

No exercicio de pequenos saltos foi realizado o temps levé para uma maior fortalecimento do pé de apoio
alguns alunos ao realizar a segunda parte do exercicio ja ndo tinham forca na perna de apoio, foi pedido
para repetir e pensar em empurrar o chdo, nos glissades foi pedido mais leveza e destreza na mudanca de
direcbes também foi pedido para repetir, o frensh temps de cuisse foi lembrado (introduzido no 12
periodo) e pensado para esta aula numa forma de fortalecer a impulsdo, a articulagdo de pés e a
coordenacdo, com o posé temps levé em arabesque introduziu-se o coupé fouetté racourci sauté onde se
verificou dificuldade no alongamento de ambas as pernas durante o salto, repetiu-se novamente, no
entanto deixaram de pensar no posé temps levé para pensar no coupé fouetté racourci, ver novamente

com atencéo.

Serd pensada uma aula constituida com exercicios que possam potenciar uma melhor colocacdo para as

proximas aulas.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

40%

33%

60%

50%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

40%

50%

60%

33%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

17%

20%

0%

80%

83%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

17%

20%

33%

60%

50%

20%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

17%

0%

50%

60%

33%

40%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%

Uso do chédo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

20%

17%

80%

83%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

16%

80%

67%

20%

17%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

17%

20%

33%

80%

33%

0%

17%

Manutengéo da rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

40%

50%

60%

50%

0%

0%

Manutencéo da postura e alinhamento

0%

0%

80%

50%

20%

33%

0%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

16%

20%

0%

80%

67%

0%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

16%

20%

0%

40%

17%

40%

67%

Controlo da 5? posi¢do de pés na saida e fecho da posicéo

0%

33%

40%

17%

40%

50%

20%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

40%

17%

60%

83%

Mantém a posicdo correta

0%

0%

60%

33%

40%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posigdo correta

0%

0%

40%

67%

60%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

40%

50%

60%

50%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

40%

50%

60%

33%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

20%

67%

80%

16%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

16%

20%

17%

80%

67%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

50%

80%

33%

0%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

17%

60%

50%

40%

33%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

83%

100%

17%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

16%

40%

67%

60%

17%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

17%

60%

50%

40%

33%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

17%

0%

50%

100%

33%

0%

0%

Manutenc&o da rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

60%

67%

40%

33%

0%

0%

Manutencédo da postura e alinhamento

0%

0%

40%

33%

40%

50%

20%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

20%

50%

40%

33%

40%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

17%

40%

0%

0%

33%

60%

50%

Controlo da 52 posigédo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

33%

80%

17%

0%

50%

20%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

40%

67%

60%

33%

Equilibrio

20%

0%

0%

33%

60%

50%

20%

17%

Mantém a posic¢ao correta

0%

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posigao correta

0%

0%

40%

67%

40%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%
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APENDICE H4

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 02/02/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X X
X[ X[ X X

Observagdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizagdo da aula técnica com o objectivo de melhorar a articulacdo e fortalecimento de pés. Toda a
aula foi realizada exceto na barra os exercicios de battement frappé, adagio e no centro os exercicios de
port de bras, pirouettesen dedans e os allegros. A aluna JM estava magoada no pé e ndo realizou aula, a
aluna BB sd realizou o inicio da barra (sentiu dores no pé) e a aluna JS estava doente s6 conseguiu

realizar a barra.

Durante os pliés foi pedido aos alunos para pressionarem o chdo empurrando o calcanhar para a frente
nos pliés com o pé em %2 ponta para fortalecer a articulacéo e controlo do alinhamento do pé, mantendo
a outra perna bem en dehors, no battement tendu foi parado o exercicio e pedido para fecharem bem as
52 posi¢des e lembrado para na flexdo do pé rodarem bem en dehors tanto a perna como o pé e sentirem
o0 alongamento da cadeia posterior da perna de trabalho pois ndo estava a acontecer (melhor um pouco),
no battement glissé o exercicio foi parado logo no inicio pois ndo estavam a fechar as 5% posices e foi
reforcada a correccdo que depois melhorou ligeiramente, no assemblé soutenus en dehors e en dedans
foi parado o exercicio para que ao fechar na % ponta houvesse activacdo de gliteos e adotores e na
manuten¢do do en dehors (melhorou um pouco), o battement fondu foi interrompido para pedir um
alongamento controlado com a manutencdo do en dehors, no grand battement foi lembrado para
fecharem bem as 52 posicdes tal como no battement glissé, alguns problemas na execucdo do coupé
fouetté racourci no entanto melhor que na aula anterior (novo vocabulario), no entanto verificou-se uma

melhoria na extensdo maxima da perna de trabalho e de suporte, e um aumento de alunos com uma
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maior amplitude de pernas.

Relativamente a esta aula verificou-se que no Grand Battement na barra respeitante ao item postural os
alunos do GC superaram todos 0s pontos excepto a ativacdo da grelha costal e o alongamento de costas e
pescoco, relativamente ao item técnico os alunos do GC e GE dominam metade de cada ponto de
avaliacdo (o uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair e ao fechar, extensdo maxima da perna e pé
de trabalho, manutencdo da postura e alinhamento, alinhamento correto da perna de trabalho ao sair-
GE), no que toca ao item de avaliacdo de bracos notou-se que os alunos do GE apresentam melhora

relativamente ao GC exceto na manutencdo da cintura escapular na posicédo correta.

O battement tendu e battement glissé voltou a apresentar algumas falhas no fecho da 52 posicéo (repetiu-
se 0 exercicio jA com um maior alongamento e verticalidade conseguindo ja alguns alunos um melhor
controlo da 5% posicéo), assemblé soutenus igual ao da barra junto com balancés e classical walk e
corridas para solidificar o objectivo da 1% aula (voltou-se a insistir na activacdo do gluteos e abdutores
no assemblé soutenus), adagio voltar a insistir na promenade para um maior fortalecimento e controlo do
alongamento da perna e pé de apoio, pedido para que no developpé ndo haja paragem no alongamento
da perna de trabalho ela deve continuar subindo em alongamento (repetiu-se novamente e verificou-se
um esfor¢o dos alunos para melhorar), o grand battement melhorou ao nivel postural, o alongamento da

perna de trabalho e o equilibrio no trabalho de centro.

Relativamente a esta aula verificou-se que no Grand Battement no centro os alunos do grupo de controlo
superou todos os itens excepto o alongamento de costas e pesco¢o e o equilibrio que se apresentou

melhor no grupo experimental.

No exercicio de relevés o coupé fouetté racourci estava um pouco melhor, foi pedido para realizar
novamente para o controlo da descida da ¥ ponta e do alongamento da perna de trabalho e seu controlo

para ndo descer quando dobra o joelho (melhorou).

No exercicio de pirouettes foi pedido para que pensassem no alongamento da perna de suporte, foi
repetido com single pirouette 2 vezes e depois mais 2 com duble pirouette. Apresentada dificuldade no

equilibrio nas duble, voltar a repetir na préxima aula.

Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a

aula.

Os alunos apresentaram-se cansados

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

20%

33%

60%

67%

20%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

50%

80%

50%

0%

0%

20%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

33%

60%

67%

40%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescogo

0%

0%

50%

20%

50%

80%

0%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

50%

60%

50%

40%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

83%

20%

17%

80%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

83%

40%

17%

60%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

17%

40%

33%

20%

50%

40%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

33%

20%

67%

60%

0%

20%

Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral

0%

20%

50%

60%

50%

20%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

0%

17%

0%

83%

80%

0%

20%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

17%

40%

50%

40%

33%

20%

Amplitude acima de 90°

0%

20%

17%

0%

0%

0%

83%

80%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicéo

17%

20%

33%

40%

50%

40%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

50%

0%

50%

80%

0%

20%

Mantém a posicao correta

0%

0%

67%

40%

33%

60%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

67%

80%

33%

20%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

50%

60%

50%

20%

0%

20%

XCiv



Posicionamento da bacia

Ativacao muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

25%

50%

75%

50%

0%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

67%

75%

33%

25%

0%

0%

Ativacao muscular dos gluteos e adutores

0%

25%

17%

50%

83%

25%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

33%

25%

67%

75%

0%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

25%

50%

50%

50%

25%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

83%

75%

17%

25%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

67%

100%

33%

0%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

16%

50%

17%

50%

67%

0%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

16%

50%

67%

50%

17%

0%

Manutencéo da rotagéo externa coxofemoral

0%

25%

67%

50%

33%

25%

0%

0%

Manutencgéo da postura e alinhamento

0%

0%

17%

25%

83%

75%

0%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

33%

75%

50%

25%

17%

0%

Amplitude acima de 90°

17%

25%

0%

25%

50%

25%

33%

25%

Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posi¢éo

16%

50%

67%

50%

17%

0%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

67%

100%

33%

0%

Equilibrio

0%

0%

50%

25%

50%

75%

0%

0%

Mantém a posicao correta

0%

0%

33%

75%

67%

25%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

50%

100%

50%

0%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

67%

75%

33%

25%

0%

0%
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APENDICE H5

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 09/02/2018 Ano e Turma: 5.D Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
X| X X| X XX

Observagdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45. Realizacdo da aula técnica com o
objectivo de trabalhar a colocacdo, verticalidade do corpo e rapidez de pernas. Toda a aula da barra foi
realizada, no centro apenas se realizou o grand battement. A aluna BB e SV assistiram e os alunos AC,
BM e CS faltaram.

Pliés foi pedido a coordenacdo de bracos e pernas e corrigido o port de bras.

Battement tendu foi pedido para que a 52 posi¢do fosse mantida durante todo o exercicio principalmente
quando muda a perna de trabalho, ndo deixando soltar o calcanhar que passa para a perna de suporte e
manter a verticalidade do corpo pois a perna ndo precisa de subir; nos posés manter a verticalidade e
esticar ao maximo o pé da perna de trabalho a frente e o pé da perna de tras antes de fechar empurrando o
chdo. Para a articulagdo do pé de trabalho foi dada a imagem de um avido a levantar voo e ao

experimentarem melhorou um pouco. Exercicio repetido 2 vezes

Battement glissé foi pedido para os alunos estarem preparados para a velocidade da perna de trabalho e
voltarem a pensar na 52 posi¢do, pensarem no apertarem os adutores um contra o outro e alongarem todo
o corpo (pull up). N&o deixar a anca inclinar. Exercicio repetido 3 vezes pois 0s pés ndo estavam a

exercer a forga no chdo e ndo alongavam a cadeia posterior das pernas.

Assemblé soutenus en dehors e en dedans ndo estavam a realizar a rotagdo coxo femoral
convenientemente entdo foi mostrada um video de como 0 0sso e 0s musculos devem trabalhar, depois

experimentaram e melhorou significativamente. Repetiram 2 vezes, voltar a relembrar esse video na
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préxima aula.

Battement fondu foi pedido para que tenham em atencéo o controlo da descida da % ponta mantendo o en
dehors do pé de suporte pois esta a pousar en dedans, indicado também que a perna de trabalho alonga

sem subir por developpé e ao mesmo tempo da perna de suporte. Repetido 3 vezes.

Battement frappé foi pedido para que o joelho da perna de trabalho viesse com o pé de trabalho quando
fechasse, voltando a lembrar que quando troca a perna de trabalho o calcanhar de apoio vai en dehors. Foi

repetido novamente pois o peso estava no calcanhar e ndo nos dedos do pé.

Adagio foi pedido para manterem o en dehors como vimos no video e melhorou um pouco, repetiu-se
pois voltaram a descer da % ponta deixando o pé de suporte virar en dedans, pedido também no posé en
avant em arabesque para que o pé de suporte va en dehors e ao pousar na %2 ponta o seu calcanhar puxe

para a frente.

Grand battement foi lembrado para fecharem bem a 5% posi¢do tal como no battement glissé, alguns
problemas na execucdo do coupé fouetté racourci no entanto melhor que na aula anterior. Peso estava um

pouco para tras, verificar na proxima aula.

Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a

aula.

Grand battement foi lembrado para fecharem bem a 52 posicéo, pedido para que o peso esteja nos dedos
do pé e ndo no calcanhar. Relativamente a esta aula verificou-se que no Grand Battement no centro no
item da Postura o GE superou apenas o GC no ponto da ativacdo muscular dos gluteos e adutores e
igualou no ponto do posicionamento da bacia. No item Técnico o GE superou 0 GC nos trés primeiros
pontos e no alinhamento correto da perna de trabalho ao sair e igualaram no ponto da manutencdo da
postura e alinhamento. No item de Bracos os alunos do GC superou os dois ultimos pontos no entanto o
GE esteve melhor na manutengdo da posi¢do correta. Relativamente a amplitude do Grand battement o
GE melhorou substancialmente relativamente ao GC tendo 50% de alunos com uma amplitude sempre a

cima dos 90°.

Foi mostrado individualmente a foto retirada da filmagem do grand battement e dadas as devidas

correcgoes.

Foi também mostrado os videos da piscina, os colegas também viram e perguntaram se estavam a sentir
alguma diferenca, ao que a aluna JS respondeu que sentia um maior equilibrio, as alunas GS e JM durante
as aulas na piscina sentem que tém que realizar muito mais forca para se manterem equilibradas. Foi dada
a indicacdo da manutencdo do pé de trabalho no chdo que ainda baloi¢a nos battements en cloche, no
alongamento de pernas e foi novamente referido pelos alunos de que de baixo da agua sentem que estdo
alongados ao maximo. Indicado que nos glissades estdo a soltar os joelhos ndo estando a fazer forca no

chao.
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Os alunos apresentaram-se cansados.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente

Xcviii



Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

25%

50%

25%

50%

50%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

25%

50%

25%

50%

50%

0%

0%

Ativacao muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

25%

75%

75%

0%

0%

25%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

25%

0%

25%

75%

50%

25%

0%

Rotacgéo externa coxofemoral

0%

0%

0%

75%

75%

25%

25%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

50%

50%

50%

25%

0%

25%

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

75%

25%

25%

50%

0%

25%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

50%

50%

25%

50%

0%

0%

25%

Extensdo maxima da perna e pe de trabalho

0%

0%

25%

25%

25%

75%

50%

0%

Manutencéo da rotagdo externa coxofemoral

0%

0%

50%

50%

50%

50%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

0%

25%

25%

50%

50%

25%

25%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

25%

50%

50%

25%

0%

25%

25%

Amplitude acima de 90°

0%

25%

0%

0%

25%

0%

75%

75%

Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posicdo

0%

0%

50%

25%

25%

50%

25%

25%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

50%

25%

50%

75%

Mantém a posicao correta

25%

0%

0%

50%

75%

25%

0%

25%

Mantém a cintura escapular na posicao correta

25%

0%

0%

50%

75%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

25%

0%

25%

50%

50%

50%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico 0% | 25% 50% | 25% | 50% | 50% 0% | 0%
Ativacéo da grelha costal 0% | 25% 50% | 25% | 50% | 50% 0% | 0%
Ativacdo muscular dos gluteos e adutores 0% | 0% 75% | 75% | 25% | 0% 0% | 25%
Alongamento de costas e do pescoco 0% | 25% 25% [ 25% | 50% |25% | 25% | 25%
Rotacdo externa coxofemoral 0% | 0% 25% | 75% | 75% | 25% 0% | 0%
Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair 0% | 0% 25% | 25% | 75% | 50% 0% | 25%
Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao fechar 0% | 0% 25% |25% |  75% | 50% 0% | 25%
Extensdo maxima da perna de suporte 25% | 50% 50% | 25% | 25% | 0% 0% | 25%
Extensdo méxima da perna e pé de trabalho 0% | 0% 50% | 25% | 25% |50% | 25% |25%
Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral 0% | 0% 50% | 75% | 50% | 25% 0% | 0%
Manutencdo da postura e alinhamento 0% | 0% 50% |50% | 25% |25% | 25% | 25%
Controlo da descida da perna de trabalho 0% | 50% 75% | 25% 0% | 0% 25% | 25%
Amplitude acima de 90° 0% | 25% 25% | 0% 50% | 25% | 25% | 50%
Controlo da 52 posicéo de pés na saida e fecho da posigado 0% | 25% 75% | 50% 0% |25% | 25% | 0%
Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair 0% | 0% 0% | 0% 50% | 25% | 50% | 75%
Equilibrio 0% | 25% 50% | 50% | 25% | 0% 25% | 25%
Mantém a posicdo correta 0% | 0% 25% |50% | 75% | 25% 0% | 25%
Mantém a cintura escapular na posi¢éo correta 0% | 0% 25%(50% | 75% | 50% 0% | 0%
Ativacdo muscular da grelha costal 0% | 0% 50% | 50% | 50% | 50% 0% | 0%




APENDICE H6

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 16/02/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X
X | X[ X]| X x| X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica com o objectivo de trabalhar a colocacdo, verticalidade do corpo e rapidez de
pernas. Toda a aula da barra foi realizada, no centro apenas nao se realizou o rond de jambe a terre, as
pirouettes en dedans e os dois Ultimos exercicios de allegro. A aluna BB assistiu & aula pois encontra-se

de atestado médico.

Pliés foi pedido a coordenagdo de bragos e pernas e corrigido no port de bras a manutencdo da anca sem

nenhum desvio.

Battement tendu foi lembrado para que a 5* posicdo fosse mantida durante todo o exercicio
principalmente quando muda a perna de trabalho, ndo deixando soltar o calcanhar que passa para a perna
de suporte e manter a verticalidade do corpo pois a perna derriére ndo precisa de subir; nos posés manter
a verticalidade e esticar ao maximo o pé da perna de trabalho a frente e o pé da perna de trés antes de
fechar empurrando o chdo. Para a articulacdo do pé de trabalho foi dada a imagem de um avido a levantar
Voo e ao experimentarem melhorou um pouco. Exercicio com um maior controlo da 5% posicdo e

verificando ja alguns alunos a utilizar a articulacéo de pés.

Battement glissé foi lembrado para os alunos estarem preparados para a velocidade da perna de trabalho e
voltarem a fechar na 52 posicao, apertarem os adutores um contra o outro e alongarem todo o corpo (pull

up). N&o deixar a anca inclinar. Exercicio melhorou um pouco a pressdo que o pé exerce sobre o chdo, no

entanto alguns alunos ainda ndo conseguiram depois do posé para 52 posi¢do na %2 ponta descer en dehors,
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pedido entdo para repetir mais uma vez.

Assemblé soutenus en dehors e en dedans foi pedido para se lembrarem da imagem visionada na semana

anterior e aplicarem a rotacdo coxa femoral convenientemente.

Battement fondu foi lembrado para que tenham em atencdo o controlo da descida da % ponta mantendo o
en dehors do pé de suporte pois esta a pousar en dedans, indicado também que a perna de trabalho alonga

sem subir por developpé e ao mesmo tempo da perna de suporte. Melhorou ligeiramente.

Battement frappé foi lembrado para que o joelho da perna de trabalho viesse com o pé de trabalho quando
fechasse, e quando troca a perna de trabalho o calcanhar de apoio vai en dehors. Foi repetido novamente

pois 0 peso estava novamente no calcanhar e ndo nos dedos do pé.

Adagio foi lembrado que ao descer da %2 ponta o pé de suporte vira en dehors, lembrou-se também que no
posé en avant em arabesque o joelho de suporte fique en dehors e ao pousar na ¥ ponta o seu calcanhar

puxe para a frente.

Grand battement foi lembrado para fecharem bem a 52 posi¢éo tal como no battement glissé, melhorou a
execucao do coupe fouetté racourci. Peso estava um pouco melhorar, no entanto verificar na préxima aula

outra vez.

Filmagem do exercicio de grand battement na barra e no centro com todos os alunos que realizaram a

aula.

No centro o Battement tendu e battement glissé foi repetido pois a mudanca da perna de suporte estava a
ficar en dedans depois dos posé na 5% posicdo na % ponta. Alguns alunos perceberam a correcgdo e

aplicaram-na. Voltar a repetir a correcgdo na proxima aula.
Battement frappé foi pedido a correccéo anterior e melhorou um pouco.

Adagio o battement fondu estava um pouco melhor, ter cuidado com o grand rond de jambe pois a perna

estd a virar en dedans quando chega a la seconde, alguns alunos aplicaram a correcéo.

Grand battement foi lembrado para fecharem bem a 52 posic¢éo, pedido para que 0 peso esteja nos dedos

do pé e ndo no calcanhar. Pedido para a elevagdo de costas durante a movimentagdo da perna de trabalho.

Relevés estiveram melhor no coupé fouetté racourci, no entanto foi lembrado que nos echappés relevés as
costas mantém a elevacdo e cintura escapular. Repetiram para a correccdo se aplicar, mas s alguns

conseguiram.
Pirouettes com maior equilibrio em alguns alunos, no entanto nem todos realizaram 2 voltas. Repetiram.
Pequenos saltos devem ser pensando no esticar o pé de apoio.

Os glissades e assemblés estavam um pouco mais controlados, no entanto foi pedido para ndo se

cii



esquecerem de fechar na 5 posicao. Foi repetido e alguns melhoraram.

Temps de cuisse foi lembrada a dindmica do movimento, o fechar da 5% posicdo e a suspensdo do salto.
Foi repetido.

Os alunos apresentaram-se cansados e no entanto vieram das férias do carnaval.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

67%

67%

33%

16%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

0%

50%

50%

50%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

17%

33%

50%

50%

33%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

33%

17%

50%

67%

17%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

33%

50%

67%

50%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

16%

0%

67%

83%

17%

17%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

0%

83%

83%

17%

17%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

33%

50%

50%

17%

17%

33%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

16%

17%

67%

83%

17%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

50%

50%

50%

50%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

33%

0%

67%

83%

0%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

34%

34%

33%

33%

33%

33%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

34%

17%

33%

83%

33%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicéo

16%

50%

17%

17%

50%

17%

17%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

17%

100%

83%

Mantém a posic¢ao correta

0%

50%

33%

50%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

67%

67%

33%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

67%

50%

33%

50%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

67%

67%

33%

33%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

67%

50%

33%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

16%

83%

67%

17%

17%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

50%

33%

33%

50%

17%

0%

Rotacgéo externa coxofemoral

50%

17%

50%

50%

0%

0%

Uso do chéo pelo pé da perna de trabalho ao sair

33%

17%

50%

83%

17%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

33%

33%

50%

67%

17%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

50%

33%

33%

50%

17%

0%

Extensdo maxima da perna e pe de trabalho

33%

33%

50%

67%

17%

0%

Manutencéo da rotagéo externa coxofemoral

67%

33%

33%

33%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

50%

33%

33%

33%

17%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

17%

50%

50%

33%

17%

0%

Amplitude acima de 90°

0%

50%

33%

33%

67%

17%

Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posi¢cdo

67%

50%

0%

17%

17%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

50%

33%

50%

67%

Equilibrio

33%

67%

50%

33%

17%

0%

Mantém a posicao correta

17%

50%

83%

50%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

67%

67%

33%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

67%

50%

33%

50%

0%

0%
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APENDICE H7

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 23/02/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X
X| X[ X| X X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Ensaio para o Espetaculo Anual de danca que se realiza no dia 3.03.2018.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H8

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 16/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
XXX | X XX

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica com o objectivo de trabalhar o controlo e perce¢do do en dehors. Aula
realizada como preparacdo da prova de avaliacéo, apenas o exercicio de rond de jambe & terre e pirouette
en dedans no centro ndo foram realizados. A aluna BB assistiu a aula pois encontra-se de atestado médico

e a aluna SV faltou.

Foi realizada uma passagem por todos os exercicios para relembrar toda a prova de avaliagao.

Foi pedido controlo, suavidade e dindmica correta de movimento, com utilizacéo do tonus muscular.
Barra:

No battement tendu foi pedido para terem em atengdo a musicalidade e a diferenciacdo do acento dentro e
fora que o exercicio pede, no posé en avant para 5% posi¢do na % ponta foi lembrado para o calcanhar da
frente avancar sem ficar para trés. Foi repetido e alguns alunos conseguiram mostrar a acentuacao correta

do movimento.

No battement glissé parou-se o exercicio e relembrou-se a musicalidade a acentuacdo do movimento
pedida no anterior. Repetiu-se e alguns alunos melhoraram a execucdo do movimento. Os piqués devem

ser mais definidos.

No assemblé soutenu relembrou-se que nao poderia existir inclinagéo (frente e tras) da anca, nem rotagao

en dedans da perna de trabalho, devendo esta derriére ficar com o joelho para o lado de fora da barra e
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ndo para baixo, tal como o calcanhar deve ficar virado para o lado da barra e ndo para o teto. Apenas

alguns alunos experimentaram a correcgao.

No battement fondu pediu-se para pensarem no desenhar um arco iris com a pé de trabalho, onde as duas
pernas esticam ao mesmo tempo. Parou-se o exercicio pois o tempo musical ndo estava correto, sendo
cada battement fondu a 4 tempos: dois sdo para fechar e dois sdo para abrir, sem nunca parar, puxando
bem o en dehors. Lembrou-se também que quando o movimento sai da % ponta o calcanhar do pé da
perna de apoio deve ficar para a frente mantendo o maximo de en dehors. Ndo melhorou muito a

execucao ao realizar-se o exercicio.

No battement frappé lembrado na accdo do fdsforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en
dehors.

No adagio a musicalidade estava melhor, no entanto alguns alunos ndo conseguiram ainda manter o en

dehors no developpé e outros ndo conseguiram ainda subir pernas a 90°.

O grand battement foi filmado, pedido para o controlo da descida da perna de trabalho e a musicalidade,
nem todos conseguiram respeitar o tempo pedido. Pedido para usarem a for¢a muscular para a subida da
perna de trabalho durante o grand battemnent piqué. Alguns alunos perceberam a indicacdo e

conseguiram aplicar a correcgéo.

Relevé one to one foot foi pedido para terem em atengdo o controlo da % ponta do pé da perna de trabalho
para se manter sempre en dehors e o calcanhar ndo virar para trés, para além da definigdo do movimento e

do tempo de espera entre as diferentes direc¢des.
Centro:

Port de bras estava ligeiramente melhor, foi pedido no classical walk para avancar sempre o calcanhar de
apoio sem ficar en dedans, a corrida ser en dehors e 0s courus serem picados e curtos.

Battement tendu e battement glissé foi pedido para mostrarem a articulagdo do pé no chdo, a diferenca
entre os dois e manterem o acento correto pedido neste exercicio, manterem a altura e rotagdo en dehors

no demi grand rond de jambe a 30°.

Battement frappé foi pedido a ac¢do do fosforo como na barra, mantendo o controlo da perna de trabalho
no en dehors e na altura de 30°. Ainda nem todos os alunos controlam a altura e a rotacdo do demi grand
rond de jambe a 30°. Foi repetido.

Adagio foi novamente dada a imagem do desenhar um arco iris com o pé de trabalho no battement fondu,

no rond de jambe en I air foi pedido a manutengéo do en dehors a la seconde,

Grand battement foi filmado e pedido a colocagdo correta do peso e o controlo muscular para a elevagdo
da perna de trabalho no grand battement piqué, tendo através do toque ajudado alguns alunos a perceber

essa forca de impulséo.

Relevés

Pirouette en dehors foi lembrado o equilibrio através do alongamento da perna de suporte e da colocagéo
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de en dehors da perna de trabalho puxando o pull up. Aluno DL conseguiu realizar 3 pirouettes.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido a impulsdo e elevacdo do pé de trabalho e o alongamento dos membros

inferiores.

Glissade e assemblé lembrado o fechar na 5% posicdo e no assemblé a impulsdo do salto e a juncdo de

pernas antes de pousar na 5% posicéo de pés.

Coupé chassé pas de bourré under, foi lembrado a respiracdo exigida neste movimento e o fechar sempre

na 52 posicdo controlando o en dehors.

Demi contretemps e Sissonnes, foi lembrada a elevacdo em arabesque e a passagem para a 4 posicdo
alongé, nos sissonne foi pedida a elevacdo maxima em arabesque no ar e o controlo do fecho na 5?
posi¢do bem en dehors.

Notou-se no aluno JS maior equilibrio e controlo corporal, no aluno JM maior amplitude de membros
inferiores e maior determinagéo no conseguir o pretendido ao nivel técnico, no aluno AA maior controlo
na articulacdo de pés, no aluno AC consciéncia na sua postura tentando ativar o pavimento pélvico e
grelha costal, aluno GS tentativa de controlar a hiper extensdo de pernas e controlo de en dehors (ainda

ndo conseguido), aluno BM maior equilibrio.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

40%

50%

40%

33%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

40%

16%

60%

67%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

20%

33%

20%

50%

40%

17%

Alongamento de costas e do pescogo

40%

50%

40%

33%

20%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

60%

33%

40%

67%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

20%

33%

60%

67%

20%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

20%

17%

60%

83%

20%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

20%

33%

60%

67%

20%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

40%

50%

40%

50%

20%

0%

Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral

60%

33%

40%

67%

0%

0%

Manutencgéo da postura e alinhamento

40%

16%

40%

67%

20%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

20%

16%

40%

67%

20%

17%

Amplitude acima de 90°

20%

0%

40%

33%

40%

50%

Controlo da 5? posigdo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

16%

60%

67%

20%

17%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

33%

80%

67%

Mantém a posicao correta

60%

33%

40%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

60%

33%

40%

50%

0%

17%

Ativacdo muscular da grelha costal

40%

16%

60%

67%

0%

17%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

20%

40%

67%

40%

33%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

40%

50%

60%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

80%

50%

20%

50%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

40%

50%

60%

50%

0%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

40%

83%

60%

17%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

40%

33%

60%

67%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

40%

17%

60%

83%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

33%

100%

67%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

40%

67%

60%

33%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

40%

67%

60%

33%

0%

0%

Amplitude acima de 90°

0%

20%

17%

40%

17%

40%

50%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicao

0%

20%

50%

80%

33%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

80%

83%

20%

17%

Equilibrio

0%

80%

50%

20%

33%

0%

17%

Mantém a posicdo correta

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posigdo correta

0%

60%

50%

40%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

40%

50%

60%

50%

0%

0%
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APENDICE H9

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 19/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observagdes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.
Realizacdo da prova de avalia¢do de 2° periodo.

A aluna BB realizou teste escrito uma vez que se encontra de baixa médica.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

16%

50%

50%

50%

17%

0%

17%

Ativacao da grelha costal

16%

50%

50%

50%

17%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

33%

67%

67%

16%

0%

17%

Alongamento de costas e do pescogo

0%

33%

83%

50%

0%

17%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

67%

50%

33%

50%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

33%

17%

67%

83%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

33%

0%

67%

100%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

17%

17%

33%

83%

50%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

16%

33%

17%

50%

67%

17%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

67%

50%

33%

50%

0%

0%

Manutencgéo da postura e alinhamento

0%

33%

67%

50%

16%

17%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

16%

34%

0%

33%

67%

33%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

0%

33%

33%

67%

67%

Controlo da 5? posi¢éo de pés na saida e fecho da posicéo

34%

33%

33%

33%

33%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

17%

0%

33%

50%

50%

50%

Mantém a posic¢ao correta

34%

50%

33%

50%

33%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posigao correta

17%

33%

50%

67%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

17%

50%

50%

50%

33%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

17%

33%

33%

67%

33%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

0%

16%

67%

50%

33%

17%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

33%

67%

67%

16%

0%

17%

Alongamento de costas e do pescogo

0%

0%

29%

33%

57%

50%

14%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

16%

83%

67%

17%

17%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

17%

100%

83%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

17%

17%

83%

83%

0%

0%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

34%

50%

33%

50%

33%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

16%

16%

17%

67%

50%

17%

17%

Manutencéo da rotacdo externa coxofemoral

0%

16%

67%

67%

33%

17%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

0%

50%

50%

50%

33%

0%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

33%

50%

50%

33%

17%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

0%

16%

33%

67%

67%

17%

Controlo da 5? posigdo de pés na saida e fecho da posicéo

50%

33%

33%

50%

17%

17%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

33%

33%

67%

50%

0%

17%

Equilibrio

0%

0%

50%

67%

33%

16%

17%

17%

Mantém a posic¢do correta

0%

17%

50%

33%

50%

33%

0%

17%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

17%

50%

33%

50%

50%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

17%

67%

33%

33%

50%

0%

0%
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APENDICE H10

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 23/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de
Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
X
X
X
X
X
X

Observacoes/Diario de Bordo

Ensaio e apresentacdo, entre as 18:05 e as 19:45, na Escola Regular de Sever do Vouga com duas
coreografias do Espetaculo Anual de Dancga, a coreografia de Hip Hop do professor Vitor Fontes e a

coreografia de Ballet da professora Joana Monteiro.
Ensaio em palco, primeira passagem para verificacdo espacial com as duas coreografias.

Coreografia de Ballet: foi necessario alterar lugares e desenhos espaciais pois apenas 3 alunas
participaram nesta apresentacdo. Realizacdo de 3 passagens com musica para se habituarem ao novo

espaco e ao novo desenho espacial.

Coreografia de Hip Hop: Foram realizadas 2 passagens para se habituarem ao novo espago.
Troca para o figurino.

Apresentacéo.

Deslocacéo com os alunos de volta ao CMJ.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente

CXV



APENDICE H11

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 13/04/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X X
XXX X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas, tendo também
sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de direcdo. As alunas BB e BM assistiram a

aula e o aluno DL faltou.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados
o0 port de bras, battement tendu e battement glissé, rond de jambe a terre e ballonnés, adagio, grand

battement, nos allegro foram realizados os pequenos saltos, glissade e jété.
Barra:
No plié foi pedido para que quando descessem do rise os calcanhares juntassem bem no en dehors.

No battement tendu foi pedido para terem em atengdo a acentuacdo diferente durante o exercicio, que 0
pas de cheval puxasse bem o en dehors com o joelho para fora e atengdo no calcanhar de apoio durante a

mudanca de direccéo.

No battement glissé foi pedido para terem em atengdo a acentuacdo diferente durante o exercicio, que o
pas de cheval puxasse bem o en dehors com o joelho para fora, 0 piqué mantivesse a altura e aten¢do no
calcanhar de apoio durante a mudanca de direc¢do. Foi repetido novamente pedindo apenas um pas de

cheval e ndo dois. Ficou 0 movimento mais definido assim.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotagfes e cuidado no ballonné para que
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utilizassem o maximo de en dehors. A aluna IC e JS realizaram correctamente esta corre¢éo.

No battement fondu voltou-se a pedir para pensarem no desenhar um arco iris com a pé de trabalho, onde
as duas pernas esticam ao mesmo tempo, (JS, JM, SV e SP conseguiram esta corre¢do). Repetiu-se
exercicio pois o descer da % ponta da perna de apoio deixava o calcanhar cair para tras (JM, IC, JS, AA

conseguiram esta correcéo).

No battement frappé lembrado na acgdo do fosforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en
dehors, no battement frappé fouetté o joelho ainda mexeu. Repetiu-se apenas o exercicio com o battement

frappé fouetté tendo alguns alunos ja conseguido manter a altura da perna e o en dehors.

No adagio (ainda sem direccBes) a musicalidade estava melhor, no entanto alguns alunos ndo
conseguiram ainda manter o en dehors no developpé e outros ndo conseguiram ainda subir pernas a 90°.

Repetido para que o posé en avant em arabesque en |"air fosse mais alto e colocado.

O grand battement foi filmado, pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da

mudanca da perna de trabalho, nem todos conseguiram estas corregdes.
Centro:
Port de bras um pouco marcado devendo ser mais dancado e suave. Tentar novamente na préxima aula

Battement tendu e battement glissé foi pedido para mostrarem a diferenca entre os dois e manterem o

acento correto pedido neste exercicio, manterem a altura do battement piqué e a mudanca de lado.

No rond de jambe a terre foi pedida a acentuacdo correta entre o que é a dois tempos e que é a um tempo,

mantendo a rotagdo en dehors (passagem na 12 posicao) e o en dehors do balloné.

Adagio no developpé foi pedido na mudanca de diregdo para terem atengdo no controlo do calcanhar do
pé de apoio e na mudanca de velocidade para os balancés. Repetido pois ndo perceberam a mudanca da
velocidade.

Grand battement foi filmado e pedido a colocagéo correta do peso e o controlo muscular para a elevagdo

da perna de trabalho no grand battement.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direcdo. Repetido para que a impulsdo fosse a

correta (era s6 preciso a elevacdo necessaria para 0s pes conseguirem esticar). Melhor na segunda vez.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade esticasse a0 mesmo tempo no ar. Repetido
para que no posé en avant para arabesque mantivesse 0os ombros colocados por cima da anca. Repetido
para que 0 jeté ndo viajasse e tivesse maior impulsdo. Repetido para que o pas de chat tivesse maior

impulsdo. Passou-se 15 minutos na correcgao e execucdo deste exercicio.

Alunos mostraram melhorias nos exercicios de barra com maior definicdo de movimento, no entanto
mostraram maior descontrolo no centro com a mudanca de perna de apoio e mudanga de direcgdo (sem o
apoio da barra). Continuar a melhorar o pull up para que as mudancas de direccdo sejam mais

controladas. O grand battement no centro esteve um pouco desequilibrado. Alunos concentrados durante
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0s exercicios de barra, um pouco mais distraidos no centro.

Visualizacdo de videos e fotos da aula de terca-feira, alunos ainda apresentam algum desvio na
verticalidade (AC, AA e JM), alguns problemas no alongamento dos membros inferiores (JS, AA, AC e
BM), dificuldade na junc&o correta nos pliés durante os saltos (AC, AA, JM e BB).

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

80%

80%

0%

0%

20%

20%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

60%

80%

20%

0%

20%

20%

Ativacao muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

20%

0%

60%

80%

20%

20%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

40%

60%

60%

20%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

20%

40%

80%

60%

20%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

40%

80%

40%

0%

20%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

0%

40%

100%

40%

0%

20%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

0%

20%

60%

60%

40%

20%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

0%

0%

60%

100%

40%

0%

Manutencéo da rotagéo externa coxofemoral

0%

0%

40%

40%

60%

60%

0%

0%

Manutencgéo da postura e alinhamento

0%

0%

20%

60%

60%

20%

20%

20%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

20%

0%

40%

80%

40%

20%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

0%

0%

60%

40%

40%

60%

Controlo da 52 posi¢do de pés na saida e fecho da posi¢do

0%

0%

40%

40%

40%

60%

20%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

20%

40%

80%

60%

Mantém a posicao correta

0%

0%

0%

0%

60%

80%

40%

20%

Mantém a cintura escapular na posigdo correta

0%

0%

40%

40%

60%

40%

0%

20%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

60%

80%

40%

0%

0%

20%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

75%

80%

25%

0%

0%

20%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

50%

80%

25%

0%

25%

20%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

25%

60%

50%

20%

25%

20%

Alongamento de costas e do pescogo

0%

0%

50%

40%

25%

40%

25%

20%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

50%

60%

50%

40%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

25%

40%

50%

40%

25%

20%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

25%

40%

50%

40%

25%

20%

Extensdo maxima da perna de suporte

25%

0%

0%

80%

75%

20%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

25%

0%

0%

20%

25%

80%

50%

0%

Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

50%

80%

50%

20%

0%

0%

Manutenc¢éo da postura e alinhamento

0%

0%

50%

60%

50%

20%

0%

20%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

50%

80%

25%

0%

25%

20%

Amplitude acima de 90°

25%

40%

25%

40%

25%

0%

25%

20%

Controlo da 52 posi¢édo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

0%

50%

80%

25%

20%

25%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

50%

20%

50%

40%

0%

40%

Equilibrio

0%

0%

25%

80%

50%

0%

25%

20%

Mantém a posic¢ao correta

25%

0%

0%

60%

50%

40%

25%

0%

Mantém a cintura escapular na posi¢ao correta

25%

0%

25%

80%

50%

20%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

25%

0%

25%

80%

50%

20%

0%

0%
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APENDICE H12

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 20/04/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X X
XXX X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas, tendo também
sido utilizada a alternancia de perna de suporte € a mudanca de dire¢do. As alunas BB, BS e JM

assistiram a aula e as alunas AC, CS e SV faltaram.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto os battement fondu, no centro foram realizados o
port de bras, battement tendu e battement glissé, rond de jambe a terre e ballonnés, adagio, grand

battement, pirouettes en dehors e os exercicios de allegro foram todos realizados.
Barra:
No plié foi pedido para controlarem bem o en dehors e a suavidade na coordenacdo entre bragos e pernas.

No battement tendu foi pedido para terem em atengdo a acentuacdo diferente durante o exercicio, que 0
pas de cheval puxasse bem o en dehors com o joelho para fora e atengdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direccdo. Exercicio interrompido pois a acentuacdo ndo estava correta e nao estavam a fechar
correctamente o battement tendu (dedos ficavam para a frente), explicado novamente estes dois pontos,

melhorou da segunda vez que se realizou o exercicio.

No battement glissé foi pedido para terem em atencdo, tal como no battement tendu, a acentuagdo

diferente durante o exercicio, o battement glissé fecha bem en dehors, que o pas de cheval puxasse bem o

en dehors com o joelho para fora, o piqué mantivesse a altura e atencdo no calcanhar de apoio durante a
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mudanca de direccdo. Repetido novamente pois a acentuacdo ndo estava correta, melhorou depois.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotacdes e cuidado no ballonné para que

utilizassem o méximo de en dehors e que usassem a resisténcia para fechar o movimento.

No battement frappé lembrado a accédo do fésforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en dehors,

no battement frappé fouetté o joelho ndo deve mexer e a perna fecha e abre direta. Repetiu-se o exercicio.

No rond de jambe en I"air lembrou-se que 0 movimento ndo deve mexer a coxa e que a rotacdo deve

acontecer ao contrario do exercicio anterior.

No adagio foi introduzido as direccBes, alguns alunos ndo conseguiram ainda manter o en dehors no
developpé e outros ndo conseguiram ainda subir pernas a 90°. Repetido para que as direcgdes estivessem

mais conscientes.

O grand battement foi filmado, pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da

mudanca da perna de trabalho, nem todos conseguiram estas corre¢des.
Centro:
Port de bras um pouco marcado devendo ser mais dancado e suave. Tentar novamente na préxima aula

Battement tendu e battement glissé foi pedido para mostrarem a diferenca entre os dois e manterem 0

acento correto pedido neste exercicio, manterem a altura do battement piqué e a mudanca de direcdo.

No rond de jambe a terre foi pedida a acentuacéo correta entre o que é a dois tempos e que € a um tempo,

mantendo a rotagdo en dehors (passagem na 12 posicao) e o en dehors do balloné.

Adagio no developpé foi pedido na mudanca de dire¢do para terem atengdo no controlo do calcanhar do

pé de apoio e na mudanga de velocidade para os balancés.

Grand battement foi filmado e pedido a colocagdo correta do peso e o controlo muscular para a elevagéo

da perna de trabalho no grand battement.

Pirouettes repetida duas vezes para terem atencdo ao equilibrio no retire. Na segunda vez os rapazes

realizaram as pirouette de 22 posigéo.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direcdo. Rapazes realizaram o exercicio mais

lento para uma maior impuls&o.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade esticasse a0 mesmo tempo no ar. Foi pedido
que 0 posé en avant para arabesque en Iair fosse realizado en avant e ndo effacé para uma melhor

visualizagdo da colocacdo de anaca e ombros e alinhamento da perna derriére.

Sissonne changé pedido para que fosse realizado en face e que segurassem bem o attitude derriére,

movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors.

Grand allegro com grand jeté en tournant e grand jeté en avant. Repetido para que a impulsdo fosse
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melhorada e para um melhor controlo do fouetté no grand jeté en tournant.
Alunos mais motivados durante os exercicios de centro.

Visualizacdo de videos e fotos da aula de terga-feira.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

33%

50%

67%

25%

0%

25%

Ativacdo da grelha costal

33%

0%

67%

75%

0%

25%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

25%

67%

50%

33%

25%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

25%

100%

50%

0%

25%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

50%

100%

50%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

34%

50%

33%

25%

33%

25%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

25%

67%

50%

33%

25%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

25%

33%

50%

67%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

25%

0%

50%

100%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

75%

100%

25%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

25%

100%

50%

0%

25%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

67%

75%

33%

25%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

0%

0%

100%

100%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicéo

33%

25%

67%

50%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

50%

100%

50%

Mantém a posic¢ao correta

0%

25%

100%

50%

0%

25%

Mantém a cintura escapular na posicao correta

0%

25%

100%

50%

0%

25%

Ativacdo muscular da grelha costal

33%

0%

67%

75%

0%

25%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

67%

75%

33%

25%

0%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

67%

25%

33%

75%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

33%

25%

67%

50%

0%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

33%

25%

67%

75%

0%

0%

Rotacgéo externa coxofemoral

0%

0%

75%

100%

25%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

67%

25%

33%

50%

0%

25%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

33%

0%

67%

75%

0%

25%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

50%

100%

50%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pe de trabalho

0%

0%

50%

100%

50%

0%

0%

Manutencéo da rotagéo externa coxofemoral

0%

33%

50%

67%

50%

0%

0%

Manutencdo da postura e alinhamento

0%

33%

25%

67%

75%

0%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

34%

50%

33%

25%

33%

25%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

0%

0%

50%

100%

50%

Controlo da 52 posicdo de pés na saida e fecho da posi¢cdo

0%

67%

25%

33%

25%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

25%

33%

25%

67%

50%

Equilibrio

0%

33%

0%

67%

75%

0%

0%

Mantém a posicao correta

0%

33%

25%

67%

50%

0%

25%

Mantém a cintura escapular na posi¢do correta

0%

33%

25%

67%

50%

0%

25%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

67%

25%

33%

50%

0%

25%
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APENDICE H13

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 04/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
XXX | X XX

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45. Alunos estiveram em interrupcdo
lectiva de dia 26.04.2018 a 1.05.2018.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de dire¢do. As alunas BB, BS
assistiram & aula pois estdo com atestado médico, o aluno DL faltou no segundo bloco, BM néo realizou o

centro com dores no joelho.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados

todos os exercicios e 0s exercicios de allegro foram também todos realizados.
Barra:

No plié foi pedido para controlarem bem o en dehors e a suavidade na coordenagdo entre bracos e pernas

tal como a articulacdo de pés na mudanca de posicao.

No battement tendu foi pedido para terem em atencdo a acentuacdo diferente durante o exercicio, que o
pas de cheval puxasse bem o en dehors com o joelho para fora e atengdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direc¢do. Exercicio interrompido pois a acentuagdo ndo estava correta e ndo estavam a fechar
correctamente o battement tendu (dedos e joelho ficavam para a frente), explicado novamente estes dois
pontos. Pedido para realizar novamente pois a articulacdo de pés ndo foi conseguida, melhorou da

tercerira vez que se realizou o exercicio. Alunos AA, JM, IC e SV mostram boa articulagdo de pés.
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No battement glissé foi pedido para terem em atencdo, tal como no battement tendu, a acentuagdo
diferente durante o exercicio, o battement glissé fecha bem en dehors, que o pas de cheval puxasse bem o
en dehors com o joelho para fora, o piqué mantivesse a altura e atencdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direc¢do. Repetido novamente pois a acentuacdo ndo estava correta, melhorou depois,

repetido pois o pas de cheval ndo fechava antes de voltar a abrir, melhorou depois.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotagdes e cuidado no ballonné para que
utilizassem o maximo de en dehors e que usassem a resisténcia para fechar o movimento. Repetido pois a

resisténcia do ballonné nao foi aplicada. Melhor depois.

No battement frappé lembrado a accéo do fésforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en dehors,
no battement frappé fouetté o joelho ndo deve mexer e a perna fecha e abre direta. Repetiu-se o exercicio

pois o joelho ndo estava a trabalhar, mesmo assim AC, AA, CS e SV néo conseguiram atingir o objectivo.

No battement fondu foi pedido para abrir como um arco iris € a0 mesmo tempo. Repetido novamente para
que acontecesse a resisténcia devida a este movimento. Mesmo assim nem todos conseguiram (AC, AA,
CS).

No adégio foram lembradas as dire¢Bes, alguns alunos ndo conseguiram ainda manter o en dehors no
developpé e outros ndo conseguiram ainda subir pernas a 90°. Repetido para que as direc¢des estivessem
mais conscientes. AC ndo consegue manter o en dehors, AA ndo consegue a colocagdo da anca e a altura

pedida. SV ndo consegue o alongamento de costas, IC ndo consegue a colocacao de costas e anca.

O grand battement foi filmado, pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da
mudanca da perna de trabalho, nem todos conseguiram estas corre¢fes. CS ainda ndo sabe o exercicio e

esta sem tonus muscular e sem energia.
Centro:
Port de bras um pouco melhor, no entanto ainda nem todos os alunos sabem o exercicio.

Battement tendu e battement glissé foi pedido para mostrarem a diferenca entre os dois e manterem o
acento correto pedido neste exercicio, manterem a altura do battement piqué e a mudanca de dire¢do.
Repetido para que existisse diferenca entre o battement tendu e o battement glissé e um maior controlo da

direcgdo. JS e SV melhoraram o movimento. Alunos AA, JM, IC e SV mostram boa articula¢do de pés.

No rond de jambe a terre foi pedida a acentuacdo correta entre 0 que é a dois tempos e que é a um tempo,
mantendo a rotacdo en dehors (passagem na 12 posicdo) e o en dehors do balloné. Ainda ndo sabem o

exercicio, por isso foi repetido novamente.

Adagio, no developpé foi pedido na mudanga de direcéo para terem atengdo no controlo do calcanhar do
pé de apoio e na mudanga de velocidade para os balancés. Exercicio repetido para a colocagao correta de

bragos e para um maior controlo do posé na %2 ponta em arabesque en I air.

Grand battement foi filmado e pedido a colocagdo correta do peso e o controlo muscular para a elevagéo
da perna de trabalho no grand battement. Também ainda ndo estd memorizado. CS ainda ndo sabe o

exercicio e estd sem ténus muscular e sem energia. JM ainda ndo esta controlado mas tentou melhorar
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com as correcgdes dadas. GS sem energia e sem amplitude (dores no braco). SP melhor controlo. JS
bastante controlado, mas com dores nas costas ndo subiu 0 maximo a elevacdo de pernas. IC ainda ndo
controla a estabilidade do pé de suporte no chdo, nao conseguindo manter a colocacédo das costas. AC nao

controla o en dehors e o posicionamento da bacia. AA sem controlo na descida da perna de trabalho.

Relevés, exercicio repetido duas vezes pois ainda ndo esta memorizado, a segunda vez foi feito mais lento

para um maior controlo da %2 ponta. Grande dificuldade no controlo dos relevés e retirés relevés.

Pirouettes repetida duas vezes para terem atencéo ao equilibrio no retiré e o foco na rotacdo. Na segunda

vez os rapazes realizaram as pirouettes de 22 posicéo.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direccdo e a juncdo de pernas nos saltos em 12

posicdo. Rapazes realizaram o exercicio mais lento para uma maior impulséo.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade esticasse a0 mesmo tempo no ar, mantendo o
posé en avant para arabesque en I"air en avant e ndo effacé para uma melhor visualizacdo da colocagdo
da anca e ombros e alinhamento da perna derriére. Aluna JS bem controlado e com boa impulsdo e

realizando também jeté battu derriére.

Sissonne changé pedido para que continuasse en face e que segurassem bem o attitude derriére,
movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors. Ballonné composé

pedido maior impulsdo para que o pé de suporte esticasse no ar.

Grand allegro com grand jeté en tournant e grand jeté en avant. Repetido para que a impulsdo fosse

melhorada e para um melhor controlo do fouetté no grand jeté en tournant.

Visualizagdo de videos e fotos da aula de terga-feira. Aluna Jéssica Miranda melhorou bastante a sua
participagdo e memorizacdo de movimento, aluna Jacinta Santos melhorou a sua colocacédo e equilibrio.

Nem todos os alunos experimentam o movimento quando lhe é pedido para corrigirem.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

20%

0%

40%

67%

20%

33%

20%

0%

Ativacéo da grelha costal

0%

0%

40%

16%

20%

67%

20%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

20%

0%

0%

67%

60%

16%

20%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

50%

60%

33%

20%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

17%

20%

50%

80%

33%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

80%

83%

0%

17%

Uso do chédo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

0%

0%

80%

83%

0%

17%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

40%

67%

40%

33%

20%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

40%

50%

40%

33%

20%

17%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

20%

67%

80%

33%

0%

0%

Manutencéo da postura e verticalidade

0%

0%

40%

50%

60%

33%

0%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

20%

0%

0%

50%

40%

33%

40%

17%

Amplitude acima de 90°

20%

0%

20%

33%

0%

50%

60%

17%

Controlo da 5? posi¢éo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

33%

80%

50%

20%

17%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

16%

80%

67%

20%

17%

Mantém a posicdo correta

0%

0%

20%

67%

80%

33%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posigao correta

0%

0%

20%

67%

80%

33%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

40%

33%

60%

67%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

25%

75%

80%

0%

20%

0%

0%

Ativacao da grelha costal

0%

50%

20%

50%

60%

0%

20%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

25%

25%

60%

50%

20%

0%

20%

Alongamento de costas e do pescoco

25%

25%

40%

50%

40%

0%

20%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

75%

20%

25%

60%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

25%

20%

75%

60%

0%

20%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

20%

100%

60%

0%

20%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

25%

40%

75%

60%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

50%

0%

50%

80%

0%

20%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

100%

60%

0%

20%

0%

0%

Manutencéo da postura e verticalidade

25%

25%

60%

50%

20%

0%

20%

Controlo da descida da perna de trabalho

25%

25%

80%

50%

0%

0%

20%

Amplitude acima de 90°

25%

25%

40%

25%

20%

25%

0%

Controlo da 52 posigédo de pés na saida e fecho da posicéo

25%

75%

20%

0%

20%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

25%

80%

75%

20%

0%

0%

Equilibrio

0%

75%

80%

25%

20%

0%

0%

Mantém a posicdo correta

25%

0%

20%

75%

60%

0%

20%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

25%

0%

20%

75%

60%

0%

20%

Ativacdo muscular da grelha costal

25%

25%

60%

50%

40%

0%

0%
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APENDICE H14

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 08/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
XXX | X XX

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objetivo de trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de direcdo. As alunas BB, BS
assistiram a aula pois estdo com atestado medico, os alunos AA e JM ndo realizaram aula por falta de
indumentaria e a aluna BM por se ter magoado na aula anterior nos joelhos. Aluna SV néo realizou o

centro por dores na coxa.

Na barra foram realizados todos 0s exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados
todos os exercicios exceto o rond de jambe & terre e o grand battement e os exercicios de allegro foram

também todos realizados.
Barra:

No plié foi pedido para controlarem bem o en dehors e a suavidade na coordenacao entre bracos e pernas

tal como a articulacdo de pés na mudanca de posicao.

No battement tendu foi pedido para terem em atencdo a acentuacdo diferente durante o exercicio, que o
pas de cheval puxasse bem o en dehors com o joelho para fora e atengdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direc¢do. Exercicio interrompido pois a acentuacéo ndo estava correta e nao estavam a fechar
correctamente o battement tendu (dedos e joelho ficavam para a frente), explicado também que o pas de

cheval deveria fechar en dehors antes de abrir. Melhorou a execugdo a aluna AC, JS, SV e DL.
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No battement glissé foi pedido para terem em atencdo, tal como no battement tendu, a acentuagdo
diferente durante o exercicio, o battement glissé fecha bem en dehors, que o pas de cheval puxasse bem o
en dehors com o joelho para fora, o piqué mantivesse a altura e atencdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direccdo. Repetido novamente pois a acentuagdo ndo estava correta e o pas de cheval ndo
fechava en dehors, melhorou depois.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotagoes e cuidado no ballonné para que
utilizassem o maximo de en dehors e que usassem a resisténcia para fechar o movimento. Repetido pois a

resisténcia do ballonné nao foi aplicada. Melhor depois. Aluno DL ainda ndo memaorizou o exercicio.

No battement frappé lembrado a accéo do fésforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en dehors,
no battement frappé fouetté o joelho ndo deve mexer e a perna fecha e abre direta. Repetiu-se o exercicio

pois o joelho ndo estava a trabalhar, mesmo assim AC, CS e SV ndo conseguiram atingir o objectivo.

No battement fondu foi pedido para abrir como um arco iris e a0 mesmo tempo e bem en dehors.
Repetido novamente para que acontecesse a resisténcia devida a este movimento. Mesmo assim nem

todos conseguiram (AC, CS).

No adagio foram lembradas as direcc@es, alguns alunos ndo conseguiram ainda manter o en dehors no
developpé e outros ndo conseguiram ainda subir pernas a 90°. Repetido para que as direcgdes estivessem
mais conscientes. AC ndo consegue manter o en dehors, SV ndo consegue o alongamento de costas (aluna

apresentou dores na coxa), IC ndo consegue a colocacao de costas e anca.

O grand battement, pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da mudanca da perna
de trabalho, nem todos conseguiram estas correcdes. Repetido para que a colocacdo do braco fosse o
correto. Melhorou a movimentagao de bracos.

Centro:

Port de bras um pouco melhor, no entanto ainda nem todos os alunos sabem o exercicio. JS, SV, IC
apresentaram suavidade de bragos. Repetido pois a corrida ndo estava segura e o relevé em arabesque en

I"air ndo tinha bem colocado os bragos e a cintura escapular. Melhorou da segunda vez.

Battement tendu e battement glissé foi pedido para mostrarem a diferenga entre os dois € manterem o

acento correto pedido neste exercicio, manterem a altura do battement piqué e a mudanga de direcéo.

Adagio, no developpé foi pedido na mudanca de dire¢do para terem atencdo no controlo do calcanhar do
pé de apoio e na mudanga de velocidade para os balancés. Exercicio repetido para a colocagdo correta de

bracos e para um maior controlo do posé na %2 ponta em arabesque en | air.

Relevés, exercicio repetido duas vezes pois ainda ndo estd memorizado, voltando a realizar mais lento

para um maior controlo da % ponta.

Pirouettes repetida duas vezes para terem atencéo ao equilibrio no retiré e o foco na rotacdo. Na segunda
vez 0 aluno DL realizou a pirouette de 22 posicéo.

Allegros:
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Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direccéo e a juncdo de pernas nos saltos em 12
posicdo. DL realizou o exercicio mais lento para uma maior impulsdo. AC apresentou melhorias na
manutenc¢do do en dehors durante os saltos. Aluna CS ndo conseguiu a elevacdo nem o alongamento de

membros inferiores pretendidos.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade fechasse bem en dehors na 5% posicéo,
mantendo o posé en avant para arabesque en I"air en avant. Alunos DL e JS bem controlado e com boa
impulséo e realizando também jeté battu derriére. Alunas AC e CS ndo conseguiram a manutencdo do en

dehors nem o fechar na 5% posicao.

Sissonne changé pedido para que continuasse en face e que segurassem bem o attitude derriére,
movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors. Ballonné composé
pedido maior impulsdo para que o pé de suporte esticasse no ar. Alunas AC, CS e IC ndo conseguiram a

manutencdo do en dehors nem a elevagéo no ballonné composé.

Grand allegro com grand jeté en tournant e grand jeté en avant. Repetido para que a impulsdo fosse
melhorada e para um melhor controlo do fouetté no grand jeté en tournant. AC, CS, IC e DL ainda nédo

memorizaram o exercicio.

Nem todos os alunos experimentam o movimento quando lhe é pedido para corrigirem. Aluno DL e JS

bastante motivados em melhorar a sua qualidade de movimento.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H15

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 11/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X X X
XXX X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objetivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de direcdo. A aluna BB

assistiu & aula pois estd com atestado médico, aluna BS faltou, aluna JS assistiu por sentir dores na anca.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air e 0 adagio, no centro foram
realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe a terre, battement tendu e adégio, os exercicios de

allegro foram também todos realizados exceto o grand allegro.
Barra:

No plié foi pedido suavidade de movimento e qualidade musical. Parado o exercicio pois a contagem nao
estava a ser utilizada correctamente, corrigido e pedido a utilizagdo completa no ternario utilizado. JM
ndo conseguiu controlar a contagem de movimento, DL, SP, BM e IC melhoraram o controlo musical e a

continuidade de movimento.

No battement tendu foi pedido para terem em atencdo a acentuacdo diferente durante o exercicio,
lembrado que o pas de cheval puxa bem o en dehors com o joelho para fora e aten¢do no calcanhar de
apoio durante a mudanca de direccdo. Exercicio interrompido pois a acentua¢do e musicalidade ndo
estava correta e o pavimento pélvico e grelha costal ndo estavam ativados. Melhorou a execucdo os

alunos AC, SV, SP, BM e DL. Foram tiradas fotografias com telemovel e mostrados no final do exercicio
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para verificarem a postura e colocacdo (SV) e manutencdo do en dehors (AC).

No battement glissé foi pedido para terem em atencdo, tal como no battement tendu, a acentuacdo
diferente durante o exercicio, o battement glissé fecha bem en dehors, que o pas de cheval puxasse bem o
en dehors com o joelho para fora, o piqué mantivesse a altura e atencdo no calcanhar de apoio durante a
mudanca de direccdo. Repetido novamente pois a acentuagdo ndo estava correta e o pas de cheval ndo
fechava en dehors, foi mostrado pelo professor o desempenho correto com contagem e definicdo do

movimento. Melhorou depois DL.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotacdes e cuidado no ballonné para que
utilizassem o maximo de en dehors e que usassem a resisténcia para fechar o movimento. O exercicio foi
filmado e apresentados aos alunos, insistindo na qualidade musical pois todos realizaram o movimento
em tempo diferente. Professor deu exemplo de uma orquestra que se tocassem todos juntos sem respeitar
o andamento o publico ndo perceberia 0 que estavam a ouvir. CorrecGes técnicas sobre o alongamento de
costas, en dehors e pavimento pélvico. Repetido obtendo melhorias na qualidade musical. Aluno DL j&

memorizou o exercicio.

No battement frappé lembrado a accdo do fésforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en dehors,
no battement frappé fouetté o joelho ndo deve mexer e a perna fecha e abre direta. O exercicio foi filmado
e apresentados aos alunos, insistindo na qualidade musical pois todos realizaram 0 movimento sem
definicdo e dindmica. Professor deu exemplo de um grupo de alunos que reproduzissem um ritmo por
palmas pedido pelo professor e se cada um o realizasse sem definigdo ndo se consegui perceber qual o

ritmo pedido. Repetiu-se o exercicio.

No battement fondu foi pedido para abrir como um arco iris e a0 mesmo tempo e bem en dehors.
Repetido novamente para que acontecesse a resisténcia devida a este movimento. Mesmo assim nem

todos conseguiram (AC, CS).

O grand battement, foi filmado e pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da
mudanca da perna de trabalho, nem todos conseguiram estas correcdes. A colocacdo de bragos esteve
melhor. Pedido a colocacdo da cintura escapular, a activa¢do do pavimento pélvico e grelha costal, pedido

também o fechar bem tanto o grand battement e o retirés passes.
Centro:

Port de bras um pouco melhor, no entanto ainda nem todos os alunos sabem o exercicio. Repetido pois a
corrida ndo estava segura e o relevé em 1° arabesque en I"air ndo tinha bem colocado os bragos e a
cintura escapular. Repetido varias vezes o relevé para 1° arabesque en |"air para um maior controlo da %

ponta, cintura escapular e da perna en I"air. CS, IC, SV melhorou 0 movimento.

Grand battement foi filmado, pedido o controlo da perna de trabalho e o fechar correctamente o grand
battement e o retiré passé. Ainda ndo estd decorado. Cintura escapular no grand battement derriére ainda

ndo estéa colocada tal como o pavimento pélvico e grelha costal.

Relevés, exercicio repetido duas vezes pois ainda ndo estd memorizado, voltando a realizar mais lento
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para um maior controlo da % ponta.

Pirouettes en dehors e en dedans repetida duas vezes para terem atencdo ao equilibrio no retiré e o foco

na rotacao.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direccdo e a juncdo de pernas nos saltos em 12
posicdo. AA realizou o exercicio mais lento para uma maior impulsdo. AC apresentou melhorias na
manutencdo do en dehors durante os saltos. Aluna CS melhorou a elevacéao de saltos.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade fechasse bem en dehors na 5% posicéo,
mantendo 0 posé en avant para arabesque en lair en avant. Alunas CS, GS ndo conseguiram a

manutencdo do en dehors nem o fechar na 52 posicéo.

Sissonne changé pedido para que continuasse en face e que segurassem bem o attitude derriére,
movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors. Ballonné composé
pedido maior impulsdo para que o pé de suporte esticasse no ar. Alunas CS, GS e IC ndo conseguiram a
manutenc¢do do en dehors nem a elevacdo no ballonné composé.

Alunos apresentaram-se mais motivados corrigindo com mais entusiasmo o0 movimento pedido para

correcdo. Aluna CS e JM mais motivadas em melhorar a sua qualidade de movimento.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

60%

60%

20%

40%

20%

0%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

20%

20%

80%

80%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

40%

60%

40%

40%

20%

0%

Alongamento de costas e do pescogo

0%

0%

60%

20%

40%

80%

0%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

40%

60%

60%

40%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

100%

80%

0%

20%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

20%

40%

80%

40%

0%

20%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

20%

80%

80%

20%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

40%

40%

40%

60%

20%

0%

Manutencdo da rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

40%

60%

60%

40%

0%

0%

Manutencgéo da postura e verticalidade

0%

0%

40%

40%

40%

60%

20%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

0%

60%

80%

40%

20%

0%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

40%

0%

0%

80%

60%

20%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

0%

60%

100%

40%

0%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

60%

100%

40%

0%

Mantém a posicao correta

0%

0%

40%

60%

60%

40%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicao correta

0%

0%

40%

60%

60%

40%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

20%

80%

80%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

40%

60%

40%

40%

20%

0%

Ativacao da grelha costal

0%

0%

20%

40%

80%

60%

0%

0%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

20%

80%

60%

20%

20%

0%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

40%

80%

60%

0%

0%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

40%

60%

60%

40%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

20%

100%

60%

0%

20%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

0%

60%

100%

20%

0%

20%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

0%

60%

100%

40%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

20%

20%

60%

80%

20%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

40%

80%

60%

20%

0%

0%

Manutencéo da postura e verticalidade

0%

0%

20%

60%

60%

40%

20%

0%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

20%

40%

60%

60%

20%

0%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

40%

40%

20%

60%

40%

0%

Controlo da 52 posi¢édo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

0%

80%

40%

20%

60%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

60%

100%

40%

0%

Equilibrio

0%

0%

0%

60%

100%

40%

0%

0%

Mantém a posic¢ao correta

0%

0%

20%

80%

80%

20%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

20%

80%

80%

20%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

60%

80%

40%

0%

0%
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APENDICE H16

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 14/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 14h25 e as 16h05.

Realizacdo de filmagem de grand battement na barra e no centro para conseguir averiguar qual o angulo

da amplitude de final de estagio.

Utilizaco do monitor de composicéo corporal segmentar Inner ScanV de marca Tanita para recolha de

dados antropométricos.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanga de dire¢cdo. A aluna BB

assistiu a aula pois estad com atestado médico.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en l"air, no centro realizada a

reveréncia.
Barra:

Alunos apresentaram-se motivados, exibindo um melhor conhecimento de exercicios, mostrando um plié
mais controlado e musical, battement tendu com maior articulagdo de pés no entanto continuar a insistir
na acentuacdo correta, battement glissé mais controlado e com uma maior definicdo da acentuacdo e
altura da perna, rond de jambé a terre j& memorizado continuar a insistir no controlo do ballonné,
battement frappé ainda suscita algumas duvidas (sem dire¢Ges), battement fondu mais seguro no entanto

deve juntar com mais seguranga as coxas na mudanca de perna de suporte, adagio ainda suscita algumas
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duvidas (so realiza o demi detourné depois do port de bras circular), grand battement mais controlado e

memorizado com bracos corretos (no entanto deve fechar bem a 52 posic¢éo).

Aluna CS esteve mais motivada tendo apresentado melhorias ao nivel da execugdo do movimento. JM
apresentou conhecimento dos exercicios, deve melhorar a activagdo do pavimento pélvico, grelha costal e
cintura escapular. AC quando pedido correccdo de colocacéo a aluna consegue demonstrar bem, deve
assim estar mais concentrada. GS deve melhorar o controlo dos membros inferiores, melhorou a definicéo

de movimento.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H17

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 15/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X
X
X
X
X
X
X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de direcdo. A aluna BB

assistiu & aula pois estad com atestado médico, aluna BS faltou.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados
todos os exercicios exceto o rond de jambe a terre e as pirouettes en dedans, os exercicios de allegro

foram também todos realizados.
Barra:

No plié foi lembrado suavidade de movimento e qualidade musical. Parado o exercicio pois a contagem
ndo estava a ser utilizada correctamente, corrigido e pedido a utilizagdo completa no ternario utilizado.
JM n&o conseguiu controlar a contagem de movimento, DL, SP, JS, SV, BM e IC melhoraram o controlo

musical e a continuidade de movimento.

No battement tendu foi pedido para terem em atencdo a acentuacdo diferente durante o exercicio,
lembrado que o pas de cheval puxa bem o en dehors com o joelho para fora e atengéo no calcanhar de
apoio durante a mudanca de direccdo. Exercicio interrompido pois a acentua¢do e musicalidade ndo
estava correta e 0 pavimento pélvico e grelha costal ndo estavam ativados. Melhorou a execucdo 0s
alunos AC, JS, SV, SP,BM e DL.
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No battement glissé foi pedido para terem em atencdo, tal como no battement tendu, a acentuagdo
diferente durante o exercicio, o battement glissé fecha bem en dehors, que o pas de cheval puxasse bem o
en dehors com o joelho para fora, o piqué mantivesse a altura e atencdo no calcanhar de apoio durante a

mudanca de direccéo.

No rond de jambe a terre foi pedido para manter o en dehors nas rotagdes e cuidado no ballonné para que
utilizassem o maximo de en dehors e que usassem a resisténcia para fechar o movimento. Corregdes
técnicas sobre o ballonné pedindo aos alunos que tiveram aulas em meio aquatico para se lembrarem da

pressao exercida dentro de agua, alunos conseguiram logo apresentar o0 movimento correto.

No battement frappé lembrado a accéo do fésforo e que o joelho de trabalho deve ficar sempre en dehors,

no battement frappé fouetté o joelho ndo deve mexer e a perna fecha e abre direta.

No battement fondu foi pedido para abrir como um arco iris e a0 mesmo tempo e bem en dehors.
Repetido novamente para que acontecesse a resisténcia devida a este movimento. Corre¢des técnicas
sobre o battement fondu pedindo aos alunos que tiveram aulas em meio aquético para se lembrarem da

pressao exercida dentro de agua, alunos conseguiram logo apresentar 0 movimento correto.

No adagio nem todos o conseguiram memorizar ainda, lembrado para juntarem bem as coxas antes de

voltar a abrir o developpé.

No grand battement pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da mudanca da perna
de trabalho, nem todos conseguiram estas corre¢des. A colocacdo de bracos j& memorizada. Pedido a
colocacéo da cintura escapular, a activacdo do pavimento pélvico e grelha costal, pedido também o fechar
bem tanto o grand battement como o retiré passe. Correcéo sobre a elevacéo do grand battement pedindo
aos alunos que tiveram aulas em meio aquético para se lembrarem da pressdo exercida dentro de agua,
quase todos os alunos conseguiram uma maior elevacdo (GS e JM ainda com dificuldade no controlo da

descida).

AA muito mais controlado e definido, JS muito controlado e definido, DL definido e controlado no
entanto ainda solta um pouco a cintura escapular no grand battement derriére, SV e JM ainda solta um
pouco o pavimento pélvico e grelha costal, JM e GS dificuldade fechar com controlo a perna de trabalho,

IC mais controlado e alongado.
Centro:

Port de bras um pouco melhor, ja& memorizado. O relevé em 1° arabesque en I"air melhor colocado, os
bracos e a cintura escapular deve se voltar a corrigir. Repetido varias vezes o relevé para 1° arabesque en
I"air para um maior controlo da % ponta, cintura escapular e da perna en I"air. JS, DL, IC, SV melhorou o

movimento.

Battement tendu e battement glissé ainda nem todos memorizaram o exercicio, voltar a repetir na proxima

aula.

Grand battement pedido o controlo da perna de trabalho e o fechar correctamente o grand battement e o

retiré passé. Exercicio memorizado. Cintura escapular no grand battement derriére ainda ndo esta
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colocada tal como o pavimento pélvico e grelha costal. Foi pedido para quando fecha o grand battement

devant o0 peso ndo va para tras. BM e SP ainda demonstram dificuldade no controlo da 52 posicéo.

Relevés, exercicio repetido duas vezes pois ainda ndo esta memorizado, voltado a realizar mais lento para

um maior controlo da %2 ponta. IC e JS mais definido e controlado.

Pirouettes en dehors repetida duas vezes para terem atencédo ao equilibrio no retiré e o foco na rotagéo. Os
rapazes da segunda vez realizaram pirouette de 22 posi¢do e ndo de 52 posi¢do. AA ainda ndo consegue

realizar o foco. CS e AC ainda ndo segura o retire nem alonga no maximo a perna de suporte.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi pedido o controlo na mudanca de direccdo e a juncdo de pernas nos saltos em 12
posicdo. AA e DL realizaram o exercicio mais lento para uma maior impulsdo. AC apresentou melhorias
na manutencgdo do en dehors durante os saltos. Aluna CS melhorou a elevacdo de saltos, deve melhorar a

colocacao e resisténcia.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade fechasse bem en dehors na 52 posicéo,
mantendo o posé en avant para arabesque en l"air en avant. Alunas CS, AC, JM, GS nédo conseguiram a

manutencdo do en dehors nem o fechar na 52 posicéo.

Sissonne changé pedido para que continuasse en face e que segurassem bem o attitude derriére,
movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors. Ballonné composé
pedido maior impulsdo para que o pé de suporte esticasse no ar. Aluno AA apresentou maior elevacéo,
deve controlar mais o en dehors. Alunas CS, AC, BM, SP, GS e IC ndo conseguiram a manutencdo do en

dehors nem a elevagdo no ballonné composé.

Realizado o grand allegro, exercicio ainda ndo memorizado por todos, dificuldade no grand jeté en

tournant e grand jeté en avant.

Alunos apresentaram-se mais motivados corrigindo com mais entusiasmo 0 movimento pedido nos
exercicios de barra, no centro apresentaram-se mais distraidos. Aluna CS e JM mais motivadas em
melhorar a sua qualidade de movimento. Alunos DL, JS, SV, IC mostraram evolugdo ao nivel técnico e
postural. Aluno AA mostrou grande evolugdo na colocacdo e alongamento de membros inferiores,
conseguindo uma maior definicdo de movimento, sempre motivado, grande evolugdo no trabalho de
impulsdo de saltos. AC ainda apresenta algumas dificuldades na manutencgéo do en dehors e activagao do
pavimento pélvico e grelha costas (no entanto quando é referido em correc¢do a aluna consegue a
colocacdo correta). BM e SP devem melhorar a impulsdo, alongamento de membros inferiores e

manutencdo do en dehors nos saltos.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H18

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 18/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

x| X X[ X[ X
x| X

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevagdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanca de diregcdo. A aluna BB

assistiu & aula pois estad com atestado médico, aluna BS faltou.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados

todos os exercicios, os exercicios de allegro foram também todos realizados.
Barra:
No plié foi lembrado suavidade de movimento e qualidade musical. Exercicio mais controlado e musical.

No battement tendu foi perguntado quais as correcgdes que se tém vindo a dar noutras aulas (para uma
maior consciencializagdo do movimento). Movimento mais controlado e com articulagéo de pés, AC, CS,
JM e SV ainda ndo ativam pavimento pélvico e grelha costal. AC consegue a colocacdo quando é
corrigida, no entanto o en dehors ainda ndo esta controlado. BM e SP ainda ndo controlam o alongamento

de pernas.

No battement glissé foi perguntado quais as correc¢des que se tém vindo a dar noutras aulas (para uma
maior consciencializacdo do movimento). Como a dindmica ainda ndo estava correta foi parado o
exercicio. Dada a imagem de uma corrida de 1500 metros e se chegarem 1 milésimo de segundo atrés do

primeiro o que significa, ..., entdo a perna deve chegar no tempo certo tanto quando ¢ acento dentro tal
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como no acento fora. Melhorou bastante a dindmica do movimento. CS ainda ndo conseguiu a acentuacao

dentro.

No rond de jambe a terre foi perguntado quais as correcgdes que se tém vindo a dar noutras aulas (para
uma maior consciencializagdo do movimento). Movimento mais musical utilizando a suavidade e
continuidade do movimento. Pedido no ballonné, durante o exercicio, para pressionarem o ar quando a

perna recolhe.

No battement frappé foi perguntado quais as correc¢des que se tém vindo a dar noutras aulas (para uma
maior consciencializacdo do movimento). Como a dindmica ainda ndo estava correta foi parado o
exercicio. Foi dada a imagem de um carro de formula 1 numa corrida, para que a velocidade fosse
conseguida. Melhor a dindmica quando se repetiu, no entanto o joelho no battement frappé devant

continua sem a execucdo correta. Pedida a correcgdo depois do exercicio.

No battement fondu foi pedido para abrir como um arco iris e a0 mesmo tempo e bem en dehors.
Repetido novamente para que acontecesse a resisténcia devida a este movimento. Corre¢des técnicas
sobre o battement fondu pedindo aos alunos que tiveram aulas em meio aquéatico para se lembrarem da

pressao exercida dentro de agua, alunos conseguiram logo apresentar 0 movimento correto.
Adagio ja memorizado, lembrado para juntarem bem as coxas antes de voltar a abrir o developpé.

No grand battement pedido o controlo da descida da perna de trabalho e o controlo da mudanga da perna
de trabalho, nem todos conseguiram estas corre¢des. A colocacdo de bracos j& memorizada. Pedido a
colocacéo da cintura escapular, a activacao do pavimento pélvico e grelha costal, pedido também o fechar
bem tanto o grand battement como o retiré passé. Repetido novamente para que o retire seja rapido e
feche corretamente e para o posé in arabesque on demi pointe tenha a cintura escapular bem colocada e a
verticalidade correta.

AA muito mais controlado e definido, JS muito controlado e definido, DL definido e controlado no
entanto ainda solta um pouco a cintura escapular no grand battement derriére, SV e JM ainda solta um
pouco o pavimento pélvico e grelha costal, JM e GS dificuldade fechar com controlo a perna de trabalho,

IC mais controlado e alongado.
Centro:

Port de bras um pouco melhor, j& memorizado. O relevé em 1° arabesque en |"air melhor colocado, os
bracos e a cintura escapular deve se voltar a corrigir. Repetido varias vezes o relevé para 1° arabesque en
I"air para um maior controlo da % ponta, cintura escapular e da perna en Iair. JS, GS, DL, IC, SV

melhorou 0 movimento.

Battement tendu e battement glissé ja memorizado, foi perguntado quais as correcgdes que se tém vindo a
dar noutras aulas (para uma maior consciencializagdo do movimento). Foi pedido novamente para

melhorar a diferenca entre o battement tendu e o battement glissé.

Grand battement pedido o controlo da perna de trabalho e o fechar correctamente o grand battement e o

retiré passé. Exercicio memorizado (IC ainda ndo memorizou). Cintura escapular no grand battement
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derriére ainda ndo esta colocada tal como o pavimento pélvico e grelha costal. Foi pedido para quando
fecha o grand battement devant o peso ndo va para trds. BM e SP ainda demonstram dificuldade no
controlo da 5? posicéo. CS ainda ndo definiu 0 movimento, ainda ndo decorou o exercicio, pedido para
experimentar o posé on demi pointe para arabesque pois ainda ndo estava controlado, melhorou um

pouco.
Relevés, exercicio ainda ndo estd memorizado.

Pirouettes en dehors repetida duas vezes para terem atencdo ao equilibrio no retiré e o foco na rotacao.
AA ainda ndo consegue realizar o foco. CS, SP, BM e AC ainda ndo seguram o retiré nem alongam no

maximo a perna de suporte.

Pirouettes en dedans foi pedido para terem em atencéo ao equilibrio no retiré e o foco na rotagdo. AA
ainda ndo consegue realizar o foco. CS, SP, BM e AC ainda ndo seguram o retiré nem alongam no

maximo a perna de suporte.
Allegros:

Nos Pequenos saltos foi parado no inicio e pedido com se realiza um salto e, 1% posi¢do. Melhorou a
juncéo das coxas no ar. AA e DL realizaram o exercicio mais lento para uma maior impulsdo. AC voltou
a ndo controlar o en dehors durante os saltos, no entanto quando foi corrigida melhorou. Aluna CS

melhorou a elevagdo de saltos, deve melhorar a colocacéo e resisténcia.

Glissade, jeté e posé en avant foi pedido para que o glissade fechasse bem en dehors na 52 posicéo,
mantendo o posé en avant para arabesque en l"air en avant. Foi repetido pois a direc¢do do glissade
derriére e do jeté derriére ndo era a correta e 0 jeté ndo juntou as coxas no ar. Melhorou da segunda vez.

IC, JS e DL conseguiram a juncdo das coxas durante a realizagdo do jeté derriére.

Sissonne changé pedido para que continuasse en face e que segurassem bem o attitude derriére,
movimento de grande impulsdo. Repetido devido ao attitude ndo segurar en dehors. Ballonné composé
pedido maior impulsdo para que o pé de suporte esticasse no ar. Aluno AA apresentou maior elevacao,
deve controlar mais o en dehors. Alunas CS, AC, BM, SP, GS e IC ndo conseguiram a manutencdo do en

dehors nem a elevagdo no ballonné composé.

Realizado o grand allegro, exercicio ainda ndo memorizado por todos, dificuldade no grand jeté en
tournant e grand jeté en avant. IC, JS e DL mostraram maior controlo do movimento. CS e GS mostram

dificuldade na impulséo.

Alunos apresentaram-se mais motivados corrigindo com mais entusiasmo o movimento pedido nos
exercicios de barra e centro. Aluna CS e JM mais motivadas em melhorar a sua qualidade de movimento.
Alunos DL, JS, SV, IC mostraram evolugdo ao nivel técnico e postural. Aluno AA mostrou evolugdo na
colocacdo e alongamento de membros inferiores, conseguindo uma maior definicdo de movimento,
sempre motivado, grande evolucdo no trabalho de impulsdo de saltos. AC ainda apresenta algumas
dificuldades na manutencdo do en dehors e activagdo do pavimento pélvico e grelha costas (no entanto

quando é referido em correcgdo a aluna consegue a colocacdo correta). SP embora empenhada e
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participativa deve melhorar a impulsdo, alongamento de membros inferiores e manutengédo do en dehors

nos saltos. BM ndo realizou os satos pois apresenta novamente dores nos joelhos.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

60%

50%

40%

33%

0%

17%

Ativacao da grelha costal

0%

0%

20%

33%

80%

50%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

60%

33%

20%

50%

20%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

0%

33%

100%

50%

0%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

34%

80%

33%

0%

33%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

20%

17%

80%

50%

0%

33%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

0%

50%

100%

50%

0%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

20%

16%

60%

67%

20%

17%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

60%

50%

20%

0%

Manutencgéo da postura e verticalidade

0%

0%

0%

50%

100%

17%

0%

33%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

0%

34%

60%

33%

40%

33%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

20%

16%

40%

67%

40%

17%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicao

0%

17%

40%

33%

60%

50%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

40%

67%

60%

33%

Mantém a posic¢ao correta

0%

0%

0%

33%

100%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

33%

80%

67%

0%

0%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

60%

50%

40%

33%

0%

17%

Ativacao da grelha costal

0%

0%

20%

33%

80%

50%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

40%

50%

60%

33%

0%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

50%

80%

33%

0%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

20%

67%

80%

33%

0%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

50%

60%

17%

20%

33%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

40%

34%

40%

33%

20%

33%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

40%

67%

40%

33%

20%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

40%

17%

40%

83%

20%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

60%

67%

40%

33%

0%

0%

Manutencgéo da postura e verticalidade

0%

0%

40%

50%

60%

33%

0%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

40%

67%

40%

16%

20%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

40%

33%

40%

67%

20%

0%

Controlo da 5? posi¢éo de pés na saida e fecho da posicéo

20%

16%

60%

67%

20%

17%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

40%

16%

40%

67%

20%

17%

Equilibrio

0%

0%

40%

33%

60%

50%

0%

17%

Mantém a posic¢ao correta

0%

0%

40%

33%

60%

67%

0%

0%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

40%

67%

60%

16%

0%

17%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

60%

33%

40%

50%

0%

17%
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APENDICE H19

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 21/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

X
X
X
X
X
X
X

Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 14h25 e as 16h05.

Utilizacdo do gonedmetro para conseguir averiguar qual o angulo da amplitude do relevé lent deitado de

final de estagio. Utilizagdo da balanga.

Realizacdo da aula técnica continuando com o objectivo de trabalhar o controlo e a elevacdo de pernas,
tendo também sido utilizada a alternancia de perna de suporte e a mudanga de dire¢cdo. A aluna BB

assistiu & aula pois estd com atestado médico, aluno AA faltou.
Realizacdo de todos 0s exercicios para preparacao da prova de avaliacdo de dia 22.05.2018.

Alunos apresentaram-se motivados e interessados durante toda a aula.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE H20

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 22/05/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

X
X
X
X
X
X
X

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.
Prova de avaliacdo.
A aluna BB assistiu a aula pois estd com atestado médico, aluna BS faltou.

Na barra foram realizados todos os exercicios exceto o rond de jambe en I"air, no centro foram realizados
todos os exercicios exceto o rond de jambe a terre e as pirouettes en dedans, os exercicios de allegro

foram também todos realizados.

Filmado o grand battement na barra e no centro.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

60%

83%

40%

0%

0%

17%

Ativacdo da grelha costal

0%

0%

40%

33%

60%

50%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

0%

16%

80%

67%

20%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

0%

0%

80%

83%

20%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%

Uso do chao pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

20%

17%

40%

33%

40%

50%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

40%

0%

20%

33%

40%

67%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

0%

50%

80%

50%

20%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

20%

17%

40%

50%

40%

33%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%

Manutencgéo da postura e verticalidade

0%

0%

20%

16%

60%

67%

20%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

0%

17%

60%

50%

40%

33%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

20%

17%

40%

33%

40%

50%

Controlo da 5? posi¢do de pés na saida e fecho da posicéo

0%

33%

80%

50%

20%

17%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

17%

40%

33%

60%

50%

Mantém a posic¢ao correta

0%

0%

20%

16%

60%

67%

20%

17%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

20%

50%

60%

33%

20%

17%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

33%

60%

50%

20%

17%
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Posicionamento da bacia

Ativacdo muscular abdominal e do pavimento pélvico

0%

0%

60%

83%

40%

0%

0%

17%

Ativacao da grelha costal

0%

0%

40%

67%

60%

16%

0%

17%

Ativacdo muscular dos gluteos e adutores

0%

0%

20%

33%

60%

50%

20%

17%

Alongamento de costas e do pescoco

0%

0%

20%

16%

60%

67%

20%

17%

Rotacdo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

80%

50%

20%

0%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

16%

100%

67%

0%

17%

Uso do chdo pelo pé da perna de trabalho ao fechar

0%

0%

20%

0%

80%

83%

0%

17%

Extensdo maxima da perna de suporte

0%

0%

20%

17%

60%

83%

20%

0%

Extensdo maxima da perna e pé de trabalho

0%

0%

40%

17%

60%

83%

0%

0%

Manutencéo da rotacéo externa coxofemoral

0%

0%

20%

50%

80%

50%

0%

0%

Manutencgéo da postura e verticalidade

0%

0%

20%

33%

80%

50%

0%

17%

Controlo da descida da perna de trabalho

0%

0%

20%

16%

60%

67%

20%

17%

Amplitude acima de 90°

0%

0%

40%

17%

60%

50%

0%

33%

Controlo da 5? posicdo de pés na saida e fecho da posicéo

0%

33%

80%

50%

20%

17%

0%

0%

Alinhamento correto da perna de trabalho ao sair

0%

0%

0%

0%

60%

83%

40%

17%

Equilibrio

0%

0%

0%

17%

100%

83%

0%

0%

Mantém a posicao correta

0%

0%

20%

33%

60%

50%

20%

17%

Mantém a cintura escapular na posicdo correta

0%

0%

20%

50%

60%

33%

20%

17%

Ativacdo muscular da grelha costal

0%

0%

20%

50%

60%

33%

20%

17%

cliii




APENDICE H21

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 15/06/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

X
X

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles X
X

tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

Observacoes/Diario de Bordo

Aula conjunta com os dois grupos de estudo entre as 18h05 e as 19h45.
Auto avaliacéo escrita.

Alunos de GE realizaram uma pequena reflexdo escrita sobre as dificuldades e melhorias sentidas com a
lecionacéo das aulas na piscina.

Fotografia do Grand battement com a aluna JS e o aluno DL nas 3 dire¢Bes do movimento para incorporar
na tese de mestrado.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE |

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 13/12/2017 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estéo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

><><><><I ><><><I

Observagdes/Diario de Bordo

Apresentacéo entre as 19:00 e as 20:00

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE I1

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro
Data: 02/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danca Cléssica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pré-ativa no que concerne as actividades propostas

Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas

Existem evidéncias de aprendizagens posturais

Existem evidéncias de amplitude de movimento

X

X

X

X
X
X
X

Observacdes/Diario de Bordo

Alunos de 26.02.2018 a 2.03.2018 participaram em todos 0s ensaios para 0 Espetaculo anual de danca (EAD).

Ensaio geral do EAD do CMJ no Centro de Artes de Agueda.

Turma dividida em dois grupos, uma coreografia de hip hop (com 6 alunos do 4.DA e com 10 alunos do 5.DA) e

outra de ballet (com 4 alunos do 1.DA, 2 alunos do 4.DA e 4 alunos do 5.DA).

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE 12

Nome do Professor: Joana Seabra Monteiro

Data: 03/03/2018 Ano e Turma: 5.DA Disciplina: Técnica de Danga Classica

Qualidade do processo de aprendizagem dos alunos

Evidéncias

Atitude Positiva e pro-ativa no que concerne as actividades propostas
Evidéncia autonomia, responsabilidade

Os alunos estdo conscientes e informados acerca do que se espera deles
tecnicamente

Nivel de desempenho dos alunos

Evidéncias

Apresentam-se motivados

Existem evidéncias de aprendizagens técnicas
Existem evidéncias de aprendizagens posturais
Existem evidéncias de amplitude de movimento

X x| X[ X
X[ X[ X

Observagdes/Diario de Bordo

Espetaculo anual de danca do CMJ no Centro de Artes de Agueda com sesséo as 15:30 e 21:30

Alunos chegaram por volta das 14:00 para preparacdo e aquecimento descendo ao palco por volta das
15:15, saida do teatro por volta das 17:30. Para a segunda sessdo os alunos chegaram por volta das 20:00

para preparacdo e aquecimento descendo ao palco por volta das 21:15, saida do teatro por volta das 23:30.

Alunos bastante motivados e expressivos em ambas as apresentacdes.

Legenda: MB - Muito Bom; B - Bom; S - Satisfaz; | - Insuficiente
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APENDICE J

Questionario

5,7

5,7

4,8

6,8

5,8

5,7

6,5

5,5

5,7

6,7

6,5

6,2

JS
JM

Média turma| 5,7
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6,4

6,8

6,2

6,4

7,8

7,8

6,6

6

6,8(76]64| 6,2

7

SP
Média turma

clix



AC 80 | 106,18 | 95 | 107,5 | 90 | 983 |120| 120,7 | 70 | 956 | 70 | 1070 | 80 | 1052 | 90 | 1124 | 90 | 1128 [110| 1180 | 70 | 86,34 | 65 1124
AA 85 90,82 |90 | 1161 | 85 | 843 | 90 | 1162 | 85 | 769 | 85 | 110,1 | 85 | 8575 | 90 | 1179 | 85 | 96,31 | 90 | 134,1 | 85 | 67,34 | 85 100,7
BM 85 97,5 90 | 1054 | 85 | 113,0 | 95 | 119,7 | 85 | 93,7 | 90 94,2 85 | 1033 | 90 | 1150 | 8 | 1278 | 95 | 1229 | 85 89,4 90 91,6
GS 95 | 10995 [120| 1188 | 95 | 106,1 |120| 131,8 | 90 | 105 | 100 | 1163 | 95 | 99,66 | 90 | 106,99 | 95 925 | 90 | 1145 | 90 | 9527 | 90 109,4
JS 95 | 119,86 |110| 125,00 | 110 | 1241 |[120| 138,7 | 95 | 110 | 110 | 1110 | 95 | 1055 | 100 | 1185 | 110 | 127,3 |110| 1339 | 95 | 107,8 | 100 117
IM 90 98,47 |[100| 1180 | 90 | 998 [105| 1216 | 90 | 111 | 90 | 1264 | 90 | 106,1 | 100 | 121,4 | 90 | 106,44 |105| 1228 | 90 | 1019 | 90 120,2
Média turma | 88,3 | 1038 |[101| 1151 |925| 104 |(108| 1248 |858| 986 (90,8 | 110,8 | 883 | 1009 | 93,3 | 1154 [925| 1105 (100 | 124,4 | 858 | 91,35 | 86,7 | 1086

clx



CS 115 | 106,3 |100| 1188 | 110 | 123,3 |115| 1324 | 95 | 92,5 | 110 | 1058 | 115 | 93,0 95 | 102,0 | 110 | 117,2 |115| 1236 | 95 87,9 | 105 | 109,30
DL 100 | 107,1 |100| 114,0 | 100 | 105,8 | 125| 124,3 | 100 | 102 | 110 | 122,6 | 100 | 96,0 | 100 | 113,7 | 100 | 109,4 [125| 124,4 | 100 | 92,9 | 110 | 110,40
IC 90 1152 |100| 117,7 | 110 | 126,5 | 150 | 130,2 | 90 | 104 [ 95 | 1224 | 90 97,0 | 100 | 102,3 [ 110 | 120,0 |150 | 136,9 | 90 | 107,2 | 95 | 115,10
SV 140 | 1130 |100| 117,3 | 140 | 1079 | 145| 1318 | 90 | 96,5 | 90 | 1129 | 140 | 1141 | 100 | 114,8 | 140 | 109,6 |110| 140,8 | 90 98,8 90 | 106,20
Sp 110 | 1043 | 90 | 100,9 | 110 | 87,4 | 90 | 113,3 | 110 | 90,5 | 90 99,4 | 110 | 90,31 | 90 | 102,2 | 110 | 96,09 | 90 | 1149 | 110 | 80,9 90 93,10

Média turma | 111 | 1092 | 98 | 113,7 | 114 | 110 |125| 1264 | 97 | 97,3 | 99 | 1126 [ 111 | 981 97 | 107,0 | 114 | 110,4 |118| 128,1 | 97 93,5 98 | 106,82
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APENDICE L

Valores da Aptiddo Muscular

AC F 14 21 75 | 54 | 257 | 14 31 |17 |121,4
AA M 14 75 7% |1 0|0 18 38 |20 | 111
BM F 15 26 75 | 49 | 188 | 8 12 | 4 | 50
GS F 14 53 75 | 22 |415| 3 13 | 10 |333,3
JS F 15 75 75 10| 0 25 26 | 1 4
IM F 15 23 75 | 52 |226| 5 19 |14 | 280
Média daturma | 119 | Médiadaturma | 150

CS F 14 75 7% | 0 0 16 19 | 3 [18,8
DL M 14 75 7% | 0 0 30 36| 6 | 20
IC F 14 53 53 | 0 0 6 17 | 11 | 183
sV F 14 40 62 | 22 | 55 | 22 24 | 2 9
SP F 14 48 69 | 21 |43,8| 20 31 | 11 | 55
Média daturma |19,8| Médiadaturma |57,2

clxii



AC F 14 | 160 195 217 22 162 200 235 35 59
AA M 14 168 207 224 17 170 207 243 36 111,76
BM F 15 | 166 205 225 20 166 200 233 33 65
GS F 14 170 210 237 27 171 212 249 37 37
JS F 15 | 165 205 236 31 167 203 243 40 29
M F 15 | 161 204 228 24 162,1| 201 235 34 41,6
Média da turma: 23,5 35,8 57,2

CS F 14 | 170 209 237 28 170 212 249 37 32,14
DL M 14 | 162 200 240 40 167 204 259,2 55,2 38
IC F 14 | 151 188 222 34 152 185 225 40 17,64
Y F 14 | 158 195 225 30 159 196 238 42 40
SP F 14 | 154 182 220 38 157 183 223 40 5,26
Média da turma: 34 42,8 26,61

clxiii



AC F 14 132 170 38 28,78
AA M 14 87 139 52 59,77
BM F 15 78 126 48 61,53

GS F 14 104 160 56 53,84
JS F 15 171 200 29 16,95

M F 15 137 195 58 42,33
46,83 43,9

CS F 14 108 139,2 31,2 28,88
DL M 14 185 202 17 9,18
IC F 14 124 143 19 15,32
SV F 14 118 175 57 48,3
SP F 14 122 150 28 22,95

30,4 24,9
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APENDICE M

Valores da Flexibilidade Dinamica Ativa Barra

AC 106,18 | 107,5 1,22 98,25 120,7 22,84 95,56 107 11,97
AA 90,82 116,1 27,83 84,31 116,2 37,82 76,92 110,1 43,13
BM 97,5 105,4 8,1 113 119,7 5,92 93,7 94,2 0,53
GS 109,95 | 118,8 8,04 106,08 | 131,8 24,24 104,9 116,3 10,86
JS 119,86 125 4,28 124,06 | 138,7 11,8 109,76 111 1,12
M 98,47 118 19,83 99,82 121,6 21,81 | 110,77 | 126,4 14,11
Média | 103,80 | 115,13 | 11,55 | 104,25 | 124,78 | 20,74 98,60 | 110,83 | 13,62

CS 106,3 118,8 11,75 | 123,34 | 1324 7,34 92,52 105,8 13,9

DL 107,08 114 6,46 105,77 | 124,3 17,51 | 102,38 | 122,6 19,74
IC 115,19 | 117,7 2,17 126,46 | 130,2 2,95 104,46 | 122,4 17,17
SV 113,03 | 117,3 3,77 107,85 | 131,8 22,2 96,54 112,9 16,94
SP 104,25 | 100,9 -3,21 87,43 113,3 29,58 90,49 99,4 9,84
Média | 109,17 | 113,74 | 4,188 | 110,17 | 126,4 15,97 97,28 | 112,62 | 15,52
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AC | 1052 | 1124 | 684 |[112,76| 118 464 | 86,34 | 1124 | 30,18
AA | 8575 | 1179 | 37,49 | 96,31 | 1341 | 39,23 | 67,34 | 100,7 | 49,53
BM | 1033 | 115 | 11,32 | 1278 | 1229 | 381 | 894 | 916 | 246
GS | 9966 | 1069 | 7,26 | 92,5 | 1145 | 23,78 | 9527 | 1094 | 14,83
IS 1055 | 118,5 | 12,32 |127,33| 1339 | 515 |107,82| 117 8,51
M | 106,05 | 121,4 | 1447 |10641| 1228 | 154 |101,91]| 1202 | 17,94
Média | 100,91 | 11535 | 14,95 |110,52|124,37| 14,07 | 91,35 | 108,55| 20,58

CS 93,02 | 102 9,65 117,23 | 123,6 5,43 87,88 | 109,3 24,37
DL 96,03 | 1137 18,11 | 109,36 | 124,4 =i 92,93 | 1104 18,79
IC 96,98 | 102,3 4,48 119,99 | 136,9 14,09 | 107,16 | 1151 7,4
SV 114,12 | 114,8 0,59 109,55 | 140,8 28,52 98,84 | 106,2 7,44
SP 90,31 | 102,2 13,16 96,09 | 1149 19,41 80,91 | 93,1 15,06
Média | 98,092 | 107,00 9,20 110,44 | 128,12 | 16,24 93,54 | 106,82 | 14,61

AC 12,01 13,89 12,95
AA 36,26 42,08 39,17
BM 4,85 3,32 4,09
GS 14,38 15,29 14,84
JS 5,73 8,66 7,20
IM 18,58 15,94 17,26
Média turma | 15,30 16,53 15,92

CS 11 13,15 12,08
DL 14,57 16,88 15,73
IC 7,43 8,66 8,05
SV 14,3 12,18 13,24
SP 12,07 15,88 13,98
Média turma 11,87 13,35 12,61
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APENDICE N

Valores da Flexibilidade Dinamica Ativa Centro

AC 113,7 107,8 -5,19 1155 116,8 1,13 86,6 101,2 16,85
AA 95,5 113,2 18,53 93,3 90,1 -3,43 84,8 97,3 14,74
BM | 1007 | 1033 | 2,558 | 1106 | 1116 | 09 | 929 | 895 | -3,66
GS 114,4 107,2 -6,29 105,3 116,4 10,54 103,7 96,8 -6,65
JS 123,3 126,5 2,59 126,5 133,6 5,61 90,3 104,3 15,5
M | 1144 | 1158 | 1,22 [ 1167 | 1022 | -1242 | 1155 | 1181 | 2,25
Média | 11033 | 112,30 [ 224 [ 11132 [ 111,78 | 039 | 9563 | 101,20 | 651

CS 115,5 108,2 -6,32 134,4 119,9 | -10,78 113,2 90,9 -19,69
DL 110,2 110,5 0,27 122,5 119,7 -2,28 100,8 108,2 7,34
IC 114,8 120,3 4,79 126,5 139,9 10,59 123,5 120,7 -2,26
SV 122,2 112,7 7,77 110,6 117 5,78 94,8 91 -4
SP 100,7 96,1 -4,56 95,5 87,9 -7,95 92,5 84,2 -8,3
Média | 112,68 | 109,56 | -2,72 117,9 | 116,88 | -0,93 104,96 | 99,00 -5,38

AC 1176 | 1141 -3,5 1134 | 1241 9,43 83,9 97,9 16,68
AA 100,1 | 110,2 10,08 107,5 118 9,76 86,4 95,2 10,18
BM 111,1 | 1156 4,05 1156 | 116/4 0,69 100,6 96,9 -3,67
GS 1143 | 109,1 -4,54 98,8 110,6 11,94 1045 | 1046 0,09
JS 124,8 117 -6,25 121,3 | 1217 0,32 1015 | 11238 11,13
JM 122 115,9 -5 111,2 121 8,81 102,5 122 19,02
Média | 114,98 | 113,65 | -0,86 | 111,30 | 118,63 6,83 96,57 | 104,9 8,91
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CS 118,4 | 107,2 -9,45 113,6 79,7 -29,84 89,8 88,8 =il AL
DL 107,4 | 1164 8,37 108,1 | 118,2 9,35 10555 | 1014 -3,88
IC 118 1111 -5,84 132,9 | 117,7 | -11,43 122 120,3 -1,39
SV 105,9 | 105,6 -0,28 1119 103 -7,95 88,8 915 3,04
SP 105,2 | 104,5 -0,66 92,3 91,7 -0,65 89 90 1,12
Média | 110,98 | 108,96 | -1,57 | 111,76 | 102,06 | -8,10 99,02 98,4 -0,44

AC 4,26 7,54 5,90
AA 9,95 10,01 9,98
BM -0,06 0,36 0,15
GS -0,8 2,5 0,85
JS 7,9 1,73 4,82

JM -2,98 7,61 2,32
Média 4,00

CS -12,26 -13,47 -12,87
DL 1,78 4,61 3,20
IC 4,37 -6,22 -0,93
SV -2 -1,73 -1,87
SP -6,94 -0,06 -3,50
Média -3,19
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APENDICE O

Valores da Flexibilidade Estatica Ativa

AC 79 85 7,6 70 83 18,6
AA 66 79 16,7 81 89 o
BM 82 90 9,8 70 85 214
GS 95 105 10,5 94 98 4,3
JS 88 110 25 90 101 12,2
JM 83 103 24 90 100 11,1
Média | 82,2 94,8 15,6 82,5 93,3 12,9

CS 74 92 24,3 82 100 22,0
DL 95 101 6,30 90 95 5,6
IC 110 111 0,90 95 100 o
SV 81 105 29,6 77 110 42,8
SP 85 85 0 90 91 11
Média 89 101,3 12,2 86,8 95,5 15,4
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AC 76 18,6 13,1
AA 16,7 9,9 13,3
BM 98 21,4 15,6
GS 10,5 43 7,4
JS 25 12,2 18,6
M 24 11,1 17,6
Média | 15,6 12,9 14,3

CS 24,3 22,0 23,1
DL 6,3 5,6 5,95
IC 0,9 53 3,10
SV 29,6 42,8 36,2
SP 0 11 0,55
Média 12,2 15,4 13,8
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APENDICE P

1° Periodo 3° Periodo Observagéao

- IR " -melhora no pull up e
‘ e  verticalidade

-anca mais colocada

-perna de suporte ainda
_dobrada, mas mais
alongada e en dehors
-braco desalinhado

“
T—
v .
106,18% 1

[
e
N S

-melhora na verticalidade
-anca mais colocada
-cintura escapular mais
colocada

-braco desalinhado

-en dehors da perna de
suporte ndo conseguido

A la seconde

-melhora no pull up
-anca mais colocada
-perna de suporte
dobrada

-brago desalinhado
-peso para tras

Derriére

-pull up ndo melhorado
-anca ndo-alinhada
-perna de suporte
dobrada

-brago mais alinhado
-mao virada para baixo

10520° |

| -melhora no pull up e
verticalidade

-anca mais colocada
-brago mais colocado
-cabeca inclinada direita

A la seconde

| -pull up ndo conseguido
-anca mais colocada
-peso para trés

-brago desalinhado
-perna de trabalho ndo
alongada

Derriére

clxxi



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-verticalidade néo
___conseguida
 -alongamento perna de

| suporte ndo conseguida
ot |11 / l -alongamento de costas ndo

o T
(R J H l”mf h,' 4‘.“ il
i ‘

i

i

| conseguido
“-en dehors ndo conseguido
-tor¢do da anca

=P A

| -melhorou o pull up e a
verticalidade

-melhorou o alinhamento de
ombros

-bragos desalinhados

-en dehors perna suporte ndo
conseguido

-peito do pé de apoio caido

1T LT ]

A la seconde

~ -colocagdo bragos um pouco
. melhor

Derriére
=
QD
o
D
=0
o
D
w
o

o)
o
=
D
>
Qe
o

-pull up ndo conseguido

-alinhamento bragos ndo

conseguido

-alongamento da perna de
suporte ndo conseguido

~ -endehors ndo conseguido

&\: -peito do pé de apoio caido

| paraafrente

-pull up ndo conseguido
-bracos desalinhados
-colocagdo da cintura
escapular ndo conseguida
-melhor colocacéo da anca
-en dehors da perna de
suporte ndo conseguido

A la seconde

'_-verticalidade e pull up ndo
- rconseguidos

-en dehors da perna de
~trabalho ndo conseguida
-bracos desalinhados e nédo
colocados
-peso para tras
- -perna de trabalho ndo
- alongada

Derriére

clxxii



APENDICE P1

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

-melhorou um pouco o
alongamento costas

| -anca mais colocada

| -perna de suporte dobrada
-peito do pé de suporte
caido

Devant

-verticalidade ndo atingida
-brago mais colocado

-en dehors da perna de
suporte ndo conseguido
-pé de suporte caido para a
frente

A la seconde

-verticalidade ndo

~ conseguida

-pernas ndo alongadas
-braco um pouco mais
=colocados

Derriére

-verticalidade ndo
conseguida

-anca mais colocada
-perna de suporte dobrada
-pé de suporte caido para a
frente

-verticalidade ndo
conseguida

= -anca ndo colocada

§ -pé de suporte caido para a
& frente

= -parede abdominal néo

< ativada

-melhorou a verticalidade
-braco desalinhado

-anca mais colocada

-pé de suporte um pouco
mais colocado

Derriére

clxxiii



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-verticalidade ndo

_.conseguida

Il J‘; -alongamento de costas
| ndo conseguido

I—alongamento perna de

_suporte ndo conseguida

" -diminuiu a amplitude
] \ E-cintura escapular e
colocacéo de bracos ndo
~ conseguido
——— +-parede abdominal néo
ativada

-peito do pé de suporte
— cal'do para a frente

A la seconde

-verticalidade ndo
conseguida
-alongamento costas ndo
atingido
« -en dehors da perna de
trabalho manteve

Derriére

-pull up ndo conseguido
-alongamento da perna de
suporte ndo conseguido
-anca mais colocada
-peito do pé de suporte
caido para a frente

.. -melhorou a verticalidade

o, Dj, -alinhamento de bragos

mais conseguido

__-anca mais colocada
-peito do pé apoio caido

——para a frente

-en dehors mais

~conseguido

A la seconde

| -verticalidade néo atingida
-en dehors da perna de
trabalho mais conseguida
-alongamento da perna de
suporte ndo conseguida

Derriére

clxxiv



APENDICE P2

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

-manteve a verticalidade
-melhorou o alongamento
das pernas

‘g -manteve a colocagdo da

o —lanca

Q -pé por esticar
-verticalidade ndo atingida
-brago desalinhado

é -cintura _escapular nédo

S conseguida

2 -en dehors da perna de

& suporte ndo conseguido

S -pé de trabalho por esticar

j " -melhorou a verticalidade
‘ ~ -braco muito elevado

° -perna de suporte por

5 esticar

EE) —-manteve o en dehors

o
-manteve a verticalidade
-perna de suporte por
alongar

*g N ~ , -melhorou a colocagéo de

g =pbrago
-manteve a verticalidade
-manteve colocacéao de

§ braco

S -anca mais colocada

% -manteve o en dehors

= -pé de trabalho por esticar
-melhorou a verticalidade
-brago um pouco para trds

o -manteve o en dehors

;] -nd0 conseguiu 0

;C, alongamento da perna de

Q suporte

clxxv



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-melhorou a verticalidade
mp-anca mais encaixada
'-bragos ndo colocados
perna de suporte ndo
alongada
pé de trabalho por esticar

o -melhorou a verticalidade
T j_ju L [ [ | -cintura escapular e

L L ‘ colocacéo de bracos ndo
conseguido
|-manteve o en dehors
——-pé de trabalho por esticar

-diminuiu a amplitude
‘/,J',_ ~ -melhorou a verticalidade
-colocagdo de bragos ndo
|conseguida
|-perna de suporte ndo
salongada
-en dehors ndo conseguido

-manteve a verticalidade
-alongamento da perna de
suporte ndo conseguido
__-alinhamento bragos néo
conseguido
-manteve en dehors

k2 \‘1?

~ -manteve a verticalidade
L1 ] -colocagdo de bragos ndo
conseguido
-pe de trabalho por esticar

-melhorou a verticalidade
-manteve en dehors
-manteve alongamento da

—-perna de suporte

Derriére A la seconde Devant Derriére A la seconde Devant
‘ | Iy ‘ ¥ . i ] : " . i

i
Sl |(NoTRe —
T
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APENDICE P3

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

| ] -melhorou verticalidade
-tor¢do de costas e anca
-cintura escapular ndo

= '4 ‘ colocada
g _ — i = -braco um pouco mais
a ) ' - colocado
10630 e ~-sem pull up
=-sem alongamento na perna
de suporte

-melhorou verticalidade
-melhorou a colocacdo da
cintura escapular

-colocagdo incorrecta brago
-melhorou  colocacdo da
anca

-manteve o0 alongamento de
membros inferiores

A la seconde

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura  escapular  mais
colocada

-colocagdo incorrecta brago
-membros inferiores mais
_alongados

-peso no calcanhar

Derriére

-verticalidade néo
conseguida

-melhorou a colocacdo da
cintura escapular

-colocagdo incorrecta do
brago

-sem alongamento na perna
de suporte

-peso no calcanhar

Devant

-melhorou a verticalidade
-colocagdo incorrecta brago
-en dehors ndo conseguido
-manteve 0 alongamento de
membros inferiores

-pé ndo esticou

A la seconde

-verticalidade néo
conseguida
-colocagdo incorrecta brago
-pernas por esticar
— -ndo conseguiu o en dehors

- -peso no calcanhar

Derriére

clxxvii



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-verticalidade ndo
____conseguida
v:bw[u‘, -bragos desalinhados
 -costas caidas e torcidas
-anca torcida
-perna de suporte dobrada
4-en dehors ndo conseguido

-diminuiu a amplitude
-melhorou a verticalidade
-cintura escapular e
colocagcdo de bragcos ndo
conseguido
-en dehors perna de suporte
ndo conseguida

A la seconde

-alinhamento de bracos ndo
__conseguido

-pavimento  pélvico nao
activado

_-en dehors perna de apoio
ndo conseguido

-perna de suporte dobrada

Derriére

-diminuiu a amplitude
-melhorou a verticalidade

- -alinhamento  bracos um
pouco melhor

-tor¢do de costas

-maior  alongamento  da
| perna de suporte

-en dehors ndo conseguido

-diminuiu a amplitude

-pull up e verticalidade ndo
conseguido

__-colocagdo  da  cintura
escapular e de bracos ndo
conseguido

-en dehors perna suporte néo
~ conseguido

- | -pé de trabalho por esticar

A la seconde

el -diminuiu a amplitude

) -melhorou a verticalidade
-alinhamento  bracos ndo

| conseguido

-maior  alongamento  da

perna de suporte

-en dehors ndo conseguido

Derriére
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APENDICE P4

1° Periodo 3° Periodo Observagéao

-sem pull up conseguido

-brago n&o colocado

' -en dehors ndo
conseguido

Devant

)4 \)? -sem verticalidade
\ -costas mais alongadas
-cintura escapular e
Y

-y braco colocado
.*__j-sem en dehors

=conseguido

A la seconde

-tor¢do de ombros
" -cintura escapular ndo
colocada

e . .

@ . -membros inferiores
S —

= —alongados

o

“« -en dehors conseguido
-peso no calcanhar

-pull up nédo conseguido
-brago mais colocado
-perna de apoio dobrada

-verticalidade e peso ndo
conseguido

-cintura escapular e
braco ndo colocado
-pavimento pélvico ndo
ativado

-anca ndo colocada

-sem en dehors

A la seconde

-melhorou verticalidade
-boa colocacéo de bragos
-polegar aberto

-bom en dehors
=-membros inferiores

* podiam estar mais
_alongados

Derriére

clxxix



Devant

A la seconde

Observagéo

-melhorou verticalidade
-sem en dehors
-colocagdo bragos ndo
| conseguido
-alongamento perna de
suporte ndo conseguido
' ‘ -pé de suporte caido

= - 1 T1 1 [ m -diminuiu a a_lmplitude

P I -pescoc¢o mais alongado -

' ' melhorou a colocacéo de
e S P — bracos

zEm : 4 -perna de suporte sem en
o dehors

Derriére

Devant

| ¥ - o -melhorou verticalidade
I x,“-alongamento de membros

;“ il il | ’ / Il inferiores ndo conseguido
i ,~Q_*. e fl‘_l Ww.s [f-; f / || -peso no calcanhar
: |i — S | 1

-melhorou verticalidade
-membros inferiores
dobrados

-manteve o en dehors
-peito do pé de suporte
caido para frente

A la seconde

-melhorou en dehors
-braco esquerdo ainda
desalinhado

-pavimento pélvico ndo
activado

-pé de trabalho por esticar

Derriére

~ -diminuiu a amplitude
! -melhorou verticalidade
T -melhorou o alongamento
,r- ‘ = =de membros inferiores

clxxx



APENDICE P5

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

ndo colocado
-costas para tras

Devant

de membros inferiores

-cintura escapular e brago

-en dehors ndo conseguido
-manteve o alongamento

-melhorou verticalidad
-braco direito mal
colocado

-melhorou colocacéo d
anca

-manteve alongamento
membros inferiores

A la seconde

e

e

de

-melhorou verticalidad
-brago mal colocado
-peso para tras

Derriére

e

-alongamento de membros
inferiores ndo conseguido

~ -cabeca para tréas
L .
-cintura escapular n&o
colocada

% -perna de trabalho ndo
> =alongada
o

-peso no calcanhar pois en
dehors ndo conseguido

-melhorou verticalidad
-melhorou colocacéo d
braco e cintura escapul
-en dehors da perna de

A la seconde

e
€
ar

suporte ndo conseguido

" bom pull up
-braco ndo colocado

-peso para tras

Derriére

-melhorou o alongamento
da perna e pé de trabalho

clxxxi



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-diminuiu a amplitude
~-verticalidade ndo
" conseguida
. -en dehors nédo conseguido

-cintura escapular mais

I controlada

-bracos ndo colocados
—-bom alinhamento anca
-perna de suporte sem en
dehors

A la seconde

~_diminuiu a amplitude
Y 'I““-melhorou verticalidade
i -colocagdo de bragos ndo

conseguida

Derriére
1
D
5
o
D
=
o
=
w
>
Qe
o
(@)
o
>
w
D
[(e]
c
o
o

-diminuiu a amplitude
-cintura escapular ndo
colocada

-ndo melhorou o en dehors
-ndo melhorou o

- -, -melhorou um pouco a
— 1 colocagio da cintura
escapular e de bracos
--perna de trabalho sem en
“~dehors

-pé por esticar

A la seconde

-melhorou verticalidade
-cintura escapular ndo
colocada
-perna de trabalho dobrada

Derriére

clxxxii



APENDICE P6

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

| ! -verticalidade n&o
¢ | Se— .
conseguida
-cintura escapular e brago
ndo colocado
=———-anca ndo colocada
-perna de suporte sem
alongamento

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular e braco
melhor colocados

-anca ndo colocada

-pé por esticar

A la seconde

-verticalidade néo
conseguida

-cintura escapular e brago
nédo colocado

“-anca nao colocada

-peso para trds nao
melhorando o en dehors

Derriére

-melhorou verticalidade
-cintura escapular e brago
mais colocados

‘g -anca ndo colocada
> =-perna de suporte mais
@) alongada
-verticalidade ndo
conseguida
§ -cintura escapular e brago
3 néo colocado
& -anca ndo colocada
(5] ~
< -en dehors ndo controlado
/ ‘ -melhorou verticalidade
| S— .
-cintura escapular e brago
mais colocados
(&) z
= -cabega para tras )
£ -melhorou a colocagdo da
a anca

-peso no calcanhar

clxxxiii



Devant Derriére A la seconde Devant

A la seconde

Derriére

.-

Observagédo

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular e braco
ndo colocado

-anca ndo colocada
-perna de suporte sem
alongamento

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular e brago
melhor colocados

-anca ndo colocada

-pé por esticar

-verticalidade néo
conseguida

-cintura escapular e brago
nédo colocado

-anca ndo colocada

-peso para trds nao
melhorando o en dehors

-melhorou verticalidade
-cintura escapular e brago
mais colocados

-anca ndo colocada
-perna de suporte mais
alongada

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular e brago
ndo colocado

-anca nao colocada

-en dehors ndo controlado

-melhorou verticalidade
-cintura escapular e brago
mais colocados

-cabeca para tras
-melhorou a colocagdo da
anca

-peso no calcanhar

clxxxiv




APENDICE P7

1° Periodo 3° Periodo Observagéao

-melhorou verticalidade
-melhorou a colocacéo
do brago

-maior alongamento
membros inferiores

-melhorou verticalidade
-cintura escapular
colocada
-brago colocado
-anca inclinada

-peso para fora

-boa verticalidade
-brago colocado

-cintura escapular
colocada

-anca colocada

-peso um pouco para tras

- | -brago mais alinhado
| S— -

-tor¢do de costas
-perna de suporte
dobrada
-mais alongada a perna
de trabalho
-pé de trabalho esticado

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular mais
colocada

-braco colocado

-anca ndo colocada

-en dehors nédo
conseguido

-pé por esticar

-melhorou a colocacéo
de bracos

-melhorou o

B oy alongamento de
I~ membros inferiores
-peso para tras

Derriére A la seconde Devant Derriére A la seconde Devant
i [ ! ! | Y

clxxxv



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-melhorou verticalidade
|-melhorou colocagio da

' lanca

]1’ -melhorou alongamento de
Jymembros inferiores

-melhorou a colocagéo de
bracos

-caixa toracica aberta
-inclinagédo da anca
-perna de suporte sem en
dehors

- -pé mais esticado

A la seconde

-queixo para tras
-melhorou um pouco o

- alongamento de membros
‘inferiores

Derriére

~ -desceu a amplitude de
[“movimento

-anca um pouco mais
colocada

-um pouco melhor o
alongamento de membros
inferiores

-en dehors ndo melhorado

-melhorou colocacéo de
bracos

~ -melhorou alongamento de
=costas

-colocagdo da anca ndo
conseguida

- -pé por esticar

A la seconde

-verticalidade ndo
“conseguida

~ -maior alongamento dos
—_membros inferiores
-peso para tras

Derriére

clxxxvi



APENDICE P8

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

-verticalidade ndo
conseguida

-cintura escapular e brago
ndo colocado

-anca ndo colocada
-perna de suporte sem
alongamento

Devant

-verticalidade ndo
conseguida

_-cintura escapular e brago
ndo colocado

t-anca ndo colocada

-pé da perna de trabalho

A la seconde

; " -verticalidade nio

* conseguida
-cintura escapular e brago
‘ndo colocado
=—-anca colocada
-peso no calcanhar

Derriére
5

-verticalidade ndo
conseguida
-cintura escapular e brago

g ~ ndo colocado
g -pavimento pélvico nao
ativado
-anca nao colocada
-pé de trabalho por esticar
-4 y) -verticalidade néo
b conseguida
@ -cintura escapular e brago
§ ndo colocado
3 ~_'-anca ndo colocada
= -peso para fora
< e ) -pé de trabalho por esticar
[ A AR
(] ‘J-verticalidade nio
. ‘conseguida
o -cintura escapular e brago
i ndo colocado
g -anca colocada

-manteve o alongamento de
pernas e pé de trabalho
mais esticado

clxxxvii



Devant

A la seconde

2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-melhorou verticalidade
i -melhorou a colocagéo da
= | | cintura escapular e brago
: ~,  -melhorou um pouco
colocagdo anca
-alongamento perna de
N suporte ndo conseguida

— e -amplitude desceu
= ] FET -manteve verticalidade
_-cintura escapular e brago
nédo colocado
-anca colocada
-en dehors ndo melhorado
-pé de trabalho sem esticar

Derriére

Devant

A la seconde

S . -verticalidade néo
e — | __/ conseguida
I S UL | o2 ~ -cintura escapular e brago
= LAY ndo colocado
; ' ~-en dehors ndo conseguido

, -amplitude desceu
& -verticalidade ndo
conseguida

— 7 — -cintura escapular e brago
: : ' L um pouco mais colocado
" i -anca nao colocada

' # Hn \ ~-perna de suporte sem

<4 alongamento

' -pé de trabalho ndo
esticado

Y T ‘ )\ B m -manteve verticalidade
) -cintura escapular e brago
} néo colocado
4~ ~ ____ _anca néo colocada
-perna de suporte sem en
dehors
-pé de trabalho por esticar

Derriére

-verticalidade ndo
conseguida
-cintura escapular e brago
S - : = néo colocado

.. e -peso no calcanhar
e ) -pé de trabalho por esticar

clxxxviii



APENDICE P9

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

] | -melhorou verticalidade e
L& i

pull up

-melhorou a colocagéo da
cintura escapular

-ndo melhorou a colocacéo
da anca

-melhorou a colocacéo de
bracos

-melhorou verticalidade e
pull up

-melhorou um pouco a
colocacédo da anca
-melhorou a colocacéo da
cintura escapular e a
colocacéo de bracos

-pé ndo esticou

A la seconde

-melhorou verticalidade e
“pull up

\-anca bem colocada
-melhorou a colocacéo de
bracos
-pé mais esticado

Derriére

-diminuiu amplitude
-melhorou a colocacéo da
cintura escapular

-melhorou a colocagdo de

= bragos

-ndo melhorou colocagédo da
anca

-ndo melhorou
verticalidade

-cintura escapular mais
conseguida mas a
colocacéo de bracos ndo
-grelha costal ndo ativada
-colocagdo da anca ndo
melhorou

-pé ndo esticou
-melhorou verticalidade e
pull up

-méo desalinhada com o

. braco
-boa colocagédo da anca

A la seconde

Derriére

clxxxix



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-diminuiu a amplitude
1 -melhorou a colocagéo da
|anca

|-en dehors ndo conseguido

-boa verticalidade

-boa colocagéo da cintura
escapular e alinhamento de
bracos
-melhorou a colocacéo da
anca
-pé mais esticado

A la seconde

-diminuiu a amplitude

- -boa verticalidade

W; -bom alinhamento bragos
| no entanto um pouco para

|l tras

~ -en dehors ndo melhorado

Derriére

-diminuiu a amplitude
-ndo melhorou a
verticalidade

-melhorou colocagdo
bracos

-ndo melhorou a colocagéo
. |daanca

-ndo melhorou
alongamento de pernas
-bracos ndo estéo
alinhados

-melhorou colocacdo da
anca

-membros inferiores mais
alongados

A la seconde

-melhorou a verticalidade
-melhorou colocacéo de
bracos

-ndo melhorou o en dehors

Derriére

CXC



APENDICE P10

1° Periodo 3° Periodo Observagédo

-diminuiu a amplitude
“-colocacéo da cintura
escapular e de brago nao

- -
= conseguida
g -melhorou a colocagéo da

anca
-alongamento perna de
suporte ndo conseguida

" -melhorou a verticalidade
-colocacéo de brago e cintura
escapular ndo conseguida
-anca ndo corrigida
-melhorou o alongamento da
perna de trabalho

A la seconde

-verticalidade ndo conseguida
| S o .

-colocagdo de braco e cintura
escapular ndo conseguida
-alongamento de membros
-inferiores ndo conseguida
-sem alongamento de costas e
pescoco

Derriére

manteve colocacdo de braco
-anca com torgéo
-sem alongamento dos

o P
= membros inferiores
E’ ==-peso um pouco para tréas
-melhorou a verticalidade
-melhorou a colocacdo da
§ anca e en dehors
8 -colocagdo de brago um
& pouco melhor
ﬁ -melhorou o alongamento
Sperna de suporte
 -verticalidade ndo conseguida
-manteve a colocagéo de
brago
o -en dehors ndo conseguido
:OEJ -alongamento perna de
A suporte ndo conseguida

-peso para tras

CXCi



2° Periodo 3° Periodo Observagédo

-diminuiu a amplitude
T ;|*';-coloca(;éo bragos ndo

'.,‘.\. “'q‘l-«n i “‘\7 —
Il !H I S

AAMTAN L .
- conseguido
hitl I ey %‘ || -cintura escapular mais
/ L \1:1'(‘ .| colocada

"-anca ndo colocada
_-melhorou um pouco o
~alongamento de membros

.x:. k_' = -‘._l

. -diminuiu a amplitude
1 [ -boa verticalidade
-colocagéo bragos ndo
conseguida
-cintura escapular ndo
colocada
~-anca colocada

A la seconde

-diminuiu a amplitude
-melhorou verticalidade
-colocacdo bragos ndo
~conseguida
-cintura escapular ndo
~ colocada

- -peso no calcanhar

Derriére

-diminuiu amplitude
il | -verticalidade ndo
conseguida
-bracos ndo colocados
-cintura escapular ndo
colocada
-perna de suporte mais

Devant

~ alongada
; r D / . 2 RN
S : — - --diminuiu amplitude
1 re il \ I
Ll 4 1 L1 I L] -manteve verticalidade

-bracos nédo colocados
-cintura escapular ndo
colocada

-perna de suporte sem en
“dehors

-pé ndo esticou

A la seconde

-verticalidade um pouco
- ; melhor
-bracos ndo colocados
-cintura escapular ndo
—colocada
-pernas sem en dehors

Derriére
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APENDICE Q

Aula 1:

Técnica de Danca Classica 5.DA

2017/2018

09.01.2018 a 19.01.2018

‘ Objetivo da aula:

Preparacéo de andar, corrida, bragos e balances

1a4|Bracgo 12 e abre 22 posicdo

Barra
Musica: n°1 - 4/4
Pliés De lado para a barra, 12 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
Cabeca inclina para a mo e abre 1/4
1a4|Brago 12 sobe 22 e desce bras bas volta para fora
1 e 2| Demi plié em 12 posicéo Demi seconde e fecha bras bas, cabeca
frente
3 e 4| Demi plié em 12 posi¢ado Sobe 12 posicgéo e abre 22 posigao,
cabeca inclina para a méo e vira ¥ volta
fora
5a8|Grand plié Sobe 5% posigéo aberta e desce bras bas
e cabeca frente
1le2|Duplorire 12 posicdo e sobe 5% posicédo
3 e 6| Ficaem equilibrio Brago esquerdo 5? posicdo
7| Desce Bracos 2% posicao
e8 | Degagé 22 posicdo Brago esquerdo barra e braco direito
bras bas
1 a 16 | Repete em 22 posicao
1 a 16 | Repete em 5? posi¢ao
1 a 16 | Repete em 42 posicao
1 e 2| Fecha 1° Posigdo
Musica: n° 2 - 4/4
Battement tendu De lado para a barra, 52 posi¢ao de pés, braco dirt. bras bas
Preparacéo

Cabeca vira 1/4 volta para fora

le?2

Battement tendu devant

3 e 4| Battement tendu devant
5 e 6 | Battement tendu devant e fecha plié

7 e 8 | Glissade en avant, ficando no demi plié
1 a 8| Repete derriére com a perna da barra
1 e 2 | Battement tendu a la seconde com perna da frente

Braco alonga 22 posi¢do e desce bras
bas

Sobe 12 posicéo, cabega inclina para a
méo

Abre 22 posicao e cabeca vira 1/4 volta
fora

Alongé em 22 posi¢do e volta 2% posicdo

Braco alonga 22 pos e desce bras bas
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3ed
S5eb6
7e8
3e4d
5a8

el
2a4
e5

6a’
e8

Battement tendu a la seconde

Battement tendu a la seconde

Battement tendu a la seconde e fecha plié devant
Glissade dessous

Glissade dessous

Relevé 5% posicdo
Fica em equilibrio
Demi detourné

Fica em equilibrio
Desce
Repete tudo para o outro lado

Sobe 12 posic¢do, cabeca inclina para a
méo

Abre 22 posicéo e cabega vira 1/4 volta
fora

Desce bras bas e sobe 12 posic¢éo,
cabeca frente

Sobe 12 pos, 32 posi¢do com a esquerda
frente, cabeca Y% volta para a esquerda
3% posicdo com a direita frente, cabeca
Y, volta para a direita

Junta 12 posicdo, cabeca frente

Braco direito para a barra, esquerdo 12
posicdo

Braco esquerdo abre 22 posicéo

Battement glissé

Musica: n° 3- 2/4

De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco direito bras bas

la4

Preparacéo
Braco 12 e abre 22 posicéo

Cabeca vira 1/4 volta para fora

le?2

3e4
5e6

7e8
la8
le?2
3e4d

5eb6
7e8
3ed
5a8

el
2a4
e5

6a’
e8

Battement glissé devant, fica alongando na posicao
fechada
Battement glissé devant

Battement glissé devant e fecha plié

Glissade en avant, ficando no demi plié
Repete derriére com a perna da barra
Battement glissé a la seconde, fecha derriére
Battement glissé a la seconde, fecha devant

Battement glissé a la seconde, fecha derriére
Battement glissé a la seconde, fecha devant em plié
Glissade dessous

Glissade dessous

Relevé 52 posicao
Fica em equilibrio
Demi detourné

Fica em equilibrio
Desce
Repete tudo para o outro lado

Braco alonga 22 pos e desce bras bas

Sobe 12 posicéo, cabega inclina para a
mao

Abre 22 posicao e cabega vira 1/4 volta
fora

Alongé em 22 posi¢do e volta 22 posicao

Braco alonga 22 pos e desce bras bas

Sobe 12 posic¢do, cabeca inclina para a
mao

Abre 22 posicéo e cabega vira 1/4 volta
fora

Desce bras bas e sobe 12 posicéo,
cabeca frente

Sobe 12 pos, 32 pos com a esquerda
frente, cabeca ¥4 volta para a esquerda
32 posicdo com a direita frente, cabeca
Y, volta para a direita

Junta 12 posicao, cabeca frente

Braco direito para a barra, esquerdo
abre 12 posicao
Braco abre 22 posicédo

Rond de jambe a terre

MuUsica: n° 4 - 4/4

De lado para a barra, 52 posicao de pés, braco direito bras bas

Preparacéo
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1a4|Braco 12 e abre 22 posicdo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 | Assemblé soutenu devant Sobe para 52 posicdo aberta
2 | Junta 52 posicdo devant na 1/2 ponta Braco desce 2% e 1% posicéo
3 e 4 | Repete derriére Alongé para arabesque e abre 22
posicédo
5 | Degagé em fondu a la seconde Brago 22 posicdo
6 | Estica ficando em degagé
7 | Battement relevé a la seconde Sobe para 52 posicio aberta
8 | Recupera a pointe tendu Braco 22 posicao, cabeca frente
1 a4|2Rond de jambe a terre en dehors
e | Demi rond de jambe a terre en dehors até 12 pos. em plié | Braco bras bas, 12 posicao
3 e 4| Glissade en avant Alongé para arabesque
5 e 6| Glissade en arriére Brago 22 posicédo
7 e 8 | Battement tendu a la seconde, fecha derriére
1 a 16 | Repete derriére
el | Relevé 52 posicdo Brago 12 posicdo
2 a 4| Ficaem equilibrio Bragos 12 posicdo
e5 | Demi detourné Brago direito para a barra, esquerdo
abre 12 posicao
6 a 7| Ficaem equilibrio Brago abre 22 posicdo
e8 | Desce
Repete tudo para o outro lado
Musica: n° - 2/4
Battement frappés De lado para a barra, 52 posicdo de pés, brago direito bras bas
Preparacéo
7| Degagé a la seconde Demi seconde e bras bas,
e 8| sur le cou de pied devant com pé fletido cabeca vira 1/4 volta para fora
1 e 2 | Battement frappé devant fica fora
3 e 4| Battement frappé devant
5 e 6 | Battement frappé devant e fecha plié Fecha bras bas
7 e 8 | Glissade en avant, ficando no demi plié Brago 12 posicdo e arabesque
e [ Sur le cou de pied derriére com pé fletido Abre 22 posicio
1 a 8 | Repete derriére com a perna da barra
e | Sur le cou de pied devant com pé fletido
1 e 2| Battement frappé a la seconde, fecha derriére Brago 22 posicao
3 e 4 | Battement frappé a la seconde, fecha devant
5 e 6 | Battement frappé a la seconde, fecha derriére
7 e 8 | Battement frappé a la seconde, fecha devant em
plié Brago bras bas e 12 posicdo
3 e 4| Glissade dessous Sobe 12 posi¢do, 32 posi¢do com a
esquerda frente, cabeca ¥4 volta para a
esquerda
5 a 8| Glissade dessous 32 posicdo com a direita frente, cabeca
Y, volta para a direita
el | Releve 5% posicdo Junta 12 posicéo, cabeca frente
2 a 8 [Fica em equilibrio
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el | Demi detourné

2 a7 |Ficaem equilibrio

Braco direito para a barra, esquerdo
abre 12 posicéao

Braco abre 22 posi¢do

e8 | Desce
Musica: n°6 - 4/4
Battement fondu De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7 | Degagé a la seconde Demi seconde e bras bas
1 a 4 | Battement fondu devant Bras bas, 12 e abre 22 posicéo
5 a 8| Duplo Battement fondu devant para 1/2 ponta Bras bas, 1% e abre 5 posi¢éo
e | Junta 5% pos em 1/2 ponta Brago 22 posigdo
1a8|% derriére Repete bragos abrindo para
arabesque
la4|% alaseconde Repete bragos sempre em 22 posicéo
5| Tombé a la seconde Bragos 22 posicéo
6 | Balancé de coté Bragos 42 posicéo
7 | Petit developpé devant Bragos 12 posicéo
8 | Posé to arabesque en I"air efacé para a barra 1° Arabesque
1 a 6| Fica no arabesque en I"air em equilibrio
7 | Junta 5 posicdo em 1/2 ponta Braco 12 posicéo
8 | Demi detourné Brago direito para a barra, esquerdo
abre 22 posicao
Repete tudo para o outro lado
Musica: n°7 - 3/4
Adégio De lado para a barra, 5% posicéo de pés, brago direito bras bas
Preparacéo
7 e 8 | Brago 1% e abre 22 posicédo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a4 | Developpé devant Braco bras bas, 12 e 5% posicao
5e6 |Fica
7 e 8| Pousa a pointe tundu e fecha 52 posi¢édo devant Abre 22 posicdo e bras bas
1 a 8| % Developpé derriére % Bracos
1a8|% Developpé a la seconde % Bracos
1 a 8| Grand rond de jambe en dehors

% Inverso

Grand battement

MuUsica: n° 8 - 4/4

De lado para a barra, 52 posicao de pés, braco direito bras bas

Preparacéo
7 e 8 | Brago 1% e abre 22 posicédo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 e 2| Grand battement devant Braco 52 posicdo
3 e 4| Grand battement devant
5 e 6 | Grand battement devant

7e8
1a8

Plié
% Derriére com a perna da barra

Braco 22 posicdo
Braco arabesque

cXcvi




la8

2a4
5a6
7e8

% A la seconde

Retiré relevé passé devant

Fica em equilibrio

Junta 1/2 ponta 5? posicéo devant

Demi detourné e desce 52 posi¢do devant

Braco 22 posicao
Braco 12 posicao
Bracos 12 posigéo

Mé&o direita na barra, brago
esquerdo abre 28 posicdo

Alongamento de pernas na barra |

Centro

Port de bras

Croisé, 5° posicdo, bras bas

Musica: n°9 - 3/4

7e8

Preparacéo

Demi seconde e bras bas

Cabeca vira 1/4 volta para fora e
volta frente

1
2
3e4
5e6

7e8

la3

5e6

oo

le?
3e4

7e8
la4d

5e6
7e8

Classical walk com perna direita
Classical walk com perna esquerda
Corre frente na 1/2 ponta

Chassé passé en avant to 42 posicdo croisé sem
fechar

Fondu até 42 posi¢do alongé e pousa em 42 posicéo
derriére

Port de bras circular

Recupera posicao esticando perna de apoio
Pas de bourré under, frente to croisé

Chassé passé en avant to 42 posicdo croisé sem
fechar
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre
Junta 1/2 ponta em 52 posicao
Corre a vota da sala até ao ponto 3

Chassé en avant com direita frente, ponto 3 (de
costas)
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posic¢ao

Courrus en tournant para a direita

4 Balancés de coté, viajando para tras

Coupé derriére

Courrus en tournant para a direita

Pousa en avant com a direita em classical pose

% Para o outro
lado

Braco direito 12 e 22 posigdo
Braco esquerdo 12 e 22 posicéao
Bracos 12 e 22 posicao

12 posicdo e abre 42 posi¢do
ouvert

Fica

42 posicdo ouvert
2° posicéao
12 posicao e 1° arabesque

22 posicdo e 2° arabesque

1° Port de bras

2° arabesque, palma da méo do brago frente
para cima

Abrem 22 posicao

Muda para 1° arabesque, palma
mao cima

43 posicao croisé

e abre 22 posicdo

3% posi¢oes alternadas em croisé

43 posicao croisé
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Battement tendu e battement glissé

Mdsica: n° 10 - 4/4
Croisé, 5 posicdo, bras bas

Preparacéo
7 e 8 |Brago 1% e abre 32 posicéo direita frente Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a4 |2 Battement tendu devant
5 e 6| 2 Battement glissé devant acento dentro, fecha plié
7 e 8| Glissade en avant, fica no plié 2° arabesque

la8
le?
3ed
5e6

7e8
le?2
3e4
5a8

% Derriére com a perna de tras
Battement tendu a la seconde, en face
% com a esquerda

2 Battement glissé a la seconde, tltimo fecha em
plié, com a direita frente
2 Glissades com a perna da frente para tras

Relevé 52 posicao
Full detourné
Desce em 52 posicao croisé, ponto 1

28 posicao

3% posicéo croisé alternadas

12 posicdo
22 posicao

Bracos 12 e abrem 32 posicao,

esquerda frente

Assemblé soutenus e rond de jambe a terre

Musica: n° 11 - 3/4

Croisé, 5 posicao e bracos bras bas

7e8

Preparacéo
Demi seconde e bras bas

la4
5a8
le
2
3ed
5e6

7e8
la4d
e

5e6
Te
8e

la4d

5e6
7e8

Grand plié em 52 posicéo
Rise em 52 posicéo e desce
Assemblé soutenus devant
Junta na 1/2 ponta

% Inverso

Assemblé soutenus a la seconde e estica perna de
apoio

Battement relevé e recupera pointe tendu

2 Rond de jambe a terre en dehors

Demi rond de jambe a terre en dehors até 12 pos.
em plié

Glissade en avant

Glissade en arriére

Battement tendu a la seconde, fecha sur le cou de
pied derriére esticado
4 Balancés de coté, viajando para tras

Posé en avant to 1 in arabesque en I air
Courrus en tournant pela direita

Battement tendu a la seconde, fecha derriére
% Inverso

1° Port de bras
52 posicgdo ouvert
22 posicgéo

12 posigao

22 posicao

Braco bras bas, 12 posi¢do

Alongé para arabesque
Braco 22 posicao

3% posicao croisé alternadas
3% posicao croisé

42 posicao

22 posicéo

Adagio

Musica: n° 12 - 3/4

Croisé, 5° posicdo pés, bras bas

Preparacéo
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7e8

Braco 1% e abre 22 posicao

Cabeca vira 1/4 volta para fora

la3

5a8
la4d
e5a8

3e4
5e6

le?2
3e4

5e7
e
8e

Developpé devant

Junta 52 posicao 1/2 ponta

% Derriére

% A la seconde

Enveloppé e Grand rond de jambe
Balancé en avant to 2

Balanceé en arriére

2 Balancé de coté

Posé assemblé soutenus en tournant
Classical walks com a direita para 1
Classical walks com a esquerda para 1
Corre en avant para 1

Chassé passé en avant para 1° arabesque a terre
Sobe en I"air

Fica

Desce a terre

Battement balancoire devant e fecha
% Outro lado

Braco bras bas, 12 e 22 posicao

Braco bras bas, 12 e 22 posicao
Braco bras bas, 12 e 22 posicao
Braco 12, 22 posicéo e arabesque
Brago 1° arabesque

Braco 3° posigéo

Bragos 3? posicéo alternada croisé
Bracos 12 e 52 posicéo

Braco direito 1° e 22 posicao

Braco esquerdo 12 e 22 posicéao
1° Arabesque

Bracos 22 posicdo para 22 arabesque
Bragos 22 posicéo

Grand battement

Croisé, 52 posicao, bras bas

MuUsica: n° 8 - 4/4

7e8

Preparacéo
Braco 12 e abre 22 posicao

Cabeca vira 1/4 volta para fora

le2
3ed
5e6
7e8
la8
la8

1
2a4
5a6
7e8

Grand battement devant

Grand battement devant

Grand battement devant

Plié

% Derriére com a perna esquerda

4 Grand battement a la seconde en face com
alternancia de perna
Retiré relevé devant

Fica em equilibrio
Junta 1/2 ponta 52 posicao devant
Full detourné e desce 52 posicéao croisé

Braco 5% posicéo

Brago 22 posicéo
Braco arabesque
Braco 22 posicéo

Braco 12 posicao
Bracos 12 posigédo

Mao direita na barra, brago
esquerda abre 22 posicéo

Pirouettes

En face, 5% posicao, bragos bras bas

Musica: n° 13 - 4/4

Preparacéo

7 e 8| Fica alongando

1 a4 |Retiré relevé devant Bracos 1° posicao
e | Fecha 52 posicdo devant em plié
5 | Degagé a la seconde com perna direita Bracos 22 posi¢do
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€6
7e8

e2
3e4

e6

7e8

1al6
1a32

Fecha 5% posicdo devant em plié

Relevé retiré devant

Degagé a la seconde com perna direita

Fecha 52 posicdo devant em plié

Pirouette en dehors de 5 posi¢éo e fecha devant
Degagé a la seconde com perna direita

Demi rond de jambe a terre

Pousa 4@ posigéo

Pirouette en dehors de 5 posicdo e fecha derriére
Repete tudo pelo lado esquerdo

Repete tudo

Bracos 3% posicdo croisé
Bracos 12 posi¢do
Bracos 22 posigédo

Bracos 32 posicgéo, 22 e 12 posigéo

Diagonal

Pirouettes en dehors de 42 posicao ‘

Musica: n° 14 - 3/4

Preparacéo
1a4 |2 Classical walks en avant to 5 Braco direito 1° e 22 posicéo e
repete esquerda
5a 8| Corre frente Alongé e bras bas
1e2|Balancé enavantto 1 1° arabesque
3e4|Balancé en arriere to 3 3% posicédo
5a 8|2 Balancé de coté 32 posicéo croisé alternadas
el | Petit developpé passé en avant to 1 12 posicdo
e | Pas de bourré under 22 posicgéo
e2 | Pousa 42 posicao 32 posicéo croisé
3 e 4 |Relevé 42 posicéo alongé
e | Plié 42 posicédo 32 posicéo croisé
5 e 6| Pirouette en dehors 12 posicao
7 e 8 | Pousa 42 posicdo alongé 1° arabesque
1 a 8 | Repete com dupla prirouette
Rotacion to degagé devant to 2 12 e 42 psoicéo
Posé en avant para 5 posicao 5 posicdo
2 Balancé de coté para direita e esquerda 3?2 posicdo croisé alternadas
Pose passé en avant to 1 12 posicao
Pas de bourré under 22 posicdo
Chassé en avant e relevé to arabesque en | air 1° Arabesque

Centro

Pequenos saltos

Musica: n° 15 - 2/4

| Rapazes realizam no dobro do tempo
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7e8

Preparacéo
Fica

la3
4
5a12
13a16

le?
3ed
5e6
7e8
le2
3e4d
5e6
7e8
la32
le?2

3 Changements (2)

Fica no plié em 52 posicdo

% 2 vezes

2 Echappés sautés para 22 posigao trocando a 5°
posicao

Echappé sauté 42 pos croisé e fecha
Echappé sauté 22 posicao en face e fecha (5)
Echappé sauté 42 posicao croisé e fecha (1)
Echappé sauté 22 posicao en face e fecha (5)
Changement para o lado esquerdo (6)
Changement para tréas (7)

Changement para direita (8)

Changement para a frente (5)

% Tudo pelo lado esquerdo

Fica

12 posicao

22 posicdo e 12 posigéo

3% posicdo croisé e 1° posicao
28 posicao e 18 posicdo

3% posicdo croisé e 1° posicao
22 posicdo e 12 posigéo

12 posicao

Bracos 22 posicao e desce bras bas

Glissades e assemblés

En face, 5% posi¢do dirt atras, bras bas

Musica: n° 16 - 3/4

Preparacéo
7 e 8 | Demi plié 32 posicgdo, brago dirt frente
1| Glissade en avant 12 posicao
e2 | Assemblé en avant 2% arabesque
3e4|%enarriere
5 | Glissade com perna da frente para tras 3% posicéo
6 | Jeté derriére Troca 32 posicao
e | Pousa 52 posigéo 12 posicao
e 7 | Assemblé under 2% e 18 posicao
e 8|2 Changements 12 posicao
Repete mais
3 vezes

Demi conteretemps e sissonne

Musica: n° 17 - 3/4

| En face, 52 pos direita frente, bras bas

7e8

Preparacéo
Chassé en avant (2)

32 posicdo, brago direito frente

el
e2

3e4
5
7
7e8
la4
5e6

Demi conteretemps to 1
Assemblé over to 2

2 Sissonne fermé en arriére to 3
Sissonne en avant ouvert to 1

Pas de bourré under

2 Sissonne fermé over to 5

2 Balancés de coté esquerda, direita
Posé assemblé soutenus en tournant

2% e 3? posicdo esquerda frente

12 e 42 posi¢do croisé direita cima,
alongé

12 e 42 posicéo esquerda frente

22 posicao
3?2 posicdo croisé alternadas

2% e 32 posicéo alternadas
12 e 52 posicédo
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7 e 8| Chassé en avant to croisé, degagé derrére (1)

% Outro lado
% Tudo

3% posicdo croisé esquerda frente

Grand Allegro

Musica: n° 18 - 3/4

Diagonal, 52 posicao croisé, bras bas

Preparacéo
7 e 8| Demi plié 12 pos
1| Chassé coupé ouvert to 1 12 posicdo

e2
3e4d
5e6
e
7e
e8
laé6
7e8

Chassé temps levé em arabesque

% Esquerda

% Direita

Passé en avant e coupé derriére (1)

Posé assemblé soutenu en tournant esquerda (5)
Chassé passé en arriére to 3 (frente para 1)

3 Grand jeté en avant

Chassé en avant to arabesque ouvert en |"air para
relevé

1° arabesque

32 posicdo esquerda frente
28, 1% e 52 posigéo

22 posicéo

12 posicdo e 2° arabesque
12 posicdo e 1° arabesque
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APENDICE Q1

23.01.2018 a 02.02.2018

| Objetivo da aula: | Trabalhar articulacdo e fortalecimento do trabalho de pés.

Barra
Pliés Mdsica: n° 1- 4/4
Preparagao
Cabeca inclina para a mdo e abre
1 a4 |Bracgo 17 abre 22 posicdo e desce bras bas 1/4 volta para fora
1 e 2| Demi plié em 12 posi¢do com 1/2 ponta no pé direiro Demi seconde e fecha bras bas,
cabeca frente
3 e 4| Demi plié em 12 posicdo com 1/2 ponta no pé esquerdo Sobe 12 posicéo e abre 22 posicéo,
cabeca inclina para a méo e vira
Y, volta fora
5a 8| Grand plié Sobe 5% pos. aberta e desce bras
bas e cabeca frente
1e2|Duplorire 12 posicéo e sobe 52 posicéo
3 | Fica em equilibrio
4 | Desce Brago 22 posicéo
5 a 8| Port de bras en avant (ndo no meio aquatico) Brago 12 e 52 posicgdo
e | Degagé 22 posicdo 22 posicdo e bras bas
1 a 16 | Repete em 22 posigdo Com port de bras lado barra
1 a 16 | Repete em 5? posigdo Com cambré
1 a 16 | Repete em 42 posigao Com port de bras lado centro
1e 2| Duplo rise 12 posicdo e sobe 52 posicéo
3 e 7|Ficaem equilibrio
8| Desce Brago 22 posicéo
1 a 7| Repete os ultimos 8 tempos 12 posigéo e sobe 52 posicéo
8| Desce Brago 22 posicéo e bras bas
Musica: n°2- 4/4
Battement tendu De lado para a barra, 5% posicdo de pés, brago direito bras bas
Preparacao
1 a 4| Demi seconde, brago 12 e abre 22 posi¢do Cabeca vira 1/4 volta para fora
1| Battement tendu devant 12 Posigdo, inclina cabeca e olha
mé&o
2 | Flete pé
3 | Recupera pointe tendu 22 Posicéo e cabeca vira ¥ volta
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Fecha 52 posicdo devant
2 Battement tendu devant
Petit retiré devant

Pousa 52 posi¢éo

Repete derriére com a perna da barra

Battement tendu a la seconde com perna da frente
Flete pé

Pointe tendu

Fecha derriére

Repete a la seconde e fecha devant

4 Battement tendu a la seconde fecha alternado
Retiré devant

Repete o inverso

para fora

12 Posicao, cabeca frente

22 PosiGéo e cabeca vira ¥ volta
para fora

2% Posicdo
2% Posicdo alongé
2% Posicdo

Battement glissé

Musica: n°3- 2/4

De lado para a barra, 5% posicao de pés, brago direito bras bas

la4

Preparacéo
Demi seconde, braco 12 e abre 22 posicao

Cabeca vira ¥4 volta para fora

1

2
3

Battement glissé devant

Flete pé
Estica pé
Fecha 5? posicao devant

4 Battement glissé devant (na piscina 2)
Petit retiré devant
Pousa 52 posicéao

Repete derriére com a perna da barra

Battement glissé a la seconde com perna da frente
Flete pé

Estica pé

Fecha derriére

Repete a la seconde e fecha devant

8 Battement glissé a la seconde, acento dentro e fecha
alternado (na piscina 4)
Retiré devant

Desce

12 Posigdo, inclina cabeca e olha
mao

2% PosiGéo e cabeca vira ¥ volta
para fora

12 Posicdo, cabeca frente

22 PosiGéo e cabeca vira % volta
para fora

2% Posigdo
22 Posigdo alongé
2% Posigdo

Rond de jambe a terre

Musica: n° 4- 3/4
De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas

la4d

Preparacéo
Demi seconde, brago 12 e abre 22 posicdo

Cabeca vira ¥ volta para fora

1
2
3e4

Assemblé soutenu en dehors
Junta 52 posicao devant na 1/2 ponta
Repete en dedans

12 e 22 posicao
12 posicdo
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5e6

la4d
5e6
e7
e8

1lal6
la4
5e6
7e8

la4
5e6
7e8
la8

le?2
3e4
5a8

el
2a8

Demi assemblé soutenus en dehors
Battement relevé a la seconde
Recupera a pointe tendu

2 Rond de jambe a terre en dehors
2 Rond de jambe a terre en dehors
Balancoire devant a 45°
Balangoire derriére a terre

Fecha derriére

% Inverso, fica no degagé devant
Port de bras en avant em fondu
Recupera e estica perna de apoio
Enveloppé passé derriére en I air
Pousa derriére

Port de bras en arriére

Recupera

Enveloppé passé devant

Grand rond de jambe en I"air en dehors

Fouetté to the barre

Fica

Fouetté para o lado esquerdo
Junta na 1/2 ponta

Fica no equilibrio e desce
Repete tudo para o outro lado

12 e 28 posicao
2% posicdo alongé
Braco 22 posi¢do, cabeca frente

23 posicao alongé
22 posicédo

12 posicédo

2% posicéo

28 posicao alongé, 5% posicéo
12 posicédo

28 posicdo

1° posicéo, 22 posigdo e 2°
arabesque

12 arabesque
12 posicéo

Musica: n°- 2/4

Battement frappé

De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas

7
e8

Preparacdo
Degagé a la seconde
Sur le cou de pied devant com pé fletido

12 posicdo e abre 22 posigado
cabeca vira % volta para fora

el

2

3

4
5a7
8

e
la8

la3

e5

e’

Battement frappé devant

Flete o pé

Estica

Sur le cou de pied devant com pé fletido

3 Battement frappé devant

Junta 1/2 ponta devant

Sur le cou de pied derriére com pé fletido, pied plat
Repete derriére com a perna da barra

Sur le cou de pied devant com pé fletido

3 Battement frappé a la seconde

Fica

Duplo battement frappé a la seconde

Fica

Duplo battement frappé a la seconde (na piscina este ndo se

realiza)
Fica
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la3

e5

e’

la3

3 Battement frappé a la seconde

Fica

Duplo battement frappé a la seconde

Fica

Duplo battement frappé a la seconde (na piscina este ndo se
realiza)

Fica

3 Battement frappé devant na 1/2 ponta (pé esticado)

ed | Fica
5 a 8|2 Duplo battement frappé a la seconde na 1/2 ponta (na
piscina sé 1)
1 a 3| 3 Battement frappé derriére na 1/2 ponta (pé esticado)
ed | Fica
5 a 8|2 Duplo battement frappé a la seconde na 1/2 ponta (na
piscina sé 1)
e | Junta 1/2 ponta devant
Desce Bras bas
Musica: n° 6- 4/4
Battement fondu De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7 | Degagé a la seconde Demi seconde e bras bas
1 a 4 | Battement fondu devant Bras bas, 12 e abre 22 posicdo
5e6|Fondu
7 e 8| Junta 52 posi¢cdo em 1/2 ponta
1 a 8| Repete derriére Bras bas, 12 e abre 22 posicdo
1 a 8| Repete a la seconde Bras bas, 12 e abre 22 posi¢éo
1 a 8|2 Duplo battement fondu a la seconde Bras bas, 12 e abre 22 posicdo
Junta 52 posi¢do em 1/2 ponta e desce
Mdusica: n° 7- 4/4
Adagio De lado para a barra, 5% posicéo de pés, brago direito bras bas
Preparacéo
Cabeca vira 1/4
7 e 8| Brago demi seconde, 12 e abre 22 posicao volta para fora
1 a 4| Developpé devant Braco bras bas, 12 pos. e 22 pos.
e | Pousa a pointe tendu e fecha 52 posi¢do devant Fecha bras bas
5 e 8| % Developpé derriere % Bragos
1 a 4| % Developpé & la seconde, sem descer % Bragos
5e 6|2 Rond de jambe en I"air en dehors Brago 22 posicao
e7 | Duplo rond de jambe en I"air en dehors
8 | Fecha 52 posi¢éo derriére
% Inverso

Grand battement

Musica: n° 8- 4/4

De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
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7e8

Preparacéo
Brago 1¢ e abre 22 posicao

Cabeca vira 1/4 volta para fora

lab6
7e8
la8
la4
le?2
3e4d

e6
7e8

3 Grand battement devant

Retiré devant

% Derriére com a perna da barra

4 Grand battement a la seconde, fecha alternado
Relevé 52 posicéao

Retiré relevé devant

Coupé derriére

Fouetté racourci

Pas de bouré piqué

Demi detourné

Braco 22 posicédo

Braco 12 posi¢édo

Alongamento de pernas na barra

Centro

Port de bras

Croisé, 5° pos, bras bas

Musica: n° 9- 3/4

7e8

Preparacéo

Demi seconde e bras bas

Cabeca vira ¥ volta para fora e
volta frente

1
2
3e4
5e6
7e8

7e8
la4d

5e6
7e8

Classical walk com perna direita

Classical walk com perna esquerda

Corre frente na 1/2 ponta

Chassé passé en avant to 42 posigéo croisé sem fechar
Fondu até 42 posi¢do alongé e pousa em 42 posicao
derriére

Port de bras circular

Recupera posicdo esticando perna de apoio

Pas de bourré under, frente to croisé

Chassé passé en avant to 42 posicéo croisé sem fechar
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posicao

Corre a vota da sala até ao ponto 3

Chassé en avant com direita frente, ponto 3 (de costas)

Fica arabesque a terre
Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posicao

Courrus en tournant para a direita

4 Balancés de coté, viajando para tras

Coupé derriére

Courrus en tournant para a direita

Pousa en avant com a direita em classical pouse
% Para o outro lado

Braco dirt 12 e 22 posicéo

Braco esq 12 e 22 posigéo

Bracos 12 e 22 posicéo

12 posicéo e abre 42 posicéo ouvert
Fica

42 posicao ouvert
2° posicao
12 posicéo e 1° arabesque

2% posicao e 2° arabesque

1° Port de bras

2° arabesque, palma da médo do
braco frente para cima
Abrem 22 posicao

Mudam para 1° arabesque, palma
méo cima

43 posi¢ao croisé

Abre 22 posicao

3% posicdes alternadas em croisé

43 posi¢ao croisé
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Battement tendu e glissé

Croisé, 52 posicao, bras bas

Musica: n° 10- 4/4

7e8

Preparacéo
Brago 12 e abre 3?2 posicdo direita frente

Cabeca vira ¥ volta para fora

1
2
3
4
5e6
7e8
la8

5a8
le?2
3ed
5e6
7e8

Battement tendu devant

Flete pé

Pointe tendu

Fecha 52 posicdo devant

Battement tendu devant

3 Battement glissé devant

Repete derriére com a perna da barra

Battement tendu a la seconde com perna da frente (en
face)
Flete pé

Pointe tendu

Fecha derriére

Repete a la seconde com a perna esquerda

3 Battement glissé a la seconde com a direita (fecha atras)
3 Battement glissé a la seconde com a esquerda

Relevé 52 posicéao

Retiré relevé passé derriére para croisé, ponto 1

3% posicao croisé

2% posicao

Rond de jambe a terre

Musica: n° 11- 3/4
(mesma musica da barra)

7e8

Preparacdo
Demi seconde e bras bas

1
2
3e4
5e6

la4
5e6
e’
e8

1a16
la4
e5
6e8

3e4

Assemblé soutenu en dehors

Junta 52 posicéo devant na 1/2 ponta
Repete en dedans

Demi assemblé soutenus en dehors
Battement relevé a la seconde
Recupera a pointe tendu

2 Rond de jambe a terre en dehors

2 Rond de jambe a terre en dehors
Balancoire devant a 45°

Balangoire derriére a terre

Fecha derriére

% Inverso

4 Balancés de coté, viajando para tras
Posé en avant para ponto 1

Courrus en tournant pela direita
Classical walk com perna direita para 1
Classical walk com perna esquerda
Corre frente na 1/2 ponta

12 e 22 posicao
12 posi¢éo

12 e 22 posicao
2% posicao alongé
Braco 22 pos, cabeca frente

2% posicao alongé
2% posicao

3% posicao croisé alternadas
42 posicdo

1° e abre 22 posicdo, direita
1° e abre 22 posicdo, esquerda
12 e 22 posicao os dois bragos
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5e6
7e8

Chassé passé en avant, to degagé pointe tendu derriére
Pas de bourré under
Troca grupo

1° arabesque
2% posicdo e bras bas

Adagio

Croisé, 5° pos pés, bras bas

Musica: n°® 12- 4/4

7e8

Preparacéo
Brago demi seconde 12 e abre 22 posicao

Cabeca vira ¥ volta para fora

la4d
5e8
la4d

5e6
e’

2e6

e8
le?2
3e4
5e7

8e

Developpé devant

Pousa a pointe tundu e fecha 5% posi¢do devant
% Developpé derriére

% Developpé a la seconde, sem descer

2 Rond de jambe en I"air en dehors

Duplo rond de jambe en |"air en dehors

Fica

Enveloppé

Grand rond de jambe en dehors

Fondu

Pas de bourré under

Chassé en avant to arabesque a terre derriére
Arabesque en | air

Promenade até ponto 1

Fica

Desce pointe tendu derriére

Battement balancoire e fecha 52 posi¢édo devant
% Outro lado

Braco bras bas, 12 pos. e 22 pos.
Fecha bras bas

% Bragos

% Bragos

Braco 22 posigédo

Bracos 12 posi¢éo
Abrem 22 poscéo até 42 posicao
coisé

2% posicéo

2° Arabesque

1° Arabesque

Bracos 22 posi¢do para 22 arabesque
Bracos 22 posi¢do

Grand battement

Croisé

Musica: n° 13- 4/4
(mesma musica da barra)

7e8

Preparacéo
Braco 12 e abre 22 posicéo

lab6
7e8
la8
la4
le2
3e4
5
eb
7e8

3 Grand battement devant

Retiré devant

% Derriére com a perna da barra

4 Grand battement a la seconde, fecha alternado
Relevé 52 posicao

Retiré relevé devant

Coupé derriére

Fouetté racourci

Pas de bouré piqué para ponto 1

Fica

1%posicao

3% posicao croisé

2% ¢ 3% posicao croisé
2% ¢ 3% posicao croisé
2% posicéo

12 posicéo

Relevés

En face, 52 posicdo, bras bas

Musica: n® 14- 2/4

Preparacéo
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7e8

Demi plié

3ed
5e6
7e8
le2
3ed
5e6
7e8
la8
la8

Relevé 52 posicdo

Coupé derriére

Coupé fouetté racourci relevé
Coupé fouetté racourci relevé
Pas de bourré piqué

Relevé 52 posicao

Retiré passé derriére

Relevé 52 posicao

Retiré passé derriére
Echappé relevé en coix

2 Retiré relevé devant

12 posicédo

3% posicao croisé

2% e 3% posicao croisé
2% e 3% posicao croisé
2% posicao

12 posi¢éo

2% posicéo

12 posicdo

Pirouettes en dehors | En face, 52 posicéo, bras bas

Mdsica: n° 15- 3/4

7e8

Preparacéo
Fica alongando

le2
3e4d
5a8
e
la8
lal6

la32
lab64

Degagé a la seconde com perna direita

Fecha 52 posicdo devant em plié

Retiré relevé devant

Fecha 52 posigdo devant em plié

% com pirouette en dehors

% com degagé com demi rond de jambe a terre en
dehors e pirouette de 42 posicéo

% Outro lado

% Repete tudo com dupla pirouette

2% posicao
32 posicéo direita frente
12 posicéo

Pirouettes en dedans Croisé, 5% posicdo, bras bas

Mdusica: n® 16- 3/4

7e8

Preparacéo
Fica

le2
3e4
5
6e8
e
1a8

Chassé en avant para ponto 2

Pousa 42 posicao alongé

Fouetté en fondu em pointe tendu para ponto 5
Retiré relevé devant

Pousa 5% posi¢do devant para ponto 1

% para a esquerda

52 posicao
3% posicao croisé

1a8|% tudo
1 a 6| % tudo com pirouette
Centro
Musica: n° 17- 2/4
Pequenos saltos Rapazes realizam no dobro do tempo

‘ Preparacéo
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7 e 8| Demi plié
el | Petit sissonne devant 32 posicao croisé
2e 3|2 Temps leve
4 | Petit assemblé Bras bas
5 e 6 | Echappé sauté para 42 posicdo e fecha 32 posigdo croisé, 12 psoicdo
7 e 8 | Echappé sauté 22 pos en face e fecha ponto 1 12 abre 22 posigéo e bras bas
el | Petit sissonne derriére
2e3|2Temps levé
4 | Petit assemblé
5 e 6 | Echappé sauté para 42 posicdao e fecha
7 e 8 | Echappé sauté 22 pos en face e fecha ponto 5
el [ Posé a la seconde com a perna direita 22 posicao
e2 | Temps levé attitude en avant en I air 32 posicao croisé
3 a 8| Repete esquerda, direita, esquerda
el | Posé en avant para 5% posi¢ao croiseé na 1/2 ponta para2 | 12 a 5% posgéo
2e3|Fica
e4 | Changement 22 posicdo e bras bas
5a 7 |Posé en avant para 52 posic¢ao croisé na 1/2 ponta para 1
e8 | Soubresaut

le?2

Fica

Musica: n® 18- 3/4

Glissades e assemblés

En face, 5% posigdo direita frente, bras bas

Preparacéo
7 e 8 | Demi plié 3% posicdo, braco direito frente
1| Glissade de coté de frente para tras Troca a 32 posicao
e2 | Assemblé over 22 ¢ 12 posicdo
3 e 4 |Pas de chat 32 posicao esq frente
5| Pas de bourré under (por coupeé) 22 posicdo e bras bas
6 | Glissade en avant 12 posicdo
e | Assemblé en avant 3?2 arabesque
e 8|2 Changements 12 posicéo

Repete mais 3 vezes

Temps de cuisse e Sissonnes

Musica: n° 19- 3/4

En face, 5% pos direita frente, bras bas

Preparacéo
7 e 8 | Demi plié 3% pos, braco direito frente
1 e 2 | French temps de cuisse (esquerda passa frente 52 pos) 2° e 3% pos esq frente
3 e 4| Repete com a direita troca a 32 posicdo
e 5 Sissonne en avant ouvert to 1 4 Posicao croisé

6 | Pas de bourré under 22 posicéo e bras bas

7 | Glissade derriére 32 posicéo direita frente

8 | Assemblé over 22 e junta 12 posicéo

le?2

French temps de cuisse (esquerda passa frente 52 pos)
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3e4
eb

7e8

Repete com a direita

Sissonne en avant ouvert to 1
Pas de bourré under

Posé temps in arabesque en | air
corre para sair

% Outro lado

% Tudo

1° arabesque

Coupé fouetté racourci sauté

Musica: n° 20- 3/4

Diagonal, classical pose croisé, bras bas, para 1

Preparacéo
7 e 8| Fica Demi seconde e bras bas
1| Posé temps in arabesque en |"air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
e 2 | Balancé de coté 32 posicdo
3 | Posé temps in arabesque en I"air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
4 | Balancé en tournant attitude greque, direita cima
5 | Posé temps in arabesque en I"air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
e 6 | Perna esquerda passa frente 32 posicdo, esquerda frente
e7 | Coupé fouetté racourci 22 e 32 posicdo
€8 | Coupé fouetté racourci 22 e 32 posicdo

Repete outro lado

Grand allegro

Mdsica: n° 21- 4/4
Diagonal, 52 posicdo croisé, bras bas

7e8

Preparacéo
Fica

12 posicdo

le2
e3

4

e5
€6
e’
e8
le2
3e4
5e6
7e8
la6
7e8
l1a8

French temps de cuisse (5) (esquerda passa frente 52 pos)

Sissonne en avant ouvert to 2

Pas de bourré under (5)

Posé temps in arabesque en I air (1)
Balance en tournant

Posé temps in arabesque en I air (1)
Perna esquerda passa frente

Coupé fouetté racourci

Coupé fouetté racourci

Pas de bourré piqué under

Chassé passé en arriére para pointe tendu devant (1)

3 Grand jeté en avant

Posé temps levé in arabarque en | “air

Corre para tras e repete outro lado
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APENDICE Q2

06.02.2018 a 23.02.2018

| Objetivo da aula: Trabalhar a colocagéo, verticalidade do corpo e rapidez de pernas.

Barra

Musica: n° 1- 4/4

Pliés | De lado para a barra, 12 posicdo de pés, braco direito bras bas
Preparacdo
1 a 4| Brago demi seconde, bras bas, sobe 12 e | Cabega inclina para a mao e abre 1/4 volta para fora
abre 22 posigédo
1 e 2| Demi plié em 12 posicao Desce bras bas, sobre 12 e 52 posi¢éo
3 e 4| Demi plié em 12 posicao Desce 12, bras bas e sobe 22 posicéo, cabega vira
5a 8| Grand plié Desce bras bas, sobre 12 e 5% posicdo, abre 22 posigéo
1e 2| Duplorire 12 posicéo e sobe 52 posicdo
3 | Fica em equilibrio Braco esquerdo 5? posicéo
4 | Desce Bragos 22 posicéo
5 a 8| (ndo no meio aquético) Port de bras en avant, recupera port de bras circular
por dentro da barra e sobe 52 e abre 22 posi¢do
e | Degagé 22 posicéo Braco esquerdo barra e braco direito bas bas
1 a 16 | Repete em 22 posigao Port de bras lado barra, circular para cambré
recupera e abre 2% pos
1 a 16 | Repete em 52 posicdo Port de bras en arriére e recupera e abre 22 posicao
1 a 8 | Repete em 42 posicao
1 a4 | Duplo rise
e | Degagé devant e fecha 52 posigéo
5a8 Port de bras circular
1 e 2|Junta 52 pos 1/2 ponta e demi
detourné
Mdsica: n° 2- 4/4
Battement tendu | De lado para a barra, 5 posicdo de pés, brago dirteito bras bas
Preparacdo
1 a 4 | Brago demi seconde, bras bas, sobre 12 e abre 22 Cabeca vira 1/4 volta para fora
posicéo
1| Battement tendu devant
2 | Pousa 42 posicao 12 posicéo
3 e 4 | Fecha 52 posicédo deslizando pelo chao Sobre 5% posigao
5 e 6 | Battement tendu devant Abre 22 posicédo
7 e 8 | 2 Battement tendu devant, ultimo fecha em plié 52
pos
1| Degagé devant
2 a 4 | Battement balancoire derriére, devant, derriére
5 e 6 | Battement balancoire devant en fondu Alongé em 22 posicéo
7 e 8 | Posé en avant em 5% posi¢éo na 1/2 ponta 12 posigéo e 5% posicado
1 a 16 | Repete derriére com a perna da barra
1 | Battement tendu a la seconde com perna da frente Brago 22 posicdo
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2
3e4d
5e6

7e8
l1a8
la8
el
2e7
e

e8

Pousa 22 posi¢édo
Fecha 52 posicao derriére deslizando pelo chdo
Battement tendu a la seconde

2 Battement tendu a la seconde

Repete a la seconde

8 Battement tendu a la seconde, fecha alternado
Junta 52 posicdo em 1/2 ponta

Fica em equilibrio

Demi detourné

Desce

Repete tudo para o outro lado

Braco 12 posi¢do

Braco 5? posi¢édo

Abre 22 posicao e cabeca vira 1/4 volta
fora

Sobe 12 posicdo, junta mao da barra

Battement

glissé

Musica: n° 3- 2/4

| De lado para a barra, 52 posicio de pés, brago direito bras bas

la4d

Preparacéo
Braco demi seconde, bras bas, sobre 12 e abre 22
posicéo

Cabeca vira 1/4 volta para fora

1
2
3e4d
5e6
7¢e8

1
2a4

5e6
7¢e8
1al6
1

2
3e4

5e6
7e8
1a8
1a8

el
2a7

e8

Battement glissé devant

Pousa 42 posi¢éo

Estica devant en I"air e fecha 52 posigdo devant
Battement glissé devant acento dentro e espera

2 Battement glissé devant, ultimo fecha em plié 5
posicéo

Degagé devant en I air

Battement glissé balancoire derriére, devant,
derriére

Battement glissé balancoire devant en fondu

Posé en avant em 52 posicdo na 1/2 ponta

Repete derriére com a perna da barra

Battement glissé a la seconde com perna da frente
Pousa 22 posicéao

Estica a la seconde en I"air e fecha 52 posicao
derriére

Battement glissé a la seconde acento dentro, fecha
devant

2 Battement glissé a la seconde, fecha derriére e
devant

Repete a la seconde

8 battement glissé a la seconde, em 12 posic¢do
Junta 52 posi¢do em 1/2 ponta

Fica em equilibrio

Demi detourné

Fica em equilibrio

Desce

Repete tudo para o outro lado

12 posi¢édo
Sobre 52 posicdo
Abre 22 posicao

Alongé em 22 posicao

12 posi¢do e 52 posicao
Braco 22 posi¢do
Braco 22 posigédo
Braco 12 posigéo
Braco 5? posi¢do

Abre 22 posicao e cabeca vira 1/4 volta
fora

Rond de jambe a terre

Musica: n° 4- 4/4

| De lado para a barra, 5 posicéo de pés, brago dirt. bras bas

la4d

Preparacéo
Demi assemblé soutenus en dehors

Sobe 12 posicdo e abre 22 posicao

la4d
5a8
la4d

2 Rond de jambe a terre en dehors
4 Rond de jambe a terre en dehors
2 Rond de jambe a terre en dehors em plié

Alongé para arabesque e abre 22 posicao
e bras bas
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5

6
7e8
1a16
la8
la4
5a8

Glissade en avant

Glissade en arriére

Grand rond de jambe en dehors

Repete en dedans, fecha 52 posicdo devant
Port de bras circular

Posé en avant para 5% posi¢do em %2 ponta
Posé en avant para retiré derriére

Demi detourné

Repete tudo para o outro lado

Braco bras bas, 12, 52 e abre 22 posicéo

Braco bras bas, 18, 52 e abre 22 posicéao

Braco bras bas, 12 posicéo

Battement frappé

Musica: n°5- 2/4

| De lado para a barra, 52 posicdo de pés, braco direito bras bas

Preparacédo
Degagé a la seconde
Sur le cou de pied devant com pé fletido

Demi seconde e bras bas,
cabega vira 1/4 volta para fora

Battement frappé devant

Pousa 42 posi¢éo

Recupera devant en |"air

Sur le cou de pied devant pé fletido

2 Battement frappé devant e fecha plié

3 Battement frappé devant

Fica devant en I"air

Battement balancgoire derriére, devant, deriére
Battement balancoire devant en fondu
Posé en avant para 5 posicdo em %2 ponta
Sur le cou de pied derriére pé fletido

% derriére

Battement frappé a la seconde

Pousa 22 posicéao

Recupera a la seconde en | air

Sur le cou de pied derriére pé fletido

2 Battement frappé a la seconde

3 Battement frappé a la seconde

% a la seconde

16 Battement sur le cou de pied pé esticado
2 Battement fappé en croix na % ponta com pé
esticado

Repete tudo para o outro lado

12 posigéo
2% posicéo

Battement fondu

Musica: n° 6- 4/4

| De lado para a barra, 52 posigio de pés, braco direito bras bas

7

Preparacdo
Degagé a la seconde

1% e 22 posicdo

la4
5e6
7¢e8
1a8
l1a8
la8

Duplo Battement fondu devant

Fondu

Junta 5% pos em %2 ponta

Repete derriére

Repete a la seconde

2 Duplo battement fondu a la seconde
Junta 5% posi¢do em 1/2 ponta e desce

Bras bas, 12 e abre 22 posicdo

Bras bas, 12 e abre 22 posicdo
Bras bas, 12 e abre 22 posi¢cdo
Bras bas, 12 e abre 22 posicdo

Adagio

Musica: n° 7- 3/4

| De lado para a barra, 5 posicdo de pés, braco direito bras bas

| Preparacéo
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7e8

Brago 12 e abre 22 posicao

Cabeca vira 1/4 volta para fora

le?2
3e4d

5a8
la3

5e6
7e8
le?2
3a8
le?2

4a’7
8

Developpé devant

Rise

Fecha 52 posicdo devant na 1/ ponta

% Developpé derriére

Developpé a la seconde

Fica alongando

Rond de jambe en |"air en dehors

Duplo rond de jambe en I"air en dehors
Retiré devant

Grand rond de jambe en dehors
Enveloppé e fondu para degagé

Posé in arabesque en avant para a %2 ponta
Fica alongando perna

Junta ¥ ponta na 52 posi¢édo

Demi detourné

% para a esquerda

% Inverso para os dois lados iniciando com
developpé passé en arriere

Brago bras bas, 12 pos. e 5 pos.
Abre 22 posicéo e bras bas

% Bragos
% Bragos

2° pos, bras bas e 1° posigéo

arabesque

52 posicdo
2% posicdo e bras bas

Grand battement

Musica: n° 8- 4/4

| De lado para a barra, 52 posicdo de pés, braco direito bras bas

Preparacdo
7 e 8| Brago 1% e abre 22 posicéo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a 6|3 Grand battement devant Braco 52 posicéo
7 e 8 | Retiré devant
1a 8| % Derriére com a perna da barra Braco arabesque
1 a 6|3 Grand battement a la seconde Brago 22 posigéo

7e8
la7
8
le?2
3e4d
e
5e6
7e8
el
2a8
la4
5
6a8

Degagé derriére

7 Grand battement balancoire
Junta 52 posicao devant

Relevé 52 posicéo

Retiré relevé devant

Coupé derriére

Fouetté racourci

Pas de bourré piqué

Posé en avant to arabesque em %2 ponta
Fica

Junta 52 posicéo devant na %2 ponta
Demi detourné

Fica

% outro lado

Brago 22 posigéo
Braco 12 posicéo

Brago 12 posigéo
Brago 22 posigéo

arabesque

Braco 12 posicéo

Alongamento de pernas na barra |

Centro

Port de bras

| Croisé, 5° posicdo, bras bas

Musica: n° 9- 3/4

7e8

Preparacao

Demi seconde e bras bas

Cabeca vira 1/4 volta para fora e volta
frente

1
2
3e4d

Classical walk com perna direita
Classical walk com perna esquerda
Corre frente na 1/2 ponta

Braco dirt 12 e 22 posigéo
Braco esq 12 e 22 posicéo
Bracos 12 e 22 posicéo

cexvi




7e8
la4d

5e6
7e8

Chassé passé en avant to 42 pos. croisé sem fechar
Fondu até 42 pos. alongé e pousa em 42 pos.derriére
Port de bras circular

Recupera posicao esticando perna de apoio

Pas de bourré under, frente to croisé

Chassé passé en avant to 42 pos. croisé sem fechar
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posicao

Corre a vota da sala até ao ponto 3

Chassé en avant com direita frente, ponto 3 (de
costas)

Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posicéo

Courrus en tournant para a direita

4 Balancés de coté, viajando para tras

Coupé derriére

Courrus en tournant para a direita

Pousa en avant com a direita em classical pouse
% Para o outro lado

12 posicdo e abre 42 posicdo ouvert
Fica

48 posicao ouvert
2° posicdo
12 pos e 1° arabesque

2% posicao e 2° arabesque

1° Port de bras

2° arabesque, palma da méo do brago frente
para cima

Abrem 22 posicao

Mudam para 1° arabesque, palma méo
cima

42 posigao croisé

e abre 22 posicao

3% posicdes alternadas em croisé

42 posicao croisé

Musica: n° 10- 4/4

Battement tendu e battement glissé

| Croisé, 5% posicdo, bras bas

Preparacdo
7 e 8 | Brago 1% e abre 32 posicéo direita frente Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 e 2 | Battement tendu devant
3 e 4|2 Battement glissé devant acento dentro
5 | Battement glissé devant acento fora
6 | Battement glissé balangoire derriére 2° arabesque
7 | Battement glissé balancoire devant en fondu 32 posicéo
e 8 | Posé en avant em 52 posicao %2 ponta 52 posic¢éo
1a8|% Derriére
1 | Battement tendu a la seconde 2% posicéo
2 | Pousa 22 posicédo 22 posicdo alongé
3 | Recupera pointe tendu 22 posicédo
ed | Fecha derriére
5 a 8 | 4 Battement glissé lado fecha alternado
1 a8|% a la seconde, mas s6 com 3 battement glissé a la
seconde
% Tudo pelo lado esquerdo
Musica: n° 11- 2/4
Battement frappé | Croisé, 52 posicéo e bracos bras bas (mesma da barra)
Preparacéo
7 e 8 | Degagé lado Bracos 1% e 22 posicao
1 e 2 | Battement frappé devant
3 e 4|2 Battement frappé devant
5 | Battement glissé balancoire derriére 2° arabesque
6 | Battement glissé balancoire devant 32 posicdo
7 e 8| Junta ¥ ponta 5 posicéo 52 posicéo
e | Coupé derriére
1a8|% Derriére 2° arabesque
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1a8
le?2

ed
5a8

8 Battement frappé a la seconde

Fondu e pas de bourré under

Degagé & la seconde to pointe tendu

Fecha devant

Posé en avant por plié para 5% posi¢do na %2 ponta
% Tudo pelo lado esquerdo

2% posicdo
alongé
2% posicdo

Musica: n° 12- 3/4

Adagio | Croisé, 5° pos pés, bras bas
Preparacéo
7 e 8| Brago 1% e abre 22 posicdo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a 4 | Battement fondu devant Braco bras bas, 12 pos. e 42 pos.
e | Junta 52 pos 1/2 ponta
5a 8| % Derriéere Braco bras bas, 12 pos. e arabesque
1a4|% A la seconde fica en |air Brago bras bas, 12 pos. e 42 pos. croisé
5e 6|2 Rond de jambe en |"air en dehors
7 e 8| Duplo rond de jambe en I"air en dehors
1 e 2| Enveloppé e developpé devant Brago 12 posicéo
3 a6 |Grand rond de jambe en dehors Braco 42 posicéo, 22 posicdo e 2°
arabesque
7 e 8|Fica
le2|Rise
3 e 4| Pas de bourré under Bragos 22 posicdo
5a 7|2 Posé in arabesque en I"air (por petit developpé 1° arabesque
passé en avant)
8 e | Courus en tournant 42 posicéo

% Outro lado

Grand battement

| Croisé, 5% posicao, bras bas

Musica: n° 13- 4/4
mesma da barra)

7e8

Preparacédo
Bracos 12 e abrem 42 posi¢do

la6
7¢e8
1a8
la6
7¢e8
la7
8
le?2
3e4d
e6
7¢e8
1a8

3 Grand battement devant

Retiré devant

% Derriére com a perna da barra
3 Grand battement a la seconde, fecha alternado
Degagé derriére

7 Grand battement Balancoire
Junta 52 posicdo devant

Relevé 52 posicao

Retiré devant

Coupé fouetté racourci

Pas de bouré piqué para ponto 1
2 Posé en avant em 52 posicao
Detourné

12 posi¢do

3% posicao croisé

2% ¢ 3% posicao croisé
2% e 32 posicao croisé
28 posicao

12 posicéo

Relevés

Musica: n° 14- 2/4

7e8

Preparacao
Plié

1
2
3e4
5e6
7e8

Relevé 52 posicao

Coupé derriére

Coupé fouetté racourci relevé
Coupé fouetté racourci relevé
Pas de bourré piqué

12 posicéo

3% posicao croisé

2% e 32 posicao croisé
2% ¢ 3% posicao croisé
2% posicéo
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le?2
3e4
5e6
7e8
la8
la8

Relevé 52 posicdo
Retiré passé derriére
Relevé 52 posicdo
Retiré passé derriére
Echappé relevé en coix
2 retiré relevé devant

12 posicédo
2% posicao

12 posicédo

Pirouettes en dehors

Musica: n° 15- 3/4

| En face, 5% posicéo, bras bas

Preparacéo
7e8|Fica
1 e 2| Degagé a la seconde com perna direita 22 posicao
3 e 4| Fecha 52 posicéo devant em plié 32 posigdo direita frente
5 a 8| Retiré relevé devant 12 posicdo

e
1a8
lal6

1a32
lab64

Fecha 52 posicdo devant em plié

% com pirouette en dehors

% com degagé e demi rond de jambe a terre en
dehors e pirouette de 42 posicédo

% Outro lado

% Repete tudo com dupla pirouette

Pirouettes en dedans | Croisé, 52 posicéo, bras bas

Musica: n° 16- 3/4

7e8

Preparacéo
Fica

le?2
3e4d

5
6e8

e
l1a8
l1a8
la6

Chassé en avant para ponto 2

Pousa 42 posicao alongé

Fouetté en fondu em pointe tendu para ponto 5
Retiré relevé devant

Pousa 5? posicao devant para ponto 1

% para a esquerda

% tudo

% tudo com pirouette

52 posicéo
3% posicao croisé

Saltos

Pequenos saltos

| Croisé, 52 posicao, bras bas.

Musica: n° 17- 4/4
Rapazes realizam no dobro do tempo

7e8

Preparacdo
Demi plié

el
2e3
4
5e6
7e8
el
2e3
4
5e6
7¢e8
el
e2
3a8
el

Petit sissonne devant

2 Temps levé

Petit assemblé

Echappé para 42 posicdo e fecha

Echappé 22 posicéo en face e fecha ponto 1
Petit sissonne derriére

2 Temps levé

Petit assemblé

Echappé para 42 posicéo e fecha

Echappé 22 posi¢do en face e fecha ponto 5
Posé a la seconde com a perna direita
Temps levé attitude en avant en I"air
Repete esquerda, direita, esquerda

Posé en avant para 5 posicao croisé na 1/2 ponta

3% posicao croisé

Bras bas
3% posicdo croisé, 12 psoicdo
12 abre 22 posicgdo e bras bas

2% posicéo
3% posicao croisé

12 a 5% posicdo
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2e3
e4
5a7

e8
le?2

para 2

Fica

Changement

Posé en avant para 5% posicao croisé na 1/2 ponta
para 1

Soubresauts

Fica

2% posicdo e bras bas

Musica: n° 18- 3/4

Glissades e assemblés | En face, 5% posicéo direita frente, bras bas

Preparacéo
7 e 8| Demi plié 3% posicdo, braco direito frente
1| Glissade de coté de frente para tras Troca a 32 posi¢éo

e2
3e4d
5

6

e
e8

Assemblé over

Pas de chat

Pas de bourré under (por coupé)
Glissade en avant

Assemblé en avant

2 Changements

Repete mais

3 vezes

2% e 12 posicao

32 posicdo esquerda frente
2% posicéo e bras bas

12 posi¢édo

3% arabesque

12 posigéo

Temps de cuisse e Sissonnes

Musica: n° 19- 3/4

| En face, 52 pos direita frente, bras bas

Preparacdo
7 e 8 | Demi plié 3% posicdo, brago direita frente
1 e 2| French temps de cuisse (esquerda passa frente 52 2° e 32 posicao esquerda frente
pos)
3 e 4 | Repete com a direita troca a 32 posicéo

eb
6

7

8
le?2

3e4
eb

7e8

Sissonne en avant ouvert to 1
Pas de bourré under

Glissade derriére

Assemblé over

French temps de cuisse (esquerda passa frente 52
pos)

Repete com a direita

Sissonne en avant ouvert to 1
Pas de bourré under

Posé temps in arabesque en I air
corre para sair

% Outro

lado

% Tudo

4 Posigéo croisé

22 posicgdo e bras bas
32 posicdo direita frente
2% e junta 12 posicao

1° arabesque

Coupé fouetté racourci sauté

Musica: n° 20- 3/4

| Diagonal 3, classical pose croisé, bras bas, para 1

Preparacao
7e8|Fica Demi seconde e bras bas
1| Posé temps in arabesque en I"air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
e 2| Balancé de coté 32 posigdo
3| Posé temps in arabesque en I"air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
4| Balancé en tournant attitude greque, direita cima
5 | Posé temps in arabesque en | air (1) 12 posicdo e 1° Arabesque
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e 6 | Perna esquerda passa frente
e7 | Coupe fouetté racourci
e8 | Coupé fouetté racourci

Repete outro lado

3% posicdo, esquerda frente
2% e 32 posicao

2% e 32 posicao

12 posicdo e 1° arabesque

Grand allegro

Musica: n° 21- 3/4

| Diagonal, 5% posicdo croisé, bras bas

7e8

Preparacéo
Fica e demi plié

12 posicao

le?2
e3

4

e5
e6
e’
e8
le?2
3e4
5e6
7¢e8
la6
7e8
l1a8

French temps de cuisse (5) (esg. passa frente 52 pos)
Sissonne en avant ouvert to 2

Pas de bourré under (5)

Posé temps in arabesque en I"air (1)

Balancé en tournant

Posé temps in arabesque en I air (1)

Perna esquerda passa frente

Coupé fouetté racourci

Coupé fouetté racourci

Pas de bourré piqué under

Chassé passé en arriére para pointe tendu devant (1)
3 grand jeté en avant

Posé temps levé in arabarque en | “air

Corre para tras e repete outro lado

3% posicao (esquerda frente)
1° arabesque

2% posicdo e bras bas

1° arabesque

Attitude greque

1° arabesque

2% e 32 posicao

2% e 32 posicao

22 posicéo, bras bas

12 e 22 posicao

12 posicdo e 2° arabesque
1° arabesque
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APENDICE Q3

Aula 4:
Técnica de Danca Classica 5.DA
2017/2018

05.03.2018 a 23.03.2018

‘ Obijetivo da aula: Trabalhar o controlo e percecdo do en dehors.

Barra
Mdsica: n° 1 - 3/4
Pliés De lado para a barra, 12 posi¢ao de pés, braco direito bras bas
Preparacédo
1 e 2| Brago demi seconde, bras bas Cabeca inclina para a méo e abre 1/4 volta
3 e 4| Sobe 12 e abre 22 posi¢édo para fora
1 e 2| Demi plié em 12 posicéo, vira en dedans e estica Desce bras bas, sobre 1% posi¢do
3 e 4| Demi plie em 12 posicéo, vira en dehors e estica Desce bras bas, demi seconde e sobe 2
posicéo, cabega vira
5a8|Grand plié Desce bras bas, sobre 12 posicéo, abre 22
posicéo
1 e 6| (ndo no meio aquatico) Port de bras en avant
7 | Rise Braco esquerdo 5% posicao
e | Desce Bragos 22 posicéo
8 | Degagé 22 posicdo
1 a 16 | Repete em 22 posigao Port de bras lado barra
1 a 16 | Repete em 52 posicdo Port de bras en arriére
1 a 16 | Repete em 42 posigao Port de bras lado para fora da barra em
attitude greque
Fica em equilibrio em 3° arabesque
1 e 2| Desce, pointe tendu devant e fecha 52 posicéo
Mdsica: n°2 - 4/4
Battement tendu De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
1 e 2| Brago demi seconde, bras bas
3 e 4| Sobe 1% e abre 22 posicéo Cabeca vira 1/4 volta para fora
el a 3 | 3 Battement tendu devant, acento dentro
4 | Degagé devant
5 | Plié na perna de apoio Bras bas
6 | Recupera degagé devant 12 posicéo
7| Plié na perna de apoio
8 | Demi rond de jambe a terre en dehors e estica Abre 22 posicédo
perna de apoio
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1a8
1a8

ela3

la4

6a8

% a la seconde

% Derriére com demi rond de jambea terre en
dedans
3 Battement tendu a la seconde, acento dentro

Degagé devant
Battement tendu balancoire derriére

Battement tendu balancoire devant com plié na
perna de apoio
Posé en avant para 52 posicdo na 1/2 ponta

Fica em equilibrio
Fica em equilibrio
Demi detourné

Fica em equilibrio
Desce

Repete tudo para o outro lado

Braco 12 posicédo
Junta bracgo esquerdo a 12 posicao

Mé&o esquerda barra, 1 posicdo, mao direita
barra, braco esquerdo 12 posicao
1° Posi¢do com os dois bracos

Mé&o direita barra e braco esquerdo 22
posicédo

Battement glissé

Musica: n°3 - 2/4

De lado para a barra, 52 posicao de pés, braco dirt. bras bas

Preparacédo
1 e 2| Brago demi seconde, bras bas
3 e 4| Sobe 12 e abre 22 posi¢do Cabeca vira 1/4 volta para fora
el a 3|3 Battement glissé devant, acento dentro
4 | Degageé devant en I"air a 30°
5 | Battement piqué devant Bras bas
6 | Demi rond de jambe en dehors 12 posicdo
7 | Battement piqué a la seconde
8 | Fica Abre 22 posicao
1a8|% alaseconde
1 a 8| % Derriére com demi rond de jambe a terre en
dedans
el a 3|3 Battement glissé a la seconde, acento dentro
4 | Degagé devant en |"air a 30°
5 | Battement glissé balancoire derriére
6 | Battement glissé balancoire devant com plié na
perna de apoio
7 | Posé en avant para 52 posicéo na 1/2 ponta Braco 12 posicao
8 | Fica em equilibrio Junta brago esquerdo a 12 posicédo
1 a4 |Ficaem equilibrio
5 | Demi detourné Maéo esquerda barra, 12 posicdo, méo direita
barra, braco esquerdo 12 posicao
6 a 8 | Fica em equilibrio 1° Posicdo com os dois bragos
e | Desce Mé&o direita barra e braco esquerdo 22

Repete tudo para o outro lado
Repete tudo

posicéo
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Rond de jambe a terre

Musica: n°4 - 3/4

la4

Preparacéo
Demi assemblé soutenus en dehors

Sobe 12 posigéo e abre 22 posicao

le?2

e
3e4
5e6
7e8
le?2
3e4

5
6a8

lal6
e

Assemblé soutenus en dehors

Junta na 1/2 ponta

% en dedans

Demi assemblé soutenus en dehors

2 Rond de jambe a terre en dehors
Battement balancoire devant en |"air a 45°
Battement balancoire derriére en I"air a 45°
Battement balancoire devant en I air a 45°

Grand rond de jambe en dehors e fecha 5 posicéo
derriére
% en dedans, fecha 52 posicdo devant na 1/2 ponta

Demi detourné
Repete tudo para o outro lado

Braco bras bas, 12 e 52 posicao
Braco 12 posicdo e alongé em 2° arabesque

Braco 12 posicéo

Brago 22 posicéo e 2° arabesque

Battement frappé

Musica: n°5 - 4/4

De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas

7
e8

Preparacéo
Degagé a la seconde
Sur le cou de pied devant com pé fletido

Demi seconde e bras bas,
cabeca vira 1/4 volta para fora

le?2

o 00 N o o1 b~

1a8
el

e3

@ 0 ~N O 01 b~

2 Battement frappé devant

Duplo Battement frappé devant

Fica

Battement piqué devant

Demi rond de jambe en I"air en dehors
Battement piqué a la seconde

Fica

% a la seconde

% Derriére com demi grand rond de jambe en
dedans en I"air

Duplo battement frappé a la seconde
Fica

Duplo battement frappé a la seconde
Battement frappé devant

Battement glissé balancoire derriére
Battement glissé balangoire devant
Junta 1/2 em 52 posi¢édo

Demi detourné

Desce

Repete tudo para o outro lado

Braco 12 posicédo
M@o direita barra
Braco esquerdo 22 posi¢cdo

CCXXiV




Musica: n° - 3/4

Battement fondu De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7e 8| Sobe 1/2 ponta e fica alongando Bras bas, 1% e 5% posicéo
1 a 4 | Battement fondu devant Bras bas, 12 e 52 posicédo
5 e 6 | Demi grand rond de jambe en dehors en |"air Brago 22 posicéo
7 e 8|2 Rond de jambe en I"air
1 a8|% Derriére Para arabesque
1 a 8|2 Duplo battement fondu a la seconde Bras bas, 12 e abre 2% e de 2° para 5% posi¢do
1a 8| Envelopé 22 ¢ 12 posicédo
1 e 2 | Developpé devant a 90°
3 a7 |Grand rond de jambe en dehors 18, 22 e arabesque
8 | Junta 52 posicdo em 1/2 ponta e desce 12 posicéo

e | Demi detourné Méo direita barra e brago esquerdo abre 1% e
2° posicdo
% Inverso para o outro lado
Mdsica: n°7 - 3/4
Adagio De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7 e 8|Brago 12 e abre 22 posicdo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a 4| Developpé devant Braco bras bas, 1% e 52 posicéo
5a8|% a la seconde Abre 22 posicdo e bras bas
1a4|% derriére Brago arabesque
5 a 8| Developpé a la seconde, fica en Iair Braco bras bas, 12 e 52 posi¢do
1| Rise
2 | Tombé balancé a la seconde 22 posicio
e 3| Balancé & la seconde 32 posicdo
ed | Petit developpé devant para arabesque en | air 12 posicgéo e 2° arabesque
effacé
5 a 8| Fica alongando
1 e 4| Fica alongando
5 | Junta 1/2 ponta na 52 posicdo 12 posicéo
6 | Demi detourné Méo direita na barra, esquerda abre 12 e 22
posicdo
7 | Fica alongando
8 | Desce 5? posicdo Bras bas

% outro lado

Grand battement

Musica: n°8 - 4/4

De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas

7e8

Preparacéo
Brago 1% e abre 22 posicao

Cabeca vira 1/4 volta para fora
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la6
7e8
la8
1a8
1la6

3 Grand battement devant

Grand battement piqué devant

% a la seconde

% derriére

6 Grand battement balangoire
Junta 52 posicao devant na 1/2 ponta
Demi detourné

% outro lado

Braco 52 posicédo

Braco 22 posicédo
Braco arabesque
Braco 22 posi¢do e arabesque alternando
Braco 12 posicédo

Mé&o direita na barra e esquerda abre 12 e 22
posicéo

Musica: n°9 - 2/4

Relevés De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7 e 8 |Brago 12 e abre 22 posi¢ao Cabeca vira 1/4 volta para fora
el | Relevé 52 posicdo Braco 12 posicao
2 | Coupé devant
e3 | Relevé one to one foot devant
4 | Ficaen I'air
5 e 6 | Relevé one to one foot a la seconde Brago 22 posicédo
7 e 8 | Relevé one to one foot derriére Braco 12 posicéo e arabesque
1 e 2| Relevé one to one foot a la seconde Brago 12 e 22 posicao
3 | Coupé derriére Braco 12 posicéo
e4 | Fouetté racourci Brago 22 e 12 posicao
5e 6 |Pas de bourré pique Brago 12 e 22 posicdo
7 e 8 | Relevé 52 posicdo Braco 12 posicéo
e | Demi detourné

% outro lado

Centro

Port de bras

Croisé, 5° pos, bras bas

Mdsica: n°10 - 3/4

7e8

Preparacéo

Demi seconde e bras bas

Cabeca vira 1/4 volta para fora e volta
frente

1
2
3ed
5e6

7e8

la3
4
e

Classical walk com perna direita
Classical walk com perna esquerda
Corre frente na 1/2 ponta

Chassé passé en avant to 42 posi¢do croisé sem
fechar

Fondu até 42 posicdo alongé e pousa em 42 posicao
derriére

Port de bras circular

Recupera posicao esticando perna de apoio
Pas de bourré under, frente to croisé

Braco direito 12 e 22 posicdo
Braco esquerdo 12 e 22 posicéo
Bracos 12 e 22 posicéo

12 posicgéo e abre 42 posicdo ouvert

Fica
42 posicao ouvert
2° posicdo
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5e6

le?2
3e4d

7e8
la4

5e6
7e8

Chassé passé en avant to 4% posicao croisé sem
fechar
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre
Junta 1/2 ponta em 52 posicao
Corre a volta da sala até ao ponto 3

Chassé en avant com direita frente, ponto 3 (de
costas)
Fica arabesque a terre

Fica arabesque a terre

Junta 1/2 ponta em 52 posicao

Courrus en tournant para a direita

4 Balancés de coté, viajando para tras

Coupé derriére

Courrus en tournant para a direita

Pousa en avant com a direita em classical pose
% Para o outro lado

12 posic¢do e 1° arabesque

2% posicao e 2° arabesque

1° Port de bras

2° arabesque, palma da méo do braco frente
para cima

Abrem 22 posicao

Mudam para 1° arabesque, palma méo cima
43 posicao croisé

e abre 22 posicao

3% posicdes alternadas em croisé

43 posicao croisé

Battement tendu e battement glissé

Musica: n°11 - 4/4

Croisé, 52 posicao, bras bas

7e8

Preparacéo
Braco 12 e abre 32 posicdo esquerda frente

Cabeca vira 1/4 volta para fora

la3
4
5a7
8
le?2
3e4
5e6
7

e8
lal6

1al6
la8
1
2a4
e5

e6
e’7
e8

3 Battement tendu devant acento dentro
Fica alongando

3 Battement glissé devant acento dentro
Fica alongando

Battement glissé devant, fica en |"air
Battement glissé piqué devant

Demi grand rond de jambe en dehors
Battement glissé piqué a la seconde
Fecha devant

% a la seconde
% derriére, com demi grand rond de jambe en
dedans en I"air

% a la seconde

Battement glissé devant, fica en | air

3 Battement glissé balangoire

Fondu en I"air

Fica alongando

Pas de bourré under

Degagé ecarté devant com a perna de tras
% Tudo pelo lado esquerdo

2° posicdo

1° arabesque
2° posicdo

43 posicao croisé
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Battement frappé

Musica: n®12 - 4/4

Croisé, 5% posicdo e bracos bras bas

7e8

Preparacédo
Degagé lado

1° e 3° posicao croisé

l1a6
7e8
le?2

3 Battement frappé devant
Ficaen l"air
Battement piqué devant

3 e 4| Demi rond de jambe en I"air en dehors 22 posicdo
5 e 6 | Battement piqué a la seconde
7e8|Fica
1a16|% a la seconde
1 a 16| % Derriére com demi grand rond de jambe en 32 posicdo
dedans en I"air
el e 2| Duplo battement frappé a la seconde 22 posicdo
3e4|Fica
5 a 8| Duplo battement frappé a la seconde
1 e 2 | Battement frappé devant
3 e 4 | Battement glissé balancoire derriére 12 arabesque
5 | Fondu
e6 | Pas de bourré under 22 posicéo, bras bas
7 | Degagé ecarté devant com a perna de tréas 12 e 22 posicdo
8 | Sur le cou de pied devant com pé fletido 32 posicao croisé
% Tudo pelo lado esquerdo
Mdsica: n°13 - 3/4
Adagio Croisé, 5° posi¢do pés, bras bas
Preparacdo
7 e 8 |Brago 12 e abre 22 posi¢ao Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 a 4 | Battement fondu devant Bras bas, 12 e 42 posicdo
5 e 6 | Demi grand rond de jambe en dehors Braco 22 posicéo
7 e 8|2 Rond de jambe en |"air en dehors
1 a 8| % Derriére Para arabesque
1| Envelopé 12 posicéo
2 | Developpé devant a 90° ou mais 42 posicdo
3 a 6| Grand rond de jambe en dehors 22 e 1° arabesque
7 | Fondu
8 | Pas de bourré under 22 posicio
e | Para 42 posicdo alongé 32 posicdo
Pas de bouuré por demi rond de jambe & terre e
1a?2]|retiré 2° posicdo, 1° e 32 posicao
3 e 4 | Reiré passé derriére 12 posicdo
5 a 8| Posé en avant para 52 posi¢éo na 1/2 ponta 52 posicdo
Mé&o direita barra e brago esquerdo abre 1% e
e | % lado esquerdo 2° posicdo
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Grand battement

Musica: n°14 - 4/4

Croisé, 5 posicdo, bras bas

7e8

Preparacéo
Brago 12 e abre 22 posicdo

1la6
7e8
1a8
la8
la6

7

8

3 Grand battement devant

Grand battement piqué devant

% a la seconde

% derriére

6 Grand battement balancgoire
Junta 52 posicao devant na 1/2 ponta

Demi detourné
% outro lado

Braco 52 posicédo

Braco 22 posi¢édo
Braco arabesque
Braco 22 posi¢do e arabesque alternando

Braco 12 posi¢édo
Mé&o direita na barra e esquerda abre 1% e 22
posicéo

Mdsica: n°15 - 3/4

Relevés
Preparacéo
7 e 8| Demi plié
1| Relevé 52 posicdo 12 posicdo
2 | Coupé derriére 32 posicgao croisé
3 e 4 | Fouetté racourci relevé 22 ¢ 32 posicéo croisé
5 e 6 | Coupé fouetté racourci relevé 22 ¢ 32 posicéo croisé
7 e 8 | Pas de bourré pique 22 posicéo
1 e 2| Relevé 52 posi¢do 12 posicdo
3 e 4| Retiré passé derriére 22 posigdo
5 e 6 | Relevé 52 posicédo
7 e 8 | Retiré passé derriére
1 a 8 | Echappé relevé en coix
1 a 4|2 Posé en avant em retiré derriére 12 posicéo
5 e 6 | Developpé passé devant e fondu em arabesque en | 1° arabesque
I"air
7 e 8 | Pas de bourré derriére 22 posicéo e bras bas
1 a 8| % tudo lado esquerdo 12 posicdo

Pirouettes en dehors

Mdsica: n°16 - 3/4
En face, 5% posicao, bras bas

7e8

Preparacao
Fica alongando

le?
3ed
5a8

e
la8

Degagé a la seconde com perna direita

Fecha 5% posicdo devant em plié
Retiré relevé devant

Fecha 52 posicao devant em plié
% com pirouette en dehors

22 posicéo
32 posicao direita frente
12 posicéo
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1 a16|% com degagé com demi rond de jambe a terre en
dehors e pirouette de 42 posicédo

1a32|% Outro lado

1 a 64| % Repete tudo com dupla pirouette

Musica: n°17 - 3/4

Pirouettes en dedans Croisé, 52 posicao, bras bas
Preparacéo
7 e 8|Fica
1 e 2| Chasse en avant para ponto 2 52 posicdo
3 e 4| Pousa 4% posicdo alongé 32 posigdo croisé
5 | Fouetté en fondu em pointe tendu para ponto 5 22 posicdo
6 e 8 | Retiré relevé devant 12 posicdo

e | Pousa 52 posi¢édo devant para ponto 1
1 a 8| % para a esquerda

1a8|% tudo

1a 6| % tudo com pirouette

Saltos
Musica: n°18 - 2/4
Pequenos saltos Croisé, 52 posicao, bras bas. Rapazes realizam no dobro do tempo
Preparacéo

7 e 8| Demi plié

el | Petit sissonne devant 32 posicao croisé

e2 | Petit assemblé
3 e 4|2 Changement Bras bas
5a 8| % derriére
1 e 2 | Echappé sauté para 42 posi¢éo e fecha 32 posicdo croisé, 12 psoicdo

3 e 4 | Echappeé sauté 22 posi¢do en face e fecha ponto 1 12 abre 22 posigdo e bras bas
e5 | Posé en avant para petit retiré derriére
6e7|2Temps levé
8 | Petit assemblé
5 e 6| % lado esquerdo

Musica: n°19 - 3/4

Glissades e assemblés En face, 5% posicao direita frente, bras bas
Preparacao
7 e 8 | Demi plié 32 pos, brago direito frente
1| Glissade de coté de frente para tras Troca a 32 posicdo
e2 | Assemblé over 22 e 12 posicao
3 e 4| Pas de chat 32 posicéo esquerda frente
5 | Pas de bourré under (por coupé) 22 posicdo e bras bas
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6 | Glissade en avant
e | Assemblé en avant
e 8|2 Changements

Repete mais 3 vezes

12 posicédo
32 arabesque
12 posicédo

Coupé chassé pas de bourré under

Musica: n°20 - 3/4

En face, 5% pos direita frente, bras bas

Preparacéo
5e 6 |Ficae alonga
7 e 8|Plié 32 posicdo, braco direito frente
1 e 6|3 Coupé chassé pas de bourré under 1% e 22 posi¢do
e7 | Glissade derriére 32 posicéo croisé
e | Jeté derriére
8 | Coupé e assemblé under 22 posicdo e bras bas
1| Sissonne changé en avant 1° arabesque
2 | Pas de bourré under 2% e junta 12 posicao
3 | Sissonne changé en avant 4 posicao croisé
4 | Pas de bourré under 2% e junta 12 posigdo
5 e 6 | French temps de cuisse 3%e 2% posicdo, bras bas
Posé assemblé soutenus en tournant para a perna de
7e8|tras
% Outro lado
% Tudo

Demi contretemps e sissonne

Mdsica: n°21 - 3/4

En face, 5% pos dirt frente, bras bas

7e8

Preparacéo
Chassé en avant (2)

3% pos, brago direito frente

el
e2
3ed
5

7
7e8
la4
5e6
7e8

Demi conteretemps to 1

Assemblé over to 2

2 Sissonne fermé en arriére to 3
Sissonne en avant ouvert to 1

Pas de bourré under

2 Sissonne fermé over to 5

2 Balancés de coté esquerda, direita
Posé assemblé soutenus en tournant
Chassé en avant to croisé, degagé derrére (1)
% Outro lado

% Tudo

2% e 32 posicao esquerda frente
12 e 42 posicdo croisé direita cima, alongé
12 e 42 posicdo esquerda frente

2% posicéo

3% posicao croisé alternadas

2% e 32 posicao alternadas

12 e 52 posicdo

3% posicao croisé esquerda frente
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APENDICE Q4

Aula 5:
Técnica de Danca Classica 5.DA
2017/2018

10.04.2018 a 20.04.2018 |

‘ Obijetivo da aula: Trabalhar o controlo e a elevacéo de pernas. ‘

Barra
Musica: n°l - 3/4
Pliés De lado para a barra, 1 posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
1 e 2| Braco demi seconde, bras bas, Sobe 12
3 e 4| e abre 22 posicao Cabeca inclina para a mao e abre 1/4 volta para fora
1 e 2| Demi plié em 12 posicao Desce bras bas, sobre 12 posicao
3e4|Rise Sobe 5% e desce 22 posicéo, cabeca vira
5a 8| Repete
1a4|Grand plié Desce bras bas, sobre 12 posicéo, abre 22 posigéo
5a 8| (ndo no meio aquético) Port de bras en avant
e | Degagé 22 posicédo Brago esquerdo 5? posicdo
1 a 16 | Repete em 22 posi¢ao Port de bras lado barra
1 a 16 | Repete em 52 posi¢ao Port de bras en arriére
1 a 16 | Repete em 42 posi¢ao Port de bras lado para fora da barra em attitude
greque
Rise Fica em equilibrio em 3° arabesque
1 e 2 | Desce, pointe tendu devant e fecha 52
posicéo
Mdsica: n°2 - 4/4
Battement tendu De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacdo
1 e 2| Brago demi seconde, bras bas Cabeca vira 1/4 volta para fora
3 e 4| Sobe 12 e abre 2% posi¢éo
1 e 2 | Battement tendu devant, virando effacé alongé e bras bas
3 e 4|2 Battement tendu devant, acento fora 12 e 52 posicéo
5 e 6 | Pas de cheval, fica en I"air a 30° alonga e abre 22 posigdo
7 e 8| Pas de cheval, fecha de 52 posicéo devant Chega a 22 posicdo
1a8|% a la seconde, fecha 52 posicéo devant
1 a 8| % Derriére com perna da barra, en face, ficando
derriére 30°
1 e 2| Balancoire devant e derriére a 30° 22 posicdo e arabesque
e3 | Fecha 52 posicdo derriére 12 posicgdo
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Degagé devant

Plié 42 posicéao

1/2 volta pelo lado da barra para pointe devant
Fondu

Posé en avant para 52 posicdo na 1/2 ponta
Desce 52 posicao

Repete tudo para o outro lado

2% posicao

12 e 22 posicao

12 e 52 posicao
Braco 22 posicédo

Battement glissé

Mdusica: n°3 - 2/4

De lado para a barra, 52 posicao de pés, brago direito bras bas

le?2
3e4

Preparacéo
Brago demi seconde, bras bas
Sobe 12 e abre 22 pos

Cabega vira 1/4 volta para fora

1

2
3e4d
5e6
e7
e8
la8
las8

le?2
e3
ed
5

6

Battement glissé devant, virando effacé
Fica 52 posicdo alongando

2 Battement glissé devant, acento fora
Pas de cheval, fica en |"air a 45°

Piqué devant

Fica e fecha de 52 posi¢do devant

% a la seconde, fecha 5% posicdo devant

% Derriére com perna da barra, en face, ficando
derriére 45°
Balangoire devant e derriére a 45°

Fecha 52 posicdo derriére

Degagé devant

Plié 42 posicéo

1/2 volta pelo lado da barra para degagé devant a
30°

Fondu

Posé en avant para 52 posi¢éo na 1/2 ponta
Desce 52 posi¢édo
Repete tudo para o outro lado

alongé e bras bas

12 e 52 posicao
alonga e abre 22 posicdo

2% posicao e arabesque
12 posi¢do
28 posicao

12 e 22 posicao

12 e 52 posicao
Braco 22 posigéo

Rond de jambe a terre

Mdusica: n°4 - 3/4

De lado para a barra, 5 posicao de pés, braco direito bras bas

le?2
3e4

Preparacao
Assemblé soutenus en dehors
Fica pointe tendu derriére

Sobe 12 posi¢do e abre 22 posicao

le?2
3e4d
e5
e6
e7
e8

Rond de jambe & terre en dehors
2 Rond de jambe a terre en dehors
Sobe 45° balancoire devant

Fecha ballonné devant

Ballonné a la seconde

Alongé derriére fica en I"air a 45°

Brago alongé
12 posicédo
2% posicao
arabesque
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e
le?2
3e4d
5e6

1la8
le?
3e4d
5e6
7
e

e8

Pousa pointe tendu derriére

Rond de jambe a terre en dehors

2 Rond de jambe a terre en dehors
Assemblé soutenus en dehors
Balancoire devant en I air a 45°
Pousa pointe tendu devant

% inicio en dedans

Rond de jambe a terre en dedans
2 Rond de jambe a terre en dedans
Assemblé soutenus en dedans

Plié em 42 posicéo

1/2 volta pelo lado da barra para degagé devant a

30°
Balangoire derriére to pointe tendu

Repete tudo para o outro lado

2% posicao

12 e 22 posicao
Alongé
2% posicao

12 posicédo
12 e 22 posicao

Battement frappés

Musica: n°5 - 2/4

De lado para a barra, 5% posicao de pés, brago direito bras bas

7
e8

Preparacéo
Degagé a la seconde
Ser le cou de pied devant com pé fletido

Demi seconde, bras bas e 22 posicéo,
cabega vira 1/4 volta para fora

le?2
3e4
5e6

1a8
1a8

5a8

Battement frappé devant, fica en I"air
2 Battement frappé devant

Pas de cheval devant a 30°

Battement piqué devant

Demi rond de jambe en I"air en dehors
% a la seconde

% derriére

Sobe a 90°

Battement frappé fouetté derriére
Abre a 90°

Battement frappé fouetté devant

Abre a 90°

Battement frappé fouetté derriére e devant e fica
Repete tudo para o outro lado

Battement fondu

Musica: n° - 3/4

De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco dirt. bras bas

7

Preparacéo
Sobe 1/2 ponta

Bras bas, 12 e 52 posi¢do

le?2
3e4
5a8

Battement fondu devant a 45°, para effacé
Duplo Battement fondu devant a 90°
% a la seconde, junta 1/2 ponta devant

Bras bas, 12 e 22 posi¢do
Bras bas, 12 e 5% posi¢do
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la4d

ee

e8

% derriére com a perna da barra en face, fica en
I"air

Fondu

Releve em arabesque derriére

Fica

Fondu

Rotacion relevé para arabesque devant

% Outro lado

Para arabesque

52 posicéo

Rond de jambe en I"air

Musica: n°7 - 3/4

De lado para a barra, 52 posicdo de pés, braco direito bras bas

7e8

Preparacéo
Alonga

Bras bas, 12 e 22 posicdo

1
2e3

Battement relevé lent a la seconde a 45°
2 Rond de jambe en |"air en dehors

4| Duplo rond de jambe en |"air en dehors
e | Fecha 52 posicdo derriére
5 a 8| Repete inverso
1 | Retiré devant 12 posicdo
2 a 4 | Preparacdo para fouetté en tournant 223 ¢ 12 posicao
5 e 6 | Preparacéo para fouetté en tournant 2% e 1% posicéo
e8| Junta 5% posigdo 1/2 ponta
Demi detourné 12 e 22 posicéo
% Outro lado
Mdsica: n°8 - 3/4
Adagio De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco direito bras bas
Preparacéo
7 e 8|Brago 12 e abre 22 posi¢do Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 e 2 | Developpé devant, effacé Braco bras bas, 1% e 52 posicdo
3e4|% alaseconde, fecha devant Braco bras bas, 12 e 52 posicao
5 e 6| % derriére com a perna da barra, en face Braco arabesque
7 e 8 | Petit developpé devant para arabesque en |"air 1/2 | Brago bras bas, 1% e 52 pos.
ponta
e | Junta 1/2 ponta na 52 posicao
e | Desce 52 posicao 2% posicdo
1 a4 |Port de bras circular 32 posicéo
e | Demi detourné 12 posicdo e 2° arabesque
5 a 8| Port de bras circular

% developpé

Grand battement

Musica: n°9 - 3/8

De lado para a barra, 5% posicao de pés, braco direito bras bas

Preparacédo
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7e8

la6
7e8
la6
e7
e8
la6
7e8
la4
5

Bracgo 12 e abre 22 posicao Cabeca vira 1/4 volta para fora

3 Grand battement devant, effacé Braco bras bas, 12 e 52 posicéo

2 retirés passés Brago 22 posicao

3 Grand battement a la seconde, effacé Brago bras bas, 12 e 52 posi¢éo

Retiré passé devant Brago 22 posicio

Releve 52 posicdo, en face Bragos bras bas e 12 posigdo

3 Grand battement derriére com a perna da barra | Brago arabesque

2 retirés passés Brago 22 posicédo

4 Grand battement balancoire com a perna frente Braco 22 posicéo e arabesque alternando
Grand battement balangoire devant en fondu Brago 12 posicdo

Posé 1° arabesque en I"air em 1/2 ponta 1° arabesque

Fondu en I"air

Rotacion com 1/2 volta pela barra, arabesque

devant

Fica alongando Mo direita na barra e esquerda abre 1%

52 posicéo

% outro lado

Centro

Musica: n°10 - 3/4

Port de bras ‘

Croisé

1 a8 | Anda na 1/2 ponta do ponto 7 para 0 5 (7 passos)
1a4|Pas de basque glissé en avant to degagé derriére (de 2, para 1)
5 a8 | Port de bras circular por 42 posicdo em plié transfere para degagé devant pointe tendu
1e2|Tombé en avant (1)
3 e 4| Relevé ouvert para pirouette arabesque (2)
S e 6| Fondu
7 e 8| Pas de bouré under para chassé en avant

1 a3 e |3 passos iniciando com a perna de trés (2 e 3- meio circulo)

4| Passo e tombé en avant (to 3), perna esquerda esticada derriére

5 e 6 | Rotacion, tombé en avant
7€ 8| Assemblé soutenus en tournant
1e 2| posé passé en avant para 1° arabesque na 1/2 ponta (perna dirt) para 1
3a8| Corre em roda para tréas e fica 2° arabesque perna direita frente para 3
1e 2| Troca para arabesque em epaulement
3 e 4| Grand pas de bourré para 42 posicio alongé croisé en face
5 e 6| Retiré passé
7 € 8| Sai na 1/2 ponta e entre outro grupo
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Mdusica: n°11 - 4/4

Battement tendu e battement glissé

Croisé, 52 posicdo, bras bas

7e8

Preparacéo
Brago 12 posicdo

Cabeca vira 1/4 volta para fora

le?
3e4d
5e6
7e8
1la8
1la8
le?
3

4

5
6av
8
1lal6

Battement tendu devant vira effacé to 1

2 battement glissé acento fora

Pas de cheval

Battement piqué devant, fecha 52 posicéo devant
% a la seconde, en face para 5

% derriére, croisé para 2, sem fechar

2 Battement glissé balancoire devant e derriére
Fecha derriére

Degagé devant croisé

Plié em 42 posicdo

Vira rotacion to degagé devant pointe tendu to 1
Fecha devant em 52 posigéo croisé to 1

% outro lado

42 posicao, esquerda em 52

2% posicéo

2° arabesque

2% posicéo

3% posicao, esquerda em 12 posicdo

1° para 32 posicéo (com direita em 1%p)

Rond de jambe a terre

Croisé, 5% posi¢do e bragos bras bas

Musica: n°12 - 4/4

7e8

Preparacéo
Degagé a la seconde

la4
5a7
1

7e8

2 Rond de jambe a terre en dehors
3 Rond de jambe a terre en dehors
Sobe 45° balangoire devant

Fecha ballonné devant

Ballonné & la seconde

Alongé derriére fica en I"air a 45°
Pousa pointe tendu derriére
Chassé en avant to 2

Vira rotacion para degagé devant em pointe tendu to
1
Demi rond de jambe a terre en dehors 22 posicéo

% Tudo pelo lado esquerdo

Braco alongé
12 posicéo
28 posicao
arabesque
28 posicao

Musica: n°13 - 3/4

Adagio Croisé, 5° posicdo pés, bras bas
Preparacao
7 e 8| Brago 12 e abre 22 posicdo Cabeca vira 1/4 volta para fora
1 e 2| Developpé devant to effacé to 1 Braco bras bas, 1% e 42 posicdo
(esquerdo 52 posicao)
3 e 4| % a la seconde en face, fecha devant Brago bras bas, 1% e 52 posi¢do
5e 6 | % derriére, croisé to 2, fica en I"air Braco 2° arabesque
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7e8
e
la3
4

e5
6a7
e

8
la3
4

e5
6a7
e

8

Promenade to 1

Fondu e pas de bourré under

3 balancé de coté (direita, esquerda, direita)
Posé assemblé soutenus en tournant

Posé en avant to 1° arabesque en I air to 1
Fica alongando

Tombé passe en avant to coupé derriére
Pousa 5? posicao, full detournné

3 balancé de coté (direita, esquerda, direita)
Posé assemblé soutenus en tournant

Posé en avant to 1° arabesque en I air to 2
Fica alongando

Tombé passé en avant to coupé derriére
Pousa 5? posicao, full detournné

Repete os developpé com a perna esquerda

1° arabesque

2% posicao, bras bas

3% posicao croisé alternadas
Bras bas, 1° e 52 posicao

12 posicdo e 1° arabesque

3% posicéao

12 posicédo

3% posicao croisé alternadas
12 e 32 posigdo

12 arabesque

32 posicéo
12 posi¢do

Grand battement

Croisé, 5° posicgao pés, bras bas

Musica: n°14 - 4/4

7e8

Preparacéo
Braco 12 e abre 22 posic¢éo

la6
7e8
la6

e7

e8
lab6
7e8
la4

3 Grand battement devant, effacé (1)

2 retirés passés

3 Grand battement & la seconde, en face

Retiré passé devant

Relevé 52 posicdo, en face

3 Grand battement derriére croisé (2)

2 retirés passés

4 Grand battement balancoire com perna direita

Bracos 42 posi¢do

Braco 22 posigédo

Braco bras bas, 12 e 5% posi¢do
Braco 22 posigédo

Bracos bras bas e 12 posicéo
Braco arabesque

Braco 22 posi¢do

Braco 22 posigdo e arabesque
alternando

5 | Grand battement balancoire devant en fondu Braco 12 posicéo

6 | Posé 1° arabesque en I"air em 1/2 ponta 1° arabesque

e | Junta 1/2 ponta derriére 12 posicéo

7 | Demi detourné

8 | Fica alongando

Mdsica: n°15 - 4/4
Relevés | Croisé, 5° posicdo pés, bras bas
Preparacéo

7e8 |Plié

1| Relevé 52 posi¢do 12 posicao

2 | Coupé derriére 32 posicao croisé
3 e 4| Fouetté racourci relevé 22 ¢ 32 posicdo croisé
5 e 6 | Coupé fouetté racourci relevé 2% e 3% posicéo croisé
7 e 8| Pas de bourré piqué 23 posicdo
1 e 2| Relevé 52 posi¢do 12 posicdo
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3e4
5e6
7e8
1a8
la4d
5e6

7e8
1a8

Retiré passé derriére

Relevé 52 posicao

Retiré passé derriére

Echappé relevé en coix

2 Posé en avant em retiré derriére

Developpé passé devant e fondu em arabesque en
I"air

Pas de bourré derriére

% tudo lado esquerdo

28 posicao

12 posicdo
1° arabesque

2% posicdo e bras bas
12 posicédo

Pirouettes en dehors

En face, 52 posicao,

Mdusica: n°16 - 3/4
bras bas

7e8

Preparacéo
Fica alongando

le?2
3e4
5a8
e
las8
lal6

1la32
1a64

Degagé a la seconde com perna direita
Fecha 5? posicdo devant em plié

Retiré relevé devant

Fecha 5? posicdo devant em plié

% com pirouette en dehors

% com degagé e demi rond de jambe a terre en
dehors e pirouette de 42 posicédo
% Outro lado

% Repete tudo com dupla pirouette

2% posicao
3% posicao direita frente
12 posi¢do

Pirouettes en dedans

Croisé, 52 posicao, bras bas

Musica: n°17 - 3/4

7e8

Preparacdo
Fica alongando

le?2
3ed

5
6e8

e
la8
la8
lab6

Chassé en avant para ponto 2

Pousa 42 posicao alongé

Fouetté en fondu em pointe tendu para ponto 5
Retiré relevé devant

Pousa 52 posi¢édo devant para ponto 1

% para a esquerda

% tudo

% tudo com pirouette

52 posicéo
3% posicao croisé

Saltos

Pequenos saltos

Croisé, 5° posicdo direita frente, bras bas

Musica: n°18 - 2/4

7e8

Preparacéo
Demi plié
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1 a 3| 3 saltos em 12 posicao en face

4 | Changement, esquerda frente, croisé (1)

5a 7|3 saltos em 12 posic¢éo en face

8 | Changement, direita frente, croisé (2)

1a 3|3 Changement (1,2,1)

4 | Soubresaut

Echappé sauté 42 posicédo croisé (1)
Echappé sauté 22 posicao en face (5)
Echappé sauté 42 posicao croisé (2)
Soubresaut para 52 posicao

% lado esquerdo

o N o O

12 posicédo

3% posicao croisé
28 posicao
3% posicao croisé
1° posicao

Glissades e jetés

Musica: n°19 - 6/8

En face, 52 posigdo direita frente, bras bas

Preparacéo

7 e 8| Demi plié

3% pos, brago esq frente

1 | Glissade derriére

e2 | Jeté derriére
e 3 | Posé passé en avant to 1° arabesque en | air

e | Fondu
4 | Pas de bourré under
Repete 2 vezes

1 a 6|3 Pas de chat
7 e 8 | Estica e plié

Repete

2% e outra 32 posi¢édo
12 posicdo e 1° arabesque

22 posicéo e bras bas

32 posicéo direita frente
12 posicdo, 3? posi¢do

Sissone e assemblé

Mdusica: n°20 - 3/4

Croisé, 5% posicdo direita frente, bras bas

Preparacéo
5e 6 |Ficae alonga
7e8|Plié 3% posic¢éo, braco direito frente
1 | Sissonne changé en avant para attitude derriére 1% e 42 posigéo
e | Coupe
2 | Assemblé en avant alongé
3e6|% 2 vezes
7 e 8 | Ballonné composé 3% e 42 posicao

% Tudo 3 vezes

Grand allegro

Musica: n°21 - 3/4

Croisé, 52 pos dirt frente, bras bas

7e8

Preparacéo
Chassé en avant (2)

3% posicdo, brago direito frente
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el
e2

e4
5a8

e2

e3
4e5
6e7

e8
la6
7e8
la8

Posé temps levé in arabesque

Passé en avant

Glissade derriére

Italian pas de chat

% para a esquerda

Posé temps levé in arabesque (1)

Balanceé en tournant

Posé temps levé in arabesque

Corre en avant 1

Chassé en avant to effacé, degageé derrére (1)
Alonga

3 Grand jeté en tournant

Chassé passé en arriére para pointe tendu devant
3 Grand jeté en avant

% Tudo

1° arabesque

3% posicao esquerda frente
3% posicao direita frente
demi seconde

1° arabesque

attitude greque

1° arabesque

12 e 22 posicao

1° arabesque

2° arabesque

12 e 52 posicado e demi bras
2% posicéo

2° arabesque
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ANEXO A

PLANIFICAGAO PERIODICA DA DISCIPLINA

Disciplina: Técnica de Danga Classica

Duragao: 12 Periodo

Curso Basico de Danga
Conservatdrio de Musica da Jobra
52 Grau

Contetidos gerais

Contetidos Especificos

Metodologias de Ensino-
Aprendizagem

Instrumentos de
Avaliagao

Recursos

- Postura e alinhamento
corporal

- Dominar a terminologia

- Capacidades Fisicas

- Percegao temporal e
espacial

- Utilizacdo da dinamica
correta

- Capacidade de
memorizag¢ao

- Capacidades

1. Exercicios de Barra

- Pliés (consultar manual)
- Battement tendu com
mudanca de perna de
apoio

- Battement glissé
amalgamation (consultar
livro)

- Battement jeté

- Rond de jambe a terre
com coordenacgao de
bracos e balancoire com %
ponta

- Assemblé soutenus en
dehors e en dedans para
% ponta a 4 tempos

- Reproducao de
sequéncias de movimento

- Estimular no aluno o
gosto pela pratica de
danca e pela criacao
artistica

- Planificar o trabalho,
tendo em conta a logica
do ciclo de aprendizagem

- Criar condicg®es para que
possam ser ativados
mecanismos de
recuperacao e
consolidacdo de

- Disponibilidade fisica e
artistica

- Postura ativa, autonomia
e responsabilidade em
sala de aula

- Verificagao da
compreensao e
memorizagao das
sequéncias e exercicios
coreograficos

- Verificacdo da execucao
técnica e artistica do

movimento

- Observacdo da

- Estudio de danga com
caixa-de-ar, arejado e com
aquecimento, equipado
com espelhos e barras

- Balnearios

- Material didatico
adicional: livros, CDs,
DVDs especializados,
lengos, instrumentos de
ritmo, bolas, etc.

- Equipamento audiovisual

- Utilizacdo de um teatro
ou auditdrio nos ensaios
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interpretativas

- Port de bras com pointe

tendu

- Battement fondu com
tombé en avant e en
arriere e com diregdes

- Battement frappé com
pirouette en dehors de 52

- Petit Battement battu
devant e derriere

- Rond de jambe en lair
com temps relevé

- Adagio com diferentes
alinhamentos e ballotté

- Grand battement en
rond

2. Exercicios no Centro

- Battements tendu com %
ou % volta

- Battement glissé com
piqué duplo e balancoire

- Rond de jambe a terre
com grand rond de jambe
en l'air a 45°

-Battement fondu en croix
e com mudanca de
direcdo no fondu

- Battement frappé duplo

competéncias em alunos
gue demonstrem
dificuldades no
acompanhamento das
aulas

- Incentivar a pesquisa
bibliografica, audiovisual e
na internet, contribuindo
para um conhecimento
mais abrangente dos
varios estilos e técnicas de
danca

- Participar na organizagao
e consecuc¢ao dos projetos
desenvolvidos pela escola

- Promover a
interdisciplinaridade entre
as varias areas que a
escola abrange, bem como
com as disciplinas de
formacdo geral, com a
finalidade de integrar os
diferentes saberes e
competéncias adquiridas

capacidade de exploracao
e interpretacdo do
movimento

para espetdculos e para
apresentacdes publicas
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en croix

- Rond de jambe en lair
combinado com Grand
Battement

- Adagio com promenado
e fouetté

3. Exercicios de Allegro

- Enchainement com
batterie

- Petit sissonne passé

- Assemblés com % volta
- Jetés ordinaires en avant
e en arriére

- Sissonnes changé

- Grand jeté en croisé

- Ballonné composé en
avant

- Full contretemps

- Fouetté en tournant
sauté

- Posés en tournant en
dedans

-Coupé fouetté relevé
(racourci)

4. Pontas

- Participar em acdes de
formacado continua

- Visitas de estudo
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- Demi plié e rise

- Relevés em todas as
posicdes

- Echappés Relevés en
Croix

- Retirés relevés

- Pas de Bourré Piqué
- Courus sur place

- Demi detournés

- Posés en avant e en

arriére e de coté para
retiré

- Posés en avant para

arabesque

5. Vénia
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Disciplina: Técnica de Danga Classica

Duragao: 22 Periodo

Curso Basico de Danga
Conservatdrio de Musica da Jobra
52 Grau

Contetidos gerais

Conteuidos Especificos

Metodologias de Ensino-
Aprendizagem

Instrumentos de
Avaliagao

Recursos

- Postura e alinhamento
corporal

- Dominar a terminologia

- Capacidades Fisicas

- Percegao temporal e
espacial

- Utilizacdo da dinamica
correta

- Capacidade de
memorizagao

- Capacidades
interpretativas

1. Exercicios de Barra

- Pliés (consultar manual)
- Battement tendu com
mudanca de perna de
apoio e p. developpé a
terre

- Battement glissé
amalgamation (consultar
livro)

- Battement jeté

- Rond de jambe a terre
com coordenacdo de
bracos, grand rond de
jambe a 452 e balancoire a
452 com % ponta

- Assemblé soutenus en
dehors e en dedans para
% ponta a 4 tempos

- Port de bras com pointe
tendu

- Reproducao de
sequéncias de movimento

- Estimular no aluno o
gosto pela pratica de
danca e pela criacao
artistica

- Planificar o trabalho,
tendo em conta a légica
do ciclo de aprendizagem

- Criar condig®es para que
possam ser ativados
mecanismos de
recuperacao e
consolidacdo de
competéncias em alunos
gue demonstrem
dificuldades no

- Disponibilidade fisica e
artistica

- Postura ativa, autonomia
e responsabilidade em
sala de aula

- Verificagao da
compreensao e
memorizagao das
sequéncias e exercicios
coreograficos

- Verificacdo da execucao
técnica e artistica do
movimento

- Observacdo da
capacidade de exploracdo
e interpretacdo do
movimento

- Estudio de danga com
caixa-de-ar, arejado e com
aquecimento, equipado
com espelhos e barras

- Balnearios

- Material didatico
adicional: livros, CDs,
DVDs especializados,
lengos, instrumentos de
ritmo, bolas, etc.

- Equipamento audiovisual

- Utilizacdo de um teatro
ou auditdrio nos ensaios
para espetdaculos e para
apresentacdes publicas
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- Battements fondu com
tombé em todas as
posicles, grand rond de
jambe a 902 e com
diregdes

- Battement frappé com
pirouette en dehors de 52
- Petit Battement to
degagé effacé

- Rond de jambe en I'air
double to % pointe

- Adagio com diferentes
alinhamentos e ballotté
- Grand battement en
rond e balangoire

- Flic Flac

2. Exercicios no Centro

- Battements tendu com %
ou % volta

- Battement glissé com
piqué duplo e balancoire

- Rond de jambe a terre a
tempo com grand rond de
jambe a 45°

-Battement fondu en croix
e com tombé

- Battement frappé duplo

acompanhamento das
aulas

- Incentivar a pesquisa
bibliografica, audiovisual e
na internet, contribuindo
para um conhecimento
mais abrangente dos
varios estilos e técnicas de
danca

- Participar na organizagao
e consecugao dos projetos
desenvolvidos pela escola

- Promover a
interdisciplinaridade entre
as varias areas que a
escola abrange, bem como
com as disciplinas de
formacdo geral, com a
finalidade de integrar os
diferentes saberes e
competéncias adquiridas

- Participar em acdes de
formacado continua
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en croix

- Rond de jambe en lair
combinado com Grand
Battement

- Adagio com promenade
e fouetté

- Pas de bourré en avant e
en arriére fermé e ouvert

3. Exercicios de Allegro

- Enchainement com
batterie

- Petit jeté en tournant

- Assemblés com % volta
- Jetés ordinaires en avant
e en arriére

- Sissonnes changé

- Grand jeté en croisé

- Ballonné composé en
avant

- Full contretemps

- Fouetté en tournant
sauté

- Temps de Cuisse over e
under (French e Italian)
- Posés en tournant en
dedans

- Coupé fouetté sauté

- Visitas de estudo
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4. Pontas

- Demi plié e rise

- Relevés em todas as
posicoes

- Echappés Relevés en
Croix

- Retirés relevés

- Pas de Bourré Piqué
- Courus sur place

- Demi detournés

- Posés en avant e en
arriére e de cOté para
retiré

- Posés en avant para
arabesque

- Pirouettes en dehors
- Assemblé soutenus en
tournant

5. Vénia
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Curso Basico de Danga
Conservatdrio de Musica da Jobra
52 Grau

Disciplina: Técnica de Danga Classica

Duragao: 32 Periodo

Contetidos gerais

Conteuidos Especificos

Metodologias de Ensino-
Aprendizagem

Instrumentos de
Avaliagao

Recursos

- Postura e alinhamento
corporal

- Dominar a terminologia

- Capacidades Fisicas

- Percegdo temporal e
espacial

- Utilizacdo da dinamica
correta

- Capacidade de
memorizag¢ao

- Capacidades
interpretativas

1. Exercicios de Barra

- Continuacao do trabalho
do 22 periodo

2. Exercicios no Centro

- Continuacao do trabalho
do 22 periodo
- Pas de
tournant

bourrés en

3. Exercicios de Allegro

- Continuacdo do trabalho
do 22 periodo

- Petit Changement c)

- Pas Ballotté

- Reproducao de
sequéncias de movimento

- Estimular no aluno o
gosto pela pratica de
danca e pela criacdo
artistica

- Planificar o trabalho,
tendo em conta a légica
do ciclo de aprendizagem

- Criar condig®es para que
possam ser ativados
mecanismos de
recuperacao e
consolidacdo de
competéncias em alunos
gue demonstrem

- Disponibilidade fisica e
artistica

- Postura ativa, autonomia
e responsabilidade em
sala de aula

- Verificagao da
compreensao e
memorizagao das
sequéncias e exercicios
coreograficos

- Verificacdo da execucao
técnica e artistica do
movimento

- Observacdo da
capacidade de exploracao
e interpretacdo do

- Estudio de danga com
caixa-de-ar, arejado e com
aquecimento, equipado
com espelhos e barras

- Balnearios

- Material didatico
adicional: livros, CDs,
DVDs especializados,
lengos, instrumentos de
ritmo, bolas, etc.

- Equipamento audiovisual

- Utilizacdo de um teatro
ou auditdrio nos ensaios
para espetdaculos e para
apresentagdes publicas
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4. Pontas

- Demi plié e rise

- Relevés em todas as
posicoes

- Echappés Relevés en
Croix

- Retirés relevés

- Pas de Bourré Piqué

- Courus sur place

- Demi detournés

- Posés en avant e en
arriére e de coté para
retiré

- Posés en avant para
arabesque

- Pirouettes en dehors
- Assemblé soutenus en
tournant

- Coupé fouetté racourci

5. Vénia

dificuldades no
acompanhamento das
aulas

- Incentivar a pesquisa
bibliografica, audiovisual e
na internet, contribuindo
para um conhecimento
mais abrangente dos
varios estilos e técnicas de
danca

- Participar na organizagao
e consecuc¢ao dos projetos
desenvolvidos pela escola

- Promover a
interdisciplinaridade entre
as varias areas que a
escola abrange, bem como
com as disciplinas de
formacdo geral, com a
finalidade de integrar os
diferentes saberes e
competéncias adquiridas

- Participar em acdes de
formacdo continua

movimento
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- Visitas de estudo
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ANEXO B

Bateria de Testes

ABDOMINAIS

DESCRICAO E OBJETIVO
O teste de Abdominais consiste na execugdo do maior nimero de abdominais a uma cadéncia predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a for¢a

de resisténcia dos masculos da regido abdominal.

RELAQAO COM A SAUDE

Melhorias na aptiddo muscular na transicéo da infancia para a adolescéncia estéo associadas a alteracdes positivas na densidade mineral 6ssea. Um
fortalecimento da zona abdominal promove uma postura correta e um alinhamento eficaz da cintura pélvica promovendo a reducéo de dores na regido
lombar. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a aptiddo muscular relaciona-se inversamente com fatores de risco de doencas

cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO
Colchdes de ginasio, radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o CD ou ficheiro dudio (mp3) do teste com a cadéncia para a realizacéo dos

abdominais.

INSTRUCOES
1 - Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facilitar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo realiza o teste, o outro
conta 0 nimero de abdominais efetuados. Esta dindmica possibilita que o teste seja aplicado a grupos de 15 a 30 alunos de cada vez.

2 - Apos identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve iniciar o teste deitado de costas no colchdo com a cabega sobre o colchdo, joelhos fletidos aproximadamente a 900, pés
assentes no colchdao/chao e as pernas ligeiramente afastadas. Os bracos deverao estar em extensdo com as palmas das maos em cima

das coxas e os dedos esticados. Os pés do aluno ndo podem ser segurados pelo colega nem por qualquer superficie.

B) O aluno deve fletir o tronco de forma lenta e controlada, sem levantar os pés do colchdo/chdo, ao mesmo tempo que desliza as maos

ao longo das coxas até envolver os joelhos (posicdo final).
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C) Apos chegar a posicdo final, o aluno deve descer o tronco lentamente e de forma controlada para voltar a posicdo inicial. A repeticdo

fica completa quando o aluno toca com a cabega de novo no colchdo/chdo.

D) Os movimentos de flexdo/extensdo do tronco devem ser continuos com uma cadéncia de 20 abdominais por min (a execugdo de 1

abdominal corresponde a 3 s). A cadéncia € controlada através de um sinal audio emitido com intervalos de tempo regulares.

E) O aluno deve continuar o teste até ndo conseguir realizar mais repetices ao ritmo da cadéncia, ou até alcangar o nimero maximo de

abdominais (75 repetigoes). O teste deve ser interrompido a segunda execucdo incorrecta considerando os seguintes erros
- Os pés ndo estdo em contacto com o colchdo/chao;
- A cabega ndo toca no chdo entre repetigles;

- A mdo ndo envolve os joelhos.

F) O valor registado € o nimero de repeticGes realizadas pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 abdominais é registado como
24). Para facilitar o registo, é possivel contabilizar a primeira falta no resultado final. O aluno que esta a registar o resultado devera
informar o colega do nimero total de abdominais efetuados, trocar de posicdo com o colega e completar o teste de acordo com as
instruges de execugdo aqui descritas.

3 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta colocando-se transversalmente aos alunos. O professor deve também
exemplificar como é feito o registo do nimero de repeticOes realizadas corretamente, alertando para a necessidade de que o aluno a
executar o teste tem de manter a cadéncia sonora.

FLEXOES DE BRACOS

DESCRICAO E OBJETIVO
O teste de Flexdes de Bragos consiste na execugdo do maior nimero de flexdes de bragos (movimento de flexdo dos bragos e extensdo

dos antebragos), a uma cadéncia pré-definida. Este teste tem como objetivo avaliar a forca de resisténcia dos membros superiores.

RELACAO COM A SAUDE
Melhorias na aptiddo muscular na transicdo da infancia para a adolescéncia estdo associadas a alterages positivas na densidade mineral
Ossea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a aptiddo muscular relaciona-se inversamente com fatores de risco de doengas

cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

ColchGes de ginasio (opcional), radio com leitor de CDs ou leitor de mp3 e o CD ou ficheiro audio (mp3) do teste com a cadéncia para a
realizagdo das flexdes de bragos.

INSTRUCOES
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1 - Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a facilitar a avaliagdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo realiza o
teste, o outro conta o nimero de flexGes de bragos efetuadas. Esta dindmica possibilita que o teste seja aplicado a grupos de 15 a 30

alunos de cada vez.

2 - Ap0s identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve iniciar o teste com o corpo em prancha, com o cotovelo em extensao, e com os pés ligeiramente afastados, apoiando-

se nas pontas dos pés. As mdos deverdo estar colocadas debaixo dos ombros e a largura destes (posigdo inicial).

B) O aluno devera manter a posicdo de prancha e fletir o cotovelo de forma lenta (respeitando a cadéncia) e controlada até que o
angulo entre o braco e o antebrago seja aproximadamente de 90° (posicdo final). Sugere-se que o colega ajude o aluno que se encontra
a executar o teste, colocando a sua mdo ao nivel do cotovelo do colega enquanto ele realiza a descida do tronco. Com este
procedimento o aluno a executar o teste fica com uma referéncia da profundidade que tem de realizar (90°) antes de voltar a subir

outra vez.

C) O retorno a posicdo inicial deve ser feito também de forma lenta (respeitando a cadéncia) e controlada até o cotovelo ficar em

completa extensdo. Em cada minuto o aluno realiza no total 20 flexdes de bragos o que corresponde a uma flexdo de bragos durante 3

D) O aluno continua o teste até ndao conseguir realizar mais repeticdes dentro da cadéncia ou até alcancar o nimero maximo de flexGes

de bracos. O teste deve ser interrompido a segunda execugdo incorreta considerando os seguintes erros:

- N&o respeita a cadéncia sonora;

- N&o atinge os 90° na descida do tronco;

- Ndo mantém a posicdo de prancha;

- Ndo realiza a extensdo completa do cotovelo quando retorna a posicdo inicial.

E) O valor registado é o nimero de repeticdes realizadas pelo aluno (por exemplo, um resultado de 24 flexGes de bragos é registado
como 24). Para facilitar o registo, é possivel contabilizar a primeira falta no resultado final. O aluno que esta a registar o nimero de
repeticOes devera informar o colega do nimero total de repeticGes efetuadas, trocar de posicdo com o colega e completar o teste de

acordo com as instrugdes de execugado aqui descritas.

6 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta colocando-se transversalmente aos alunos. O professor deve também
exemplificar como é feito o registo do nimero de repetigdes realizadas corretamente, alertando para a necessidade de que o aluno a
executar o teste tem de manter a cadéncia sonora.
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IMPULSAO HORIZONTAL

DESCRICAO E OBJETIVO
O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés juntos. Este teste tem como

objetivo avaliar a forga explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE
Melhorias na forga explosiva na transicdo da infancia para a adolescéncia estdo associadas a alteragoes positivas na densidade mineral
Ossea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a forca explosiva relaciona-se inversamente com fatores de risco de doencas

cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola, fita métrica e cones.

INSTRUGOES

1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia a cada 10 cm (1 m ap6s a linha inicial).
2 - Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para facilitar a medigao da distancia alcangada.

3 - Ap0s a fase de preparacdo da zona do salto explique os procedimentos do teste:
A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com os pés a largura dos ombros.
B) O aluno deve fletir os joelhos, puxar os bragos atras e saltar em comprimento o mais longe possivel.

C) O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente a zona de salto e registar a distancia. As distancias sdo medidas desde o

ponto de partida até ao calcanhar.

4 - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado é o melhor resultado das duas avaliagdes em cm (por exemplo, se o salto for de 1
m e 56 cm o valor registado € de 156 cm).

5 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.

IMPULSAO VERTICAL

DESCRIGAO E OBJETIVO
O teste de Impulsdo Vertical consiste em atingir a maxima distancia num salto vertical a pés juntos. Este teste tem como objetivo

avaliar a forga explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE
Melhorias na forca explosiva na transicdo da infancia para a adolescéncia estdo associadas a alteracdes positivas na densidade mineral
Ossea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a forga explosiva relaciona-se inversamente com fatores de risco de doencas

cardiometabdlicas.
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EQUIPAMENTO

Piso ndo escorregadio, fita-cola, fita-métrica e giz.

INSTRUCOES
1 - Desenhe uma linha horizontal no chdo (perpendicular a parede) para indicar o ponto de partida e cole a fita métrica na parede.
2 - Cole linhas de referéncia a cada 10 cm (1,5 m de altura) para facilitar a medicdo da distancia alcangada.

3 - Ap0s a fase de preparacdo da zona do salto explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé, perpendicular a parede e sobre a linha que assinala o salto, posicionando-se com os pés a largura

dos ombros.

B) O aluno deve estender o brago que se encontra mais proximo da parede para que o professor/avaliador possa registar a altura inicial

que servira de referéncia para o calculo da distancia maxima (marcando este ponto com giz).

C) O aluno deve fletir os joelhos, puxar os bracos atras e saltar o mais alto possivel.

http://fitescola.dge.mec.pt/
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ANEXO C

TABELA DE
VALORES DE
REFERENCIA ;e

APTIDAO APTIDAO
AEROBIA MUSCULAR

ruenoes wouLsio MEPUNLSAC FLONOBLIDAIN DOS FLEXBU/OADE
Of MACOS MORIZONTAL VERTICAL MIMDPACS WTRIOATS DOs OMAROS

229

VAIVEN MILNA

Sim (S) « Contato
das pontas dos
dedos atras das

Costas om ambos

o3 Dragos

COMPOSICAO
CORPORAL

PERIMETRO MASSA
DA ONTURA GORDA

mH i T | -

http://fitescola.dge.mec.pt/media/configuracoesDocs/1_doc valores_referencia.pdf
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(@2 TABELADE
=8| \ALORES DE
REFERENCIA ...

APTIDAQ APTIDAO
AEROBIA MUSCULAR

resoss MPULIAD IMPULSAD FUOCOLIDADE DOS MLOMBUDADL
VAVIM MUNA ASDOMINAS
O€ ARAC O MORITONTAL YEATICAL NTMNBROS WTRORLS DO3 OMaR0s

Sim (S) « Contato
das pontas dos
dedos atris das

costas em ambos

os brages

http://fitescola.dge.mec.pt/media/configuracoesDocs/1_doc valores referencia.pdf
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ANEXO D

Protocolo LABIFIE de goniometria

. DSPOEINIO
’ j. Flexdo da
> Articulagio do Quadtil
. Pento Ulilizado : Trocavedvica,
. Pesicdo fniclal : O stk de-
3 verd estar deitade em decdhin
doesal, 38 pemnin esiend das,
; Téerica: O Gonid-metro deve
0 13 COlOCaF4e COM O %o Bivo ten-
B tral zobre o peale Trocanténica AGURA 19
' wma ths bastes lixach ma parte laleral do troeco, sobre o profocga- f 'y
menk da linha axili, @ 2 oulea nd face extema da cox em sua linhz :
. mixcliara (FIGURA 19); em seguichy, realizarse-d a Flexde da Ancula-
X (Ao do Quadril (FIGURA 204
. Obs.; Eveninimento podend ser aferido com e jocthoda segren-
1 corparal iefomnte, wsendido ou keionoc, de acordo com o prota-
' oo ulilizaco
. I, Extensdo da FIGURA 20
Arliculagio do Quadril
- Ponto Utilizado : Trocamérico,
s Posigdo inicial : O Lo deaerd estar deitatio em decchia vin-
. tral, i pornas eskendidis
> Téoréca: O Gooidowtro deverd o0 Oosio com © seu eivo cenlrl

sl o poefo Ticcarésico, uma das hastes foada ra pane Glenal do
wencs, no prodocgaments da

. linha avhr, & a cutra ra face FIGURA 21
. extema da <osa, em s linha
: mediana IFIGURA 21); e so- h

2uichy, realizarse-d o Exlensio ‘

. da Atticulacto do Quackil FI-

- CLRA22),

i

: CUIDADOS A -
3 SEREM TOMADOS

! * Nap deixar que x aniculagies das joe-

- Twrs s fexionem, na eseCudo da llesdo da co

& una lomibar;

o Na flexdp da amieulicdo do quadkil, 2 ar
tculagto do jeedho éa pema que &) fisa no
colo ndo pocked <o llexicoar;
= * Evitar gue a ciovund pélvica ealize uma
- antercrersdo durante o movimensa de extensio =
oy amculagde do quadril, FGURA 22

" ——

Dantas, E. H. M, Carvalho, J.L.T. & Fonseca, R. M. (1997). O protocolo Labifie de goniometria. (p.29). Rio de

janeiro: Universidade de Castelo Branco
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