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Apéndice A
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Apéndice B

TABELA DE OBSERVACAO

Tuma: _SO04 Disciplina: ¥ D(_ _ Professor Titular:

Sala: _1 N°dealunos: - 4 ! Estagigria:_Alico (Gaid

Data: {0 /10 _/ZAS Hora: |Z_:00 Duragdo: () min. Periodo Lectivo: __ 1<

Objectivo: :
Avaliar as competéncias técnicas, fisicas e artisticas das alunas com vista a uma melhor
abordagem das suas dificuidades.
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' Reflexio final:

Serviu esta observagao para recolher dados sobre o trabalho das alunas, com o objectivo de
ajudar a definir as linhas de acgao. Verificou-se assim que o global da turma, na generalidade da
pratica da danga classica tem um nivel Razoavel, a caminhar para o Bom.

A questao que merecera maior atengao sera o trabalho sobre a continuidade do movimento que,
neste momento, praticamente ndo existe, sendo cada movimento executado como se fosse
isolado. Verifica-se no entanto que as alunas t&m uma boa capacidade de fixar exercicios.

Serad necessario fazer um trabalho de regresso a base com estas alunas, focando de novo na
correcta postura, controlo do centro e forga, assim como (re)aprender a especficidade de cada
movimento técnico do classico.

Verifficou-se ainda no inicio da aula, quando as alunas estio a executar um necessario trabaho de
condigao fisica, que este trabalho ¢ feito em partnenng. Este trabalho revela-se bastante positivo,
segundo Taylor (1985), que indica que assim feito resulta num trabalho arduo visto cada um ter
sempre um parceiro a “puxar” por ele.

Tivemos ainda conhecimento que as alunas sfo incentivadas a fazer anotagbes didrias sobre as
correcgdes ou indicagdes que a professora thes da, aspecto também recomendado pelo mesmo
autor.
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Apéndice C

. TABELA DE OBSERVACAO

Sala: £xx A Nedealunos:_JO+2  Estagidria:_Alico (iayz

Data: /40 /IS Hora: )2 O Duraglio: SO min. Periodo Lectivo: A

Objectivo:

Comportamentos verbais e ndo-verbais dos alunos em interacgdo com o professor e entre eles,

que indiquem o seu nivel de auto-estima e de motivagéo.

Andlise

Perguntas L. X
Respostas 4 X
"Exposicao de
opinido 1 X
 Competitividade | () X
Reconhecimento
corporal @) X

Verbal | sisica 72 X
com outros 0 3
Reconhecimento 0 X
positivas O X
negativas 0 d
Tentativa de
comunicacio O X
c ditividad 0 X
“Reconhecimento

Ndo | corporal 0) X

verbal | Capacidade
fisica ) X
Lesdes 0 x
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Reflexdo final:

Dado as perguntas terem sido todas colocadas pela professora, considera-se positivamente
relevante haver sempre resposta inleressada das alunas, mostrando-se motivadas. Considera-se
também relevante n3o ter havido nenhum dado relativo 2 competitividade, mas sem se poder
deduzir j4 se ¢ positivo ou negalivo dado que esta falta pode ser positiva (competitividade
saudave!) ou negativa (se os alunos ndo se interessarem por melhorar sempre mass).

A aula observada foi puramente tedrica, onde a professora tentou conferir as alunas alguma
consciéncia dos seus corpos, através de demonstragio e exemplos do dia-a-dia. Sendo mais
expositiva, muitas das questdes que se pretendem observar nao surgiram por falta de ocasido.

Foi identificada uma aluna com falta de atengdo efou vontade, recorrentemente distraida ou
alheada.

No geral, a turma aparenta ser interessada e molivada, seguindo a professora em todas as
explicagdes.

Foi uma aula exemplar para uma mudanga que se revela necessaria nestas alunas. Como
demonstra Taylor (1995), a Performing Attitude Pyramid ¢ composta por competéncias que se
influenciam umas as outras: awareness, controle e repeticdo. As trés trabalhadas em conjunto
influem para uma mudanga positiva. Nesta aula foi muito trabalhada a primeira para que nas
seguintes se possa insistir nas outras.




Apéndice D

sala: £5} A Nedealunos: 44 42 Estagisria: _Alico Cad

Data: J5 JO /IS Hora: R ;D Duragio: A0 min. Periodo Lectivo: 1°
Objectivo:

Comportamentos verbais e ndo-verbais dos alunos em interacg3o com o professor e entre eles,
que indiquem O seu nivel de auto-estima e de motivagdo.
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Reflexdo final:

Nesta aula ja foi possivel perceber mehor a interacgao dos intervenientes em situagao de aula
comum de classico. A professora ainda n3o esta a dar muitas correcgdes por estar em fase de
observagdo da turma. No entanto, as alunas colocaram perguntas e expuseram opinides ndo
evidenciando quaiquer receio de o fazer. Todas as perguntas colocadas pela professora s3o
avidamente respondidas.

Notou-se que uma segunda aluna se lesionou desde a Gltima aula observada, mas ndo parece
muito transtornada com a situagao.

Relativamente a comportamentos ndo-verbais nolou-se que uma aluna fez expressdes de
descontentamento (denotava desilusdo) por ndo conseguir realizar uma pirveta e por ndo
conseguir manter um outro equilibrio.

A aluna Sofia transporta com ela um caderno onde tem todos 0s exercicios da aula anotados,
recorrendo a eles quando a turma tem dividas sobre 0 estabelecido pela professora Sylvia.

Um outro caso que saltou a vista é o de uma menina que, sempre que se engana, sorri e olha para
a professora. Sera um possivel comportamento de seguranga.

De acordo com os sintomas da baixa e da alta motivagao apresentados por Taylor (1995), a Sofia
aparenta ser motivada ao contrario da aluna referida na (itima observa¢do, constantemente
alheada. Deve, no entanto, fazer-se uma chamada de alengdo para esta menina, uma vez que a
professora Cristina disse ser uma aluna medicada e com aigum distirbio mental.
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Apéndice E

Turma: __ 9°A__ Disciplina: __TDC__ Professor Titular: Sylvia Rijmer

Sala: __E1___N°dealunos: _ 9 Estagiria: __ Alice Cruz

Data: _21/_4_/16_ Hora: _8:30_ Duragao: _90__ min. Periodo Lectivo: __3°

Objectivo(s): pontos acerca da temdatica estudada

9h10

Sh17

A P pergunta se estao boas, 2 alunas respondem:
*sempre!”

P chama a atengao p/ o trabalho do upperbody. A
maioria das alunas escuta com aparente atengao. 3
distraem-se.

A aluna mais timida — AT — nao mostra receio em
colocar uma davida. P conclui a resposta com:
“‘muito boa questao!”

P da correcgdes sobre um exercicio. Uma aluna - F
- esta com a cabega encostada na mdo, apoiada na
barra.

No final do exercicio de rdj, todas estdo ainda no
balance. F ja desistiu e esta distraida.

Enquanto P da indicagdes para o 1° exercicio do
centro, apenas 3 experimentam.

Uma aluna - J — que ja fez a sua vez, repete com o
2° grupo, sem qualquer indicagio da professora.

Num exercicio mais dfficl e de muito necessaria
concentragdo, fila por fila, todas as alunas estao
extremamente atentas durante a vez das colegas.
No final de um exercicio, M faz dupla e MJ elogia.
M diz a P que ainda falta a sua fila. F faz-lhe sinal
para se calar.

Perante a tentativa de motivagao de P, por meio de
voz mais elevada, E entusiasma-se, evidenciando-
se no seu trabalho. Sorri e aplica melhor o pull-up.

Notamos a aluna
mais distraida que
nas aulas

Continua muito
aplicada nas
correcgdes.
Talvez F se distraia
NOS exercicios que
acha faceis.

Xl



9hé4

9h46
9h54

10h

Saltos em pontas — P “you're enjoying it, you're
feeling good today”. Alunas sorriem e motivam-se.
MJ, C e R ndo arriscam fazer duplas.

Num exercicio de bourré e arabesque piqué, nota-se
um decréscimo de entusiamo das alunas. Comegam
a desistr. R nao fez um Gnico bourré!!!

P agradece o trabalho da semana e elogia-o.

X1



Apéndice F

TABELA DE OBSERVACAO

Turma: __9°A__ Disciplina: ___TDC___ Professor Titular.__ Sylvia Rimer
Sala: _E1 N°de alunos: _10 Estagidria: __ Alice Cruz

Data: _5_/ 5_/16_ Hora: _8_:30_ Duragao: _90__ min. Periodo Lectivo: __ 3°

Objectivo(s): pontos relativos a nossa tematica, englobados numa aula em que as
alunas ¢é que criaram 0s exercicos e passam-nos as colegas como se fossem a
professora.

P repete varias vezes que as alunas sao muito
inteligentes e q t&m o conhecimento no corpo, sé
precisam de o ligar a2 mente."Good. Yes! Well done!”

As alunas mostram muita atengao e entusiasmo no
trabalho.

Criaram exercicios muitos criativos.

F diz: "Nao sei explicar!*. P responde “Sabes muito
bem!”. P estimula constantemente e as alunas ndo
desistem.

P apoia que é muito dfficil explicar tudo.

J eleva a voz faciimente e explica-se através do
vocabulario correclo.

As alunas participam activamente colocando
dividas.

P agradece e elogia o trabalho no final da aula.
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Apéndice G

TABELA DE OBSERVAGCAO

Turma: _9°A___ Disciplina: __TDC Professor Titular._Sylvia Rijmer
Sala: _E1 N° de alunos: _10 Estagiaria: _Alice Cruz

Data: _19/_5_/16_ Hora: _8:30_ Duragao: _90__ min. Periodo Lectivo: _3°

Objectivo(s): pontos relativos a nossa tematica, numa aula que reproduz o que sera a
prova global.

9h02 S mostra agrado no exercicio de tendus. Sorri

enquanto danga.

9h05 Piruetas simples feitas com pouca confianga. Pouco
precisas.

9h09 “I know you know!". O motiva alunas para rdj a terre.

Sh15 V sai da barra com corpo em baixo. Quando repara

que a observo, corrige a postura e sorri,

atrapalhada.

9h16 Alunas saem para beber agua e P coloca musica do

adagio. A medida que vao entrando, todas vao

apanhando e marcando.

9h23 Perante um adagio exigente, as alunas mostram-se

concentradas.

9h28 P corrige e todas experimentam.

9h29 Repeticio do exercicio de tendus com piruetas

duplas, em vez de simples. A maioria arrisca.

9h41 P utiliza Libertango, do Piazzolla, para ensinar um

novo exercicio de diagonal - piruetas. A energia é

renovada - “you can do it'".

9h53 S mostra muita enregia a realizar a diagonal de Sempre q realiza
saltos. exercicios que

gosta, nota-se uma

enorme diferenga

na postura e

9h54 P puxa bastante pelas alunas, chamando pelo nome
e “go, go, go!".




9h56

Exercicio de saltos com muita motivagao.

XVI



Apéndice H

Perfil Fisico
Nom Data
trugdes: N t30 indic oze factores importantes na condi¢io fisica de
bailarine. Ce ndeste perfeitamente o ignifica cada um. Indica como
ente te percepc da fact ma escala de 10, preenchen &rea abaixo
r escolh
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FACTORES FiSICOS

Forca — A quantidade de for¢ca que consegues gerar a partir de um grupo de
musculos especifico. (1 — baixa; 10 — muita)

Stamina/Energia — Capacidade dos musculos e do sistema cardiovascular para
manter o nivel de trabalho durante um longo periodo (ex: solo longo). (1 — baixa; 10
— alta)

Coordenacao — Habilidade de execucdo de movimentos e combinagBes complexas.
(1 — pobre; 10 — excelente)

Timing — Capacidade para executar movimentos e combina¢cdes na musica e em
conjunto com outros. (1 — pobre; 10 — excelente)

Flexibilidade — Capacidade de alongamento dos musculos. (1 — baixa; 10 —
excelente)

Agilidade — Capacidade de mudar de direc¢cdo com rapidez e energia (ex.: entrechat
guatre em diferentes direcc¢des). (1 — pobre; 10 — excelente)

Equilibrio — Capacidade de manter o centro de gravidade e equilibrio durante um
movimento (ex: em pontas, pirueta, arabesque...). (1 — pobre; 10 — excelente)

Tolerancia a dor — Capacidade para aguentar dor e desconforto devidos ao treino
el/ou lesdo (ex.: caimbras, tor¢cbes). (1 — pobre; 10 — excelente)

Recuperacdo — Capacidade de recuperacao fisica depois de um periodo de treino
intenso (ex.: manter alta intensidade, sem exaustéo). (1 — pobre; 10 — excelente)

Salde — Nivel de les6es, doencas ou fatiga que tens actualmente (ex.: lesdo no
joelho, constipacédo, cansaco, exaustdo). (1 — pobre; 10 — excelente)

Sono — Quao bem dormes (ex.: duracdo e qualidade). (1 — muito mal; 10 — muito
bem)

Nutricdo — Quédo saudavel e adequada € a tua alimentacdo (ex.: muitos hidratos de
carbono, poucas gorduras, peso saudavel). (1 — muito ma; 10 — excelente)
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Apéndice |

Perfil Pessoal

oes: N atitude perfor:
bailarin cada um. Indica
ente te escala nchendo a &rea abaix
r escolh




FACTORES PESSOAIS

Confianca — A que nivel acreditas na tua aptidéo para dancar no teu melhor durante
uma performance. (1 — nada; 10 — muito)

Motivacao — O nivel da tua motivacdo para treinar e apresentar. (1 — baixa; 10 — alta)

Intensidade (esforco + nervosismo) — O nivel de intensidade que consegues
alcancar e manter durante as performances. (1 — pobre; 10 — ideal)

Foco — Quao bem consegues manter-te focado(a) durante as performances. (1 —
Pouco focada, distraida; 10 — muito focada)

Imagética — Quéao regularmente recorres a utilizacdo de imagens para melhorar a
tua performance na danca. (1 — nunca; 10 — sempre)

Entendimento/compreensdo — quao bem entendes que competéncias tens de
desenvolver para teres um melhor desempenho. (1 — Ndo entendo nada; 10 —
entendo completamente)

Treino — Quédo bem consegues manter a intensidade e estar focado(a) a 100% no
teu treino. (1 — 0%; 10 — 100%)

Adesdo — Quao bem consegues aderir ao teu programa de treino. (1 — Mal; 10 —
muito bem)

Apoio Social — Quantidade de apoio social que sentes estar a receber de
professores, outros bailarinos, familia e amigos. (1 — nenhum; 10 — muito)

Comunicacdo — Quao bem és capaz de comunicar com professores e outros
bailarinos. (1 — muito mal, pobre; 10 — muito bem, abertamente)

Performance — Qudo bem consegues dancar durante as apresentacdes
comparativamente aos treinos. (1 — muito pior; 10 — muito melhor)

Competéncias Mentais — A que nivel das importancia a utilizacdo das tuas

capacidades mentais (auto-confianca, auto-valorizacdo, reconhecimento, auto-
estima) durante o treino e performances. (1 — nenhuma; 10 — muita)
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Apéndice J

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome: Data:__/_ /2015
Naturalidade: Idade:____ anos
Nota global:
INSTRUCOES

Abaixo estd indicada uma lista de afiragbes relacionadas com os sentimentos que tens em
relagio a t proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao

teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comige
mesma.
2. Por vezes acho que ndo valho nada.

Fortemente

Fortemente

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como a maioria das pessoas.

. Sinto que ndo tenho muitc do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me inGtil.

. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelc menos de igual modo que os
outros.

. Gostava de ter mais respeito por mim.
. Acima de tudo, sinto que sou um
falhango.

10.Tenho uma atitude positiva comigo

propria.

XXI



Apéndice K

DEFINIGAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGA CLASSICA

EM CONTEXTO ESCOLAR

Nota: Qualquer um dos objectivos que aqui sejam definidos, estao sempre sujeltos a

alteragbes

Tipo de objectivo

Os meus objectivos

Objectivos a longo prazo

Objectivos para o ano lectivo

Objectivos para cada apresentagao
(testes ou apresentagao final de ano)

Objectivos para as aulas

Objectivos do estilo de vida

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).
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Apéndice L
ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Nota: Indica, no espago abaixo, os leus ponltos fortes e fracos nas quatro areas
apresentadas.

Area Pontos Fortes Pontos Fracos

Fisico (forga, flexibilidade,
resisténcia...)

Mental (motivagdo,
confianga, inlensidade,

concentragdo...)

Técnico (pirueta dupla,
saltos...)

Estilo de vida (sono,
alimentagao, escola,
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis (Taylor, 1885, p.25)
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Apéndice M

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota: Indica, no espago abaixo, pensamentos negativos que tenhas, onde e quando

acontecem e pensamentos positivos que 0s possam substituir.

Pensamentos

Identificagdo da
situagdo (onde e
quando)

Adaptado de Thought-Stopping Exercise (Taylor, 1985, p.43)

XXIV



Apéndice N

DIARIO DE BORDO

Data: 22 Outubro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira

Pontos observados que necessitam de correcgéo:

Colocacédo da méo na barra — dedo polegar para cima

Battement jeté — falta accao de ataque

Battement frappé — enfatizar o ataque do movimento, passando os dedos
pelo chéao

Grand battement — falta passagem por tendu para “empurrar” o chdo e
impulsionar a perna

Sautés — for¢ar calcanhares para o chao

Révérence — finalizar

Corrigir a preparacao de bragcos em todos os exercicios, reforcando a

apresentacdo que esta constitui, em vez de um mero movimento de bragos.

Notas relacionadas a tematica:

A turma mostrou uma boa recep¢do a uma pessoa estranha.

Quando a Cristina disse o meu nome, algumas alunas instintivamente
disseram: “ol, alice!”

Uma das alunas evidenciou-se relativamente a vontade de correcg¢éo — J.

O grupo mostra-se coeso, a excepc¢ao de uma aluna que nos foi indicado ser
medicada (?) — AT.
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Apéndice O

DIARIO DE BORDO

Data: 23 Outubro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira

Pontos observados que necessitam de correcgao:

o Referir do hébito de entrar na sala de aula directamente para realizar
aguecimento até aquela comecar.

e Battement tendu — relembrar que quando é devant € o calcanhar que inicia o
movimento de saida da perna e os dedos que “puxam” para fechar. No
derriére, o contrario.

e Arabesque — a maioria das alunas levanta a anca da perna de trabalho.

e Rond en l'air — quer na demi rond, quer no grand rond, manter o en-dehors

ao maximo, o calcanhar para a frente até ao Ultimo momento,até ao écarte.
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Apéndice P

DIARIO DE BORDO

Data: 29 Outubro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira

Notas relacionadas com a tematica:

e As alunas recebem as correc¢cdes dadas pela mestranda com bastante
atencao.

e A Cristina disse-lhes: “este ano, ele é professores novos, aulas diferentes,
uma professora que vem trabalhar questdes também do vosso interesse com
vocés... estdo cheias de sorte, ha?”. As alunas sorriram e anuiram com a
cabeca e ouviu-se um “é mesmo!”. Algumas parecem ficar pensativas, com o
olhar meio perdido.

e A aluna S interrompe varias vezes com perguntas. Nao deixa a professora

acabar de falar.
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Apéndice Q

DIARIO DE BORDO

Data: 30 Outubro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira

Notas relacionadas com a tematica:

e Mediante a apresentacdo dos graficos constantes nos perfis lancados, as
alunas mostram boa receptividade, parecendo atentas durante a explicacédo
e interessadas através de duvidas colocadas.

e As alunas realizaram a tarefa em total siléncio, demonstrando atencédo ao
exercicio.

e Apds uma breve conversa sobre as aptidoes de cada pessoa para diferentes
tipos de movimentos (uns saltam mais, outros conseguem melhores
equilibrios para adagios, etc.), as alunas reflectem sobre isso de modo
interessado, colocando questdes e trocando ideias entre elas.

e Ha apenas uma aluna que nunca intervem, excepto se lhe for dirigida a
palavra — AT.

e S diz a AT: “Nao tenhas medo de falar!”
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Apéndice R

DIARIO DE BORDO

Data: 12 Novembro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Pontos técnicos a ter em atencdo na aula seguinte:

Plié — manter os ombros nivelados e garantir movimentos continuos

Grand plié — empurrar os calcanhares para o chdo o mais depressa possivel
guando se realiza 0 movimento ascendente.

Battement tendu derriere — a anca tem que permanecer com a crista iliaca
para a frente.

Battemente jeté — explicar a diferenca de acento e amplitude deste para o
battement glissé; reforcar a localizacao correcta da perna quando executam
derriere, ja que a maioria deixa a perna fugir para a diagonal.

Battement fondu — enfatizar a passagem por demi atittude no movimento
devant e derriere.

Grand battement — fazer entender o movimento explosivo na saida, mas
controlado na chegada.

As alunas necessitam de refor¢o postural.

Notas relacionadas com a tematica:

Quando a professora anuncia que o objectivo daquelas aulas € voltarem as
bases e que isso implica realizar os movimentos mais lentamente as alunas
abrem os olhos e exibem expressdes de dor, mostrando-se apreensivas.
Durante os exercicios as alunas mantém o seu foco, atentas e aplicadas.

Ao longo da aula as alunas brincam com a nova situagdo fazendo
comentarios como “ah, pois é! Porque é para fazer lento!”, sorrindo.
Deduzimos que esta resposta seja positiva, se associada ao empenho
demonstrado imediatamente a seguir.

AT refere, quando anunciados os perfis para amanhd, que € muito lenta a

escrever e nao sabe se iSSO sera um problema.
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Apéndice S

DIARIO DE BORDO

Data: 13 Novembro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Pontos técnicos a ter em atencdo na aula seguinte:

Battement tendu — reforcar a utilizagdo do calcanhar como alavanca na
abertura devant e no fecho derriére.

Battemente jeté — enfatizar o ataque do movimento.

Battement glissé — necesséario maior controle no acento dentro.

Battement fondu — enfatizar a passagem por petite atittude.

Notas sobre a tematica:

Foram lancados os questionarios da auto-estima e do auto-conceito tendo
sido bem recebidos pelas alunas. Mostraram-se atentas, compenetradas e
interessadas em saber os resultados.

Surgiram comentarios como “oh! Eu sei que a minha é alta!” (S) ou “Até
tenho medo de saber o resultado!” (V).

AT nunca faz comentarios e quando tem davidas fala tdo baixo que eu nunca

consigo ouvir!
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Apéndice T

DIARIO DE BORDO

Data: 19 Novembro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Pontos técnicos a ter em atencdo na aula seguinte:
o Trabalhar a 42 posicao
e Reforcar a utilizacao de cabecas nos exercicios.

e Ter atencéo ao controlo das ancas no port de bras en avant.

Notas relativas a tematica:
e As alunas tém-se mostrado receptivas as correccdes, repetindo e colocando
questdes para correctamente executarem 0os movimentos.
e Mostram-se um grupo unido e relativamente homogéneo na sua relacao

interpessoal, exceptuando a aluna AT, ja referida.

XXXI




Apéndice U

DIARIO DE BORDO

Data: 20 Novembro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Notas relativas a tematica:

Em determinados exercicios que ja estdo habituadas a fazer com um ritmo
rapido, as alunas fazem expressfes de desanimo por terem que voltar ao
mais lento, mas exprimem verbalmente entender o porqué dessa
necessidade.

O grupo revela empenho em corrigir 0s movimentos.

A aluna S, que, de acordo com os resultados dos questionarios € das que
tem a mais elevada auto-estima e valor de impulsividade, é a primeira a
guestionar se ndo podem fazer s os rapidos.

Sempre que a aluna V falha numa sequéncia e a professora mostra nao ter
importancia, exibe expressdes de desilusdo. Podera ser por a professora nao
corrigir ou por falhar. Achamos que seja pela segunda, dada a sua baixa
auto-estima. Individuos com baixa auto-estima tendem a denegrir-se perante
falhas préprias e canalizar todas as culpas para o seu “eu” (Rosenberg,
1965).
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Apéndice V

DIARIO DE BORDO

Data: 26 e 27 Novembro 2015 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Estas duas aulas foram focadas para desenvolver trabalho e retirar dividas

em torno da matéria que saira para o teste de dia 11 de Dezembro.

Notas relativas a tematica:

Algumas alunas mostram-se confiantes para o teste — S, MJ, F. S parece até
despreocupada.

Outras mostram grande preocupacao dado ser o primeiro teste com as novas
professoras — J, R, M.

Algumas alunas colocam varias duvidas relativas a matéria — J, M, MJ.
Perante as correccdes e a tentativa de executar alguns movimentos de outro
modo que ajude a entender o que cada parte do corpo faz, algumas alunas
dizem “ndo consigo” — S, AC, J, E.

A aluna MJ, depois de entender a respiracdo que precede uma pirueta, com
0 objectivo de relaxar, passa a chegar mais frequentemente a tripla; assim
como AC, que diz sempre néo ser “boa a fazer piruetas”, faz dupla. Ficam
ambas extremamente contentes.

A elogios da professora e reforcos positivos — “v&s como consegues”,
efusivos “boa!”, “é isso mesmo!”, “espectacular”, “linda” — as alunas reagem

com sorrisos, parecendo, na maioria, nao surtir um efeito interior.
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Apéndice W

DIARIO DE BORDO

Data: 7 e 14 Janeiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Notas relativas a tematica:

e Com o desenvolvimento e aprofundamento das matérias leccionadas, as
alunas comecam a repetir expressdes negativas.

¢ A grande maioria das alunas diz, em algum ponto das aulas: “ndo consigo!”

e AC tenta fazer uma dupla porque lhe é pedido. Como se desequilibra, diz que
nunca vai conseguir.

e S questiona se ja sei as notas dos testes delas. Como neguei, ela questionou
se eu queria saber, entusiasmada. A minha resposta — “claro que quero!” — J
diz “oh! Para qué?”, com cara de desilusdo; AC: “Nao vale a pena saber,
professora! Nao foram nada de jeito!”; V, M e T fazem-me olhares que
parecem esperar que eu afinal ndo queira saber, V enruga a cara no que
parece ser uma expressao de auto-desvalorizacéo.

e A turma teve uma média de notas que deve rondar os 75%. Depois de eu
dizer que é um bom resultado, a maioria faz expressbes de

descontentamento e repetem “ndo é nada”, “podia ser melhor!”.
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Apéndice X

DIARIO DE BORDO

Data: 21 Janeiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:

Ficha “Definicdo de objectivos para bailarinos”
Ficha “Pontos fortes e fracos”

Ficha “Substituicdo de pensamentos”

Walk the walk, talk the talk

Barra e centro

Notas relativas a tematica:

Algumas alunas mostraram sensibilidade em preencher a ultima ficha.

De modo perspicaz, as alunas entenderam que quem tem uma auto-estima
mais elevada identifica menos pensamentos negativos da sua cabeca.

A aluna V mostrou grande dificuldade em identificar os seus pontos fortes.
Este bloqueio faz sentido quando cruzado com o baixo valor da sua auto-
estima, dado que estes individuos tém extrema dificuldade em reconhecer
aspectos positivos na sua pessoa.

Ao apresentar o walk the walk, talk the talk, as alunas exibiram expressdes
de desmotivacdo e ouviu-se alguém a dizer “temos mesmo que fazer isto?”.
As alunas mal se conseguiram concentrar no exercicio, mas pareceu-me que
nao foi tanto por desconcentracao pura, mas por ndo se sentirem a vontade,
a semelhanca da ficha da substituicio de pensamentos. Olhavam muito
umas para as outras, a ver se as colegas diziam alguma coisa. Quando eu
as incentivava a dizer coisas positivas, faziam um riso de comportamento de

seguranca.
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Apéndice Y

DIARIO DE BORDO

Data: 22 Janeiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:

Elementos motivacionais
Walk the walk, talk the talk
Identificag&o dos objectivos individuais

Aula (foco: equilibrio)

Notas relativas a tematica:

O grupo voltou a mostrar dificuldade de concentracdo no segundo exercicio.
Riam-se e brincavam. Depois de reiniciado o exercicio, chamando a atencéo
para a sua importancia, a concentracao foi mais elevada. Ouviram-se frases
como ‘“‘eu vou conseguir’, “eu consigo”, “ndo vou falhar’, “hoje vou
conseguir”. As frases foram ditas em voz pouco elevada, mostrando pouca
conviccdo. As alunas ndo acreditavam no que estavam a dizer.

A presenca dos elementos motivacionais mostrou-se mais benéfica, dado
qgue, pelo menos no inicio dos exercicios, ao se focarem no elemento,
adoptavam uma postura mais positiva, afirmativa, pulled up.

AC levou um lenco dos escuteiros e, quando questionada por uma colega
porqué aquele objecto, respondeu “porque me faz lembrar situacdes boas!”
Folhas com palavras-chave; folhas com nomes; lenco dos escuteiros; fio com
bailarina; pintura...

As alunas levaram o0s seus objectivos escritos numa folha de papel e
mantiveram-nos sempre visiveis, quer na barra, quer no centro.

Alguns dos objectivos apresentados: fechar o externo; esticar a perna de

apoio; empurrar o chéo; continuidade do movimento; sentimento.
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Apéndice Z

DIARIO DE BORDO

Data: 28 Janeiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:
e Walk the walk, talk the talk
o Grito de guerra
e Aula

e Alongamento — analise dos pontos fracos da semana anterior.

Notas relativas a tematica:

e Os pontos fracos indicados pelas alunas foram, nos pontos técnicos, as
piruetas duplas e, nos pontos fisicos, a flexibilidade. Em outros aspectos,
salientou-se a alimentacéo.

e As alunas ndo conseguiram chegar a um consenso acerca do grito de
guerra, mas utilizaram uma expressdo da professora titular “somos
guerreiras”.

e Assim que gritaram dirigiram-se para a barra com animo e pulled up.

e As alunas mostram dificuldade em fazer a substituicdo de um pensamento
negativo durante a aula. Quando ndo conseguem executar algum movimento
como gostariam, tém dificuldade em substituir por um positivo.

¢ MJ foca-se imenso no objectivo que leva escrito.
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Apéndice AA

DIARIO DE BORDO

Data: 29 Janeiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:
e Training partners

e Aula

Notas relativas a tematica:

e Os pares foram escolhidos mediante a interaccdo que a mestranda
identificou até entdo entre as alunas, dando primazia as relacbes mais
proximas. AC+M; T+E; J+MJ; F+R; S+V.

e O trabalho a par foi realizado em exercicios de barra e de centro que
permitem incentivar ou corrigir a colega, tais como: battement tendu,
piruetas, grand battement, battement frappé, saltos.

e Sempre que o0 exercicio era a par, as alunas identificavam a priori as
correccdes que poderiam indicar a colega, assim como as amplitudes de
movimento que podiam ajudar a atingir.

e As alunas trouxeram elementos motivacionais, sem lhes ser lembrado.
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Apéndice AB

DIARIO DE BORDO

Data: 4 Fevereiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:

Imaginacéo de boa prestacéo
Aula (desenhada de acordo com o trabalho de par, com base nos pontos

fracos técnicos identificados)

Notas relativas a tematica:

As alunas mostraram-se receptivas ao primeiro exercicio e disseram ter
gostado de o fazer.

Algumas alunas dancaram com as maos e com 0s pé€s, enquanto
imaginavam.

Uma das alunas — E — disse néo ter conseguido imaginar-se a fazer “nada de
jeito”.

Durante a aula duas alunas disseram “néo consigo fazer isto”—C e V — e as
restantes ajudaram na substituicdo de pensamento.

Ao pedir a R que fechasse os olhos para imaginar as correc¢des que tinha
acabado de lhe dar, ela acatou, mas quando abriu os olhos fez uma

expressédo de duvida.
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Apéndice AC

DIARIO DE BORDO

Data: 5 Fevereiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:

Objectivos para a aula
Circulo de introspeccéo
Grito de guerra
Training partners

Aula

Discusséo pares

Notas relativas a tematica:

Os objectivos das alunas eram: V — continuar; MJ — sentir; R — postura; F —
fluéncia: M — flexibilidade; AC — equilibrio; J — equilibrio; E — finalizar; S —
controlar as ancas; T — equilibrio.
MJ tem sempre o mesmo objectivo e nota-se o seu trabalho melhorado.
Durante o circulo de introspeccédo, desta vez feito em pé, algumas alunas
deixam o corpo realizar ligeiros movimentos de acordo com o que estdo a
imaginar. E visivel a concentracio da maioria.
Quando realizam o grito de guerra € visivel um momento de motivagcéo, mas
nao parece ser duradouro.
Os pares desta aula foram baseados em auto-estimas complementares:
V+R; T+M; AC+J; F+MJ; E+S.
No final as alunas fazem a comparacdo dos dois pares que tiveram para
trabalho.
» A aluna V diz que a colega R da indicacdes mais precisas (por
exemplo, nas piruetas), mas que a S é mais motivadora.
= A aluna MJ indica que J e F sdo bastante equilibradas, embora a
primeira tenha medo de magoar. Face a este ponto, diz que a F ajuda
mais.
= A aluna R prefere a ajuda de F, dado que V mostra dificuldade em

lidar com a quantidade de coisas em que tem que pensar.
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A aluna F define R e MJ equivalentes no que toca as correcgdes
dadas, mas prefere a forga transmitida por MJ.

» A aluna M afirma que a colega AT é muito reservada, ndo dando
grandes indicacdes. Trabalha melhor com AC por esta ter facilidade
em indicar-lhe os erros.

= A aluna AC diz que trabalha bem com M por esta ser precisa nas
indicacdes que da, enquanto J tem medo de “ser ma”’ para as
colegas.

= Aaluna Jindica MJ e AC com trabalhos bastante semelhantes, sendo
gue MJ utiliza expressdes motivadoras (“tu consegues”), mas AC
consegue conjugar o incentivo com as indicacfes técnicas (‘“levanta
mais!”).

*» A aluna E diz que AT tem medo de corrigir porque é muito timida e,
por isso, prefere trabalhar com S. De notar que esta aluna referiu
ainda que, avaliando o seu trabalho na ajuda as colegas, sabe que
ajudou mais AT do que S.

» A aluna S pensa que V e E sdo semelhantes, embora a ultima
consiga focar-se mais no objectivo que S tinha.

= A aluna AT distingue as colegas mediante os exercicios — E
consegue ajuda-la na globalidade, mas M foi mais precisa nas
piruetas e no grand battement.

As alunas bateram palmas umas as outras no final do exercicio de grand
battement.

Mostraram um melhor entendimento das piruetas simples, que nao
necessitam de forca e, focando no evitar tensdo antes e durante a pirueta,
comecaram a atingir mais duplas.

No final da aula, metade das alunas refere que conseguiu focar-se no
objectivo que tinha escolhido.
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Apéndice AD

DIARIO DE BORDO

Data: 12 Fevereiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:

Objectivos para a aula
Imaginagéo de boa prestagao
Training partners

Aula

Exercicio de diagonal composto pelas alunas

Notas relativas a tematica:

Desta vez o circulo de introspeccao, realizado em pé, foi com apoio de
musica que nao classica. Algumas alunas dizem gostar mais quando nao
tem que ser masica classica, porque preferem dancar contemporaneo.

Os pares desta aula foram baseados nos niveis de concentracdo que as
alunas demonstram nas aulas, combinando niveis semelhantes: MJ+M; J+E;
S+T; R+AC; V+F.

Quando questionadas acerca do trabalho a pares, as alunas referem que
ajuda a focar nos pontos fracos para os corrigir; que ajuda a lembrar todos os
pormenores; mas que nao ajuda nos exercicios de piruetas por a colega nao
conseguir acompanhar o ritmo de quem executa. Indicam ainda que
preferem trabalhar com pessoas com quem tenham mais confianca e a-
vontade, assim como com colegas que tenham o mesmo tipo de corpo,
relativamente a estrutura e a postura.

As alunas elaboraram um exercicio, englobado no training partners,
compondo um exercicio de diagonal com os movimentos que ambas mais
gostam.

A motivacéo das alunas disparou neste momento da aula.

A maioria exibiu vontade de serem as primeiras a mostrar. Um par quis

repetir.
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Apéndice AE

DIARIO DE BORDO

Data: 17 Fevereiro 2016 Hora: 10h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Assistida | Professora Titular: Cristina Pereira

pela Orientador Orientacdo: Vanda Nascimento

Ordem de trabalhos:
o Objectivos para a aula
e Training partners
e Imaginacgao de boa prestacao

e Aula

Notas relativas a tematica:

¢ No inicio da aula as alunas reuniram-se e combinaram entre elas que tinham
gue “ajudar” a professora. Esta motivacdo extrinseca resultou numa muito
maior concentracdo das alunas durante a aula, consecutivamente, huma
melhor execucdo dos exercicios.

e Com a introducdo de matéria nova (battement tendu nas oito direc¢bes de
Cecchetti), ficaram extremamente entusiasmadas.

o Nas diagonais as alunas perderam parte da concentracdo, iniciando-se as

conversas paralelas.
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Apéndice AF

DIARIO DE BORDO

Data: 19 Fevereiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Ordem de trabalhos:
e Feedback aula assistida
e Condicao fisica

e Aula

Notas relativas a tematica:
o Relembrando a aula assistida, as alunas mostraram-se contentes com o
feedback que a Orientadora lhes deu, reflectindo sobre ele.
e Acerca de algumas das proximas aulas serem filmadas, reagiram com
desmotivacao, pedindo mesmo para nao o fazer.
e Talvez pelo facto de estarem a ser filmadas por outra pessoa que também

danca, a motivacao e a concentracao foram mantidas até ao final da aula.
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Apéndice AG

DIARIO DE BORDO

Data: 25 e 26 Fevereiro 2016 Hora: 8h30

Modalidade: Leccionacdo Auténoma Professora Titular: Cristina Pereira

Notas relacionadas a tematica:

Por motivos de ensaios para uma apresentacdo, foi-nos pedido que
trocassemos de estudio. Fomos para um estudio com cerca de 25m?, ¥ do
estudio onde costumamos trabalhar.

As alunas mostraram-se muito descontentes e desmotivaram com a aula por
nao haver espaco para fazer os exercicios como deve ser.

Na barra ndo havia espaco para fazer arabesques, muito menos grand
battements.

As alunas passaram as aulas desmotivadas constantemente a fazer
comentarios sobre o estudio que “é uma porcaria”.

Nunca tinha tido tamanha nocdo da influéncia que o espaco, as condicoes,
podem ter na motivacéo dos bailarinos.

Ao pedido de realizarem o momento de imaginacao/introspeccdo engquanto
fazem exercicios de condicdo fisica, as alunas responderam com pouco
entusiasmo e, no final, disseram nao ser de todo facil de o fazer.

No dia 26 as alunas apresentaram-se extremamente cansadas devido as
aulas de contemporéneo, cheias de negras e queimaduras. Chegaram ao
estudio e sentaram-se no chao, pedindo para ndo fazer aula. Aproveitdmos
para trocar experiéncias e falar um pouco sobre a influéncia que a

intensidade tem na prestacgao.
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Apéndice AH
AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome:

A.As perguntas que se seguem referem-se ao modo como le sentes,
comparando o inicio do ano lectivo — Outubro — com os dias de hoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vais para as aulas de técnica de danga classica, relativamente ao inicio do ano
lectivo?

[ M | | E_N | | B |

2) Em que medida achas que a danga classica contribui, no dia-a-dia, para o nivel
da tua auto-estma?

N&o tem

Aumenta ) ) Diminui
influéncia

3) Consideras ter entendido e conseguir pdr em pratica os elementos
motivacionais gue foram trabalhados?

Entendi Entendi | Nac

[ mas nao entend
consigo consigo come pdr
pérem pbrem em
pratica pratica pratica

4) Sentes diferenga na tua prestagio durante as aulas, quando utilizas elementos

motivacionais? A tua prestagao
Aumenta : Diminui
se igual

5) Desde o inicio do ano lectivo, dirias que a tua auto-estma aumentou ou

diminuiu?

Manteve-
se igual
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6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua
prestagio?

. confiante

Mais
confiante

B. As perguntas que se sequem pedem gue avalies o trabalho desenvolvido ao
longo das aulas da professora-estagiaria (Outubro - Margo).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais
gostaste de conhecer?

S SN —— Walk the walk, talk the talk
negativos

Imaginagao de uma boa Definigao de objectivos
prestacac para cada aula
Imaginagao de movimento bem Utilizag3o de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guerra

2) Qual aquela com que mais te identificaste ou achaste benéfica para i?

CARERC D Walk the walk, talk the talk
negativos

Imaginagao de uma boa " Definigao de cbjectivos |
prestagao para caca aula
Imaginagao de movimento bem Utilizagdo de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guerra

3) Pensas que 0 numero de aulas para aplicagao destas estratégias foram:

Demasiadas Suficientes

Muito
poucas

Poucas




4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
Otil para teres confianga em t propria, auto-estima elevada efou motivagao para
continuares o trabalho da ¥cnica de danga classica.

5) Indica alguma estratéga que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha
sido aplicada.

Obrigada pelo teu contnbuto em 1000 este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC
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Apéndice Al

Tabela 1 | Factores fisicos do PAP

Factores fisicos

Recuperagdo
Coordenacéo

@
gl

©
O
=

>
L
|18

Agilidade
Equilibrio
Tolerancia a
dor

Nutrigdo
Forga
Stamina/

1
2
3
4 1 1 1
s S 2 Nz 11 2] 1 1
= 6 = 3 [ ]
7 3 1 B 1 2 2 2 2 1 3
8 1 5 3 5 B 5 2 1 3 4 5 3
9 5 1 2 3 2 5 4 2 1 1 1
10 1 1 2 1
Resultados dos factores fisicos do PAP. Outubro 2015.
Figura 1 | Timing, Flexibilidade e Agilidade — PAP
Timing Flexibilidade Agilidade
6 6 - 5
@5 w5 o4
= 3 ~ 3 .
£ 8
= 1 = 14 = 1
0 - 0l | ol - —
12734 66 78 910 1712345678 910 12345678910
Valor Valor Valor

Gréfico relativo aos resultados do Timing, Flexibilidade e Agilidade. PAP, Outubro 2015
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Figura 2 | Equilibrio, Tolerancia a dor, Recuperacéo - PAP

Equilibrio

N° de alunas
O AN W s O,

12 3 .4 5°6 T8 910
Valor

Tolerancia a dor

N° de alunas

o = N W =,

1 2:3 4 56 798 910
Valor

Recuperacédo

N° de alunas
O A N W s O,

1 2:3:.4 5678 910
Valor

Gréfico relativo aos resultados do Equilibrio, Tolerancia a dor, Recuperagdo. PAP, Outubro 2015

Figura 3 | Saude, Sono, Nutricéo - PAP

Saude Sono Nutrigao
6 5 35
w?d w4 ® 3-
£4 £ e25
3 23 3072
« 3 - «© 15
52 32 5
2, I Z 1 I Bt ] I
0 0 0
123456782910 123456728910 12345678910
Valor Valor Valor
Gréfico relativo aos resultados da Saude, Sono, Nutricdo. PAP, Outubro 2015
Figura 4 | Forgca, Stamina/Energia, Coordenagéo — PAP
Forga Staminal Energia Coordenagéao
5 6 35
s w5 o 3
i 4 £25
23 3 2 D
3 5 %45
=2 o2 5.
z e e
1 <1 205
0 0 0

1 28 4 56 7'8 9 10
Valor

123 45 6 78 910
Valor

12 3 4°5.:6 7 831910
Valor

Gréfico relativo aos resultados da Forga, Stamina/Energia, Coordenac&o. PAP, Outubro 2015




Apéndice AJ

Tabela 2| Factores Pessoais

Factores pessoais

Apoio Competéncias

Comunicacao social Confianca Motivacao NERIETS
1 0 0 0 0 0
2 0 0 0 0 0
w3 0 0 1 0 0
S 4 0 0 1 0 1
c—:; ) 1 0 0 0 1
° 6 0 0 2 1 1
o 7 1 1 0 1 0
< 8 2 2 4 3 2
9 3 4 2 2 2
10 3 3 0 2 3

Resultados dos factores pessoais do PAP. Outubro 2015.
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Apéndice AK

Tabela 3 | Escala de Auto-estima

15
13
20
20
18
20
27
16
23
12
18,4
4,599516883

Resultados obtidos na EAER — Novembro 2015

Tabela 4 | EAER

1 5 4 0
1 9 0 0
2 6 2 0
2 5 3 0
1 8 1 0

Resultados obtidos para as perguntas positivas constantes da EAER — Novembro 2015

Tabela 5| EAER

OIN|=|ON
=W ;NN

AW IN|IN (O
NN (= |O

Resultados obtidos para as perguntas negativas constantes da EAER — Novembro 2015
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Apéndice AL

Perfil Pessoal

Nome: AC Data:  30/10 /2015

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.
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Apéndice AM

Perfil Pessoal

Nome: _ AT Data:_30,40 2015

Instrugoes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

7
A

Comv
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Apéndice AN

Perfil Pessoal

Nome: F Data: 2p /ta/a04s

Instrugdes: No grifico abaixo estdo indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

N
WS

Comu!
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Apéndice AO

Perfil Pessoal

Nome: _J Data:_i0/{0 /205

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

_,‘..-.:'.d(\"
et

w
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Apéndice AP

Perfil Pessoal

Nome: M Data: 30/10/205

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.
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Apéndice AQ

FACTORES PESSCAIS

Confarca — A que vivel HCrectas Nl 1 ApEEA0 PAA SAYST G tay malhcr dudnte uns
porformance |1 = rade; 10 - muito) %

Motvagdo = O nivel ¢a tua molivecdo pars trener o apresentar. (1 - baxa; 10-aka)q

Intanaiade (0310050 + MarvouEmO) ~ O nlvel 35 Itens dade Gue COra0gues SlCANGar @
Manter Burants as Perommances, |1 - potee 10 - icedl)

Foco - Quio bam contegues manter-is fecadola) curanie o8 peformances. (! = Poucd
focacs, dintralca; 10 = mabafozaca) § B

Entendmeniszompreensso = Quso barr enlences cue competéncias teng de cesenvolver
para teres um malhor cesempenbo. |1 = N8o entends nada. m-omoﬂoomm)}

Trano - Quio bam covtegues Mmanie” 3 inlensidada o etir focade(a) 4 100% no teu e
{t = 0% 12-100%) 8

Acerds - Qudo bem consegues 8deny 30 %y programa de breing | = Mat 10 =mutobem) @

Apolo Secal = Quantdade oo apuo 8ocal Gue senles exar & roceber dp professcr es, ouUros
banlwiec, famiia ¢ amigos. [t = nerree; 10 - mutol A0

Comuricay8s - Quiio bom &8 capaz de comunicar com professoces @ 0ros bakenrce. * =
ritc mal. pobre; 10 = muitc barn, sbertamente] {(

Porfarnance ~ Qudo bem tonzegues dangir Jrarte 05 apresarta les Comparativaments
408 treinon. (1 =muito pior; 10 = ko meihen § &

Competénciat Needais - A que nivel dés mpoddras & ulizacho cas luss capacidades

mertas {auto-cerflangs, autovalonzazde reconhecmento. MA>esima) duraie o ran: o
pedormances. (1= renhuma; 10~ muta) 440
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Apéndice AR

Perfil Pessoal

Nome: MJ Data: 30/10/1%

Instrugdes: No grafico abaixo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo

do valor escolhido.
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Apéndice AS

Perfil Pessoal

Nome: R

Data: 39_19. 201¢

Instrugdes: No grifico abalxo estio indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

a0
e

Comy
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Apéndice AT

Perfil Pessoal

Nome: S Data: 20 /14 {wQé5

Instrugdes: No grifico abaixo estdo indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixe
do valor escolhido.
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Apéndice AU

Perfil Pessoal

Nome: _V Data: 30 /] 0/ 201§

Instrugdes: No grifico abaixo estdo indicados doze factores importantes na atitude performativa
de um batlarino, Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

a0
Comun g

N
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Apéndice AV

Perfil Fisico

Nome: AC 4 Data:_30(i0/ 2k

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condigdo fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.
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Apéndice AW

Perfil Fisico

Nome: _AT Data:_30.40.20(s

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condiglo fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a 4rea abaixo
do valor escolhido,
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Apéndice AX

Perfil Fisico

Nome: F Data: 20/ (g /xAs

Instrucdes: No grafico abaixo estio indicados doze factores importantes na condigio fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo

do valor escolhido

ga“d(,
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Apéndice AY

Perfil Fisico

Nome: __J Data:_3Q |40 [2015

Instrucdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condigdo fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.

a0
St \\\)"“‘(
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Apéndice AZ

Perfil Fisico

Nome: M Data: (/10 /301

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condiglo fisica de
um bailarino. Certifica-te gue entendeste perfeitamente 0 que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.
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Apéndice BA

FACTORES FISICOS

Forga = A cuantidace de lcega que GBS JEraT 3 PONY de um grups de misculos
sipesifico, (1 = baka 10 «m {O
=)

S1armnaErarga = Capacidace dos miscuios ¢ do sistema card ovascar sery Q
rivel datrababo drarts um losgo peclodo (e sl lnge . (1 = baxa. 10~ a

CLOMenagio ~ Hatll Sadage socuglo ce maimentos 8 comtinagles complras. (1=

pebre; 10 = wacel @

Timng = Capacidace FAra acec iy movivantis & combinaghes ra misca & e cenjunio
com ouros (! - pobre 10-0»‘0«0)')-

Flexkiidate - Capatdada de alcngaments dos misados (1 - belrs; 10 - nuluu)a

Agldads - Caoacdade da mular de Srecedo som rapdes a energia (e aAINONN Qe
om cifereres drecpded) (1 -m;to-aamu)a

Equiitre - Caoacldace de manter o cenyo de renideds o ool bno durarte vn mavmento
(eC om portas, phruets, svabergue . ). {1 = pore. 10 ~ extaleste) 1

Tolardnoia & ¢or - Capaciiate Park SQLEnar cor o desconfons devidos 80 1 eno Bou eho
(ox. cambros. torgdes). (1 - gobre 10 - secounts) {Q

Recuperagha « Capacidade de recsperacds fucs depod de um perfadd ¢e trine niersa
(92 mAnier B3 Interacaca, som exausiso). ! - pobrs IO-M)e

Seide - Nyeldslesles 0oenas o falge que ters (o lesho ro joatho,
CONeIPaLEn, Laraalo, DXANAIS) [! ~ pobeg, 0« exz 0‘

$0n0 = Ok dem dormes (ex: Aracdo & audidace). {1 = mulis Wl 10 = mutotem) |

Nutrigho = Oulo sacdavel @ 01ecLaca @ atudalimentagdo (en: mulos Mcrals ce cabono,
oS gorciaas, petc saUddvel). |t = musto nd. 10 - excelerte) &
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Apéndice BB

Perfil Fisico

Nome:__MJ Data: 30/40 (19

Instrugoes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condiglo fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.




Apéndice BC

Perfil Fisico

Nome: __R Data: 39, 10.2015

Instrugcoes: No grafico abaixo estio indicados doze factores importantes na condicio fisica de
um bailarino. Certifica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escaia de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escothido.

Recup
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Apéndice BD

Perfil Fisico

Nome: S Data: 30 I{ O\ (S

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condigdo fisica de
um bailarino. Certifica-le que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 13 10, preenchendo a drea abaixo
do valor escolhido.
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Apéndice BE

Perfil Fisico

Nome: V. Data:_§ 30/i0 /2015

Instrugdes: No grifico abaixo estio indicados doze factores importantes na condig3o fisica de
um batlarino. Certilica-te que entendeste perfeitamente o que significa cada um. Indica como
actualmente te percepcionas em cada factor, numa escala de 1 a 10, preenchendo a drea abaixo

do valor escolhido.
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Apéndice BF

ESCALA DE AUTO-ESTIMA

Rosenberg, 1965

Nome: AC . Data-06/ 112015
Naturalidade:_ S4  Nowg idade:; 14 anos
Nota global: 15

INSTRUCOES

Abaixo estd indicada uma Bsta de afirmacdes relacionadas com 0s sentimentos que tens em
relacdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adegua ao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

- —————

1. No fundo, estou satisfeita comigo :

2. Porvezes acho que ndo valho nada. ¥

3. Sinto que tenho algumas qualidades. v

4. Sou capaz de fazer as coisas tao bem X
COmMo a maioria das pessoas.

5. Sinte que ndo tenho muito do que me )(

orguihar
6. Por vezes sinto-me indGtil. X

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que 0s
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim. X '

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco.

10.Tenho uma atitude positiva comigo
prépria.

> |&#
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Apéndice BG

ESCALA DE AUTO-ESTIMA

Rosenberg, 1965
Nome: AT Data:gg/H 2015
Naturalidade: Cocombina. Idade: 44 anos

Nota globai: '137

INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma ksta de aliimactes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdo a b proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo. estou satisleita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada.

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

4. Sou capaz de fazer as coisas tho bem
como a maioria das pessoas

5. Sinto gue ndo tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto me indtil. ~

7. Sinto que sou uma pessoa de valor, -
peio menos de igual modo que 0s x
outros

8. Gostava de ter mais respeito por mim >

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco

10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria
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Apéndice BH

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome. F___ Data- G/ {2015
Naturalidade:_£aconbro idade:_43 anos
Nota global: 20
INSTRUCOES

Abaixo estd indicada uma lista de afirmagdes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
leu sentimento

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou salisfeita comigo

mesma. X 7

2. Porvezes acho que ndo valho nada X
3. Sinto que tenho algumas qualidades.

X
4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como a maiona das pessoas. X

5  Sinto que nio tenha muiln do que me >
orgulhar X
6. Por vezes sinto-me initil.

<

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,

pelo menos de igual modo que 0s X
outros.
8. Gostava de ter mais respeito por mim )(

S. Acima de tudo, sinto que sou um

falhanco. 7<

10.Tenho uma alitude positiva comigo
prépria.
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Apéndice BI

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_J s y Data” (,/{{/2015
Naturalidado. Cogatlaton Idade:_{4 anos
Nota global: 20
INSTRUCOES

Abaixo estd indicada uma lista de afirmacdes relacionadas com os sentimentos que tens em
relaciio a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa a0
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada. X

3. Sinto que tenho algumas qualidades. X

4. Sou capaz de fazer as coisas tio bem |
como a maioria das pessoas. X
5 Sinto que n3o tenho muito do que me
orgulhar. X
6. Por vezes sinto-me inutil. X

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que os %
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim. R X

9. Acima de tudo, sinto que sou um

falhanco.
10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria. X
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Apéndice BJ

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome: M - o Data. /{2015
Naturabdade'__Cpoam bfa, Idade:_\4_ anos
Nota global. 18 _
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmagoes relacionadas com s sentimentos que tens em
relag@o a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mars se adequa ao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou sausfeita comigo
2. Porvezes acho que ndo valho nada. X

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

4. Sou capaz de fazer as coisas 130 bem
como a maiorna das pessoas.
5. Sinto que nao tenho muito do que me

orgulhar. Y

6. Por vezes sinto me initil. x

7 Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo gue os
outros. ’ X

8. Gostava de ter mais respeito por mim

9. Acama de tudo, sinto que sou um
fathango

10.Tenho uma atitude positiva comigo

propria. X

x
*

K%
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Apéndice BK

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_E Data (/112015
Naturakidade._Covombree e i BRI N daderA (o anos
Nota global: 20
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma kista de afirmacgdes relacionadas com 0s sentimentos que tens em
relagdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada. =

3. Sinto que tenho algumas qualkdades. X

e

4. Sou capaz de fazer as coisas to bem
como a maiorna das pessoas. s

5 Sinto que ndo tenho muito do que me
orguithar. p G
6. Por vezes sinto-me inatil. x

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que os X
oulros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim * 5

9. Adma de tudo, sinto que sou um

fathanco. X
10.Tenho uma atitude positiva comigo
prépria
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Apéndice BL

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_ MJ Data:( /11/2015
Naturaidade. _Comed . Idade: {4, _ anos
Nota global: 2.3
INSTRUGCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmacbes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
teu sentimento.

Concordo 7 Discordo |
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou salisfeita comigo ¥
mesma.
2. Porvezes acho que ndo valho nada X

3. Sinto que tenho algumas qualidades. x

4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como a maioria das pessoas.

5. Sinto que nao tenho muito do que me
orguihar

6. Por vezes sinto-me indtil. %

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que 0s e
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim. 1 X

9. Acima de tudo, sinto que sou um
fathanco.

10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria.
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Apéndice BM

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome. R Data 06/ 142015
Naturaidade:_C oo 00 Dxau Idade:_4\ganos
Nota global: 16
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmacgdes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdio a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao

teu sentimento
Concordo d Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente
1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma. >
2. Por vezes acho que ndo valho nada oz ]

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

%)

4. Sou capaz de fazer as coisas 3o bem
como @ maioria das pessoas. X
5. Sinto que ndo tenho muito do que me

orgulhar.

X
6. Por vezes sinto-me inGtil.
7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que os 7\
outlros
8. Gostava de ter mais respeito por mim

X

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco. 75
10.Tenho uma atitude positiva comigo ><
prépria.
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Apéndice BN

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_S Data; 6 #{ 12015
Naturalidade:_Coipn\nacs ey Idade;____ anos
Nota giobal: 23
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmacoes relacionadas com 0s sentimentos que tens em
relacio a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao

teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satsfeita comigo

maesma

2. Porvezes acho que ndo valho nada <

3. Sinto que tenho algumas gualidades. ] x

4. Sou capaz de fazer as coisas 130 bem
como a maiona das pessoas.

5. Sinto que ndo tenho muito do que me
orgulhar. R *

6. Por vezes sinto-me inGtil. % i

7 Sinto que sou uma pessoa de valor,
peio menos de igual modo que os 3G

outros.
8. Gostava de ter mais respeito por mim. %
9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco X
10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria.
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Apéndice BO

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_V Data: 04/ | 112015
Naturalidade:_(Comba o, Idade:_| _anos
Nota global: 12
INSTRUGCOES

Abaixo esta indicada uma Iista de afirmacdes relacionadas com os sentimentos que tens em
relagdio a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satisieita comigo

mesma x

2. Por vezes acho que ndo valho nada. )(
3. Sinto que tenho algumas qualidades. < x
4. Sou capaz de fazer as coisas (3o bem

como a maioria das pessoas. >(

5. Sinto que nio tenho muito do que me
orgulhar. X

6. Por vezes sinto-me inutil. X

7. Sinto que Sou uma pessoa de valor,
pele menos de igual modo que os x
outros.

8 Gostava de ter mais respeito por mim. X

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanc¢o. X

10. Tenho uma atitude positiva comigo
propria.

X
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Apéndice BP

Tabela 6 | Total - ICAC

Auto-Conceito

8,315981936

Resultados obtidos no ICAC.
Novembro 2015

Tabela 8 | Auto-eficacia — ICAC

Auto-Conceito

Auto-eficacia
19
14
25
20
22
27
23
20
22
20
21,2
3,552776692

Resultados Obtidos no factor 2
do ICAC. Novembro 2015

Tabela 7 | Aceitacdo/rejeicdo
social ICAC

21

15

21

18

19

20

19

R 18
24

15

S0 19

2,74873708

Resultados obtidos no factor 1
do ICAC. Novembro 2015
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Tabela 9 | Maturidade
psicolégica - ICAC

13

11

17

12

13

18

16

R 15
17

18

&dis 15
2,5819889

Resultados obtidos no factor
4 do ICAC. Novembro 2015

Tabela 10 | Impulsividade/actividade - ICAC

11

11

13

10

9

11

12

R 11

14

10

adis 11,2

1,475728575

Resultados obtidos no factor 5 do ICAC. Novembro
2015
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Apéndice BQ
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Apéndice BR

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Noea:Qudqueundosobjedivosqwmstdeﬁidos.eaéosunmwjdtosa

alteragbes
Tipo de objectivo — Os meus objectivos
Colwin 6 S5° are
Objectivos a longo prazo do domgas
Jn e moeta  bea me
Objectivos para o ano lectivo fimal  do  ame  fiheo
'
s e . n GQ,’W'\ E‘lﬂ—r wyn *}"3'{‘" ,"f
Objeeﬁvospancodaw bald
(testes ou apresentag3o final de ano)
Dan MIMWVE & ek rerullbon
P y A g ana
Objectivos para as aul £ wdo WA prgey
Tia wou alimwenieges  mwbual
P . - [¥% 2 M coyia Lmvu't M‘i
Objectivos do estilo de vida b s " comon de P".‘.hty

W“mmmhm(TWJm. p-26).
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Apéndice BS

DEFINIGAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANCA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

M:quwmmmmmmmmommsuma

alterages
" Tipo de objectivo i " Os meus objectivos
Boporetndiphe Nao sei
Objectivos a longo prazo se conYinuarel na canda
ke Ter vnais danca hos
Objectivos para o ano lectivo MMovirmentos.
Tex coomrdencaeto de rmoui-
"mentos.
Melhowar o alirmenkacso -
Objectivos para cada apresentacéo E@lar corm rais alersio.
(testesouapresomﬁomaldomo) Toni rrcis Ieesistac e
Ter rcis abencéo -
Objectivos para as aulas Ter vwmais Mrbma
Ter auvrma calirmentacde
S5 . Sauvdavel .
Objectivos do estilo de vida ;
Méo covmen rmuiko.

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).
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Apéndice BT

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANCA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Noh:Quahuuumdosobjocﬁvosqueaquejamddiidos,eeﬂownmwjeﬁoca

alteracdes
Tipo de objectivo Os meus objectivos
fo nx prelendo scquiv danga .
Objectivos a longo prazo
Tiroy boas nodes ¢ conseqiy
Objectivos para o ano lectivo dheron o withe Teenieo co

\0“? X one.

Como {ico nervsa , pretendo ndc
Objectivos para cada apresentacdo e coOeRS Y e, e

testes ou apresentagao final de
: 5 == 0s NEY\0s.
Corvaapt MoNter & MesMo. nivel &
Objectivos para as aulas estente dorank e aule Ankerh.
$arer 9™ alimentogee wois
Objectivos do estilo de vida saudavel

AdapbdodemaDGod&umgnmlofDum(Taybr. 1995, p.26).
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Apéndice BU

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE bANGA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Nota: Qualquer um dos objectivos que aqui sejam definidos, estdo sempre sujeitos a

alteragdes
Tipo de objectivo

Os meus objectivos

Objectivos a longo prazo

Eogbut OI). ame O.Pe'&"‘x

Objectivos para o ano lectivo

eChotevr 2 Lot boan amvelns

(Coxleo aos oulbeos Oanda 0 cmiess
Objectivos para cada apresentagao Comilis &‘3‘”" omos et o oz
(testes ou apresentagao final de ano) rulfen

Yot oqu se L qua fagex

o povta cada rovimenlo | apramdix,
Objectivos para as aulas VOtE £ o
ACremtacde souddnd

Objectivos do estilo de vida

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).
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Apéndice BV

DEFINIGAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Nom:Qudmmdosmmnjmm.esﬂommsujmsa

alteragdes

Tipo de objectivo

Objectivos a longo prazo

Conhnoot ote ¢ bases

sofeCientes paso. e
coro ilanao. de contempord
nea, |

Objectivos para cada apresentacdo
(testes ou apresentacdo final de ano)

Cwoluir €  Tormas-me o
meo me \hor-

f&;)e‘ o melhof e @i~

)‘l.l" - me.

Objectivos para as aulas

Teabalhoy  wao .

Tcabaolhar mMmG,sS = meo
coip® , melhoras & Minhg

ahmentagao.

Admdodemsodmmhrbumﬂm. 19895, p.26).
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Apéndice BW

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Naazoudquuundosobjecﬁvosqmaquojmdeﬁidos,esﬁomsqma

alteragdes
Tipo de objective | Os meus objectivos =
osccbrir © Gua €0 quare Cem
Objectivos a longo prazo EnGge & o ¥ide
Ceoloir o niwal da beenice. .
Objectivos para o ano lectivo

'})h(;w com pRXde ¢ Rr o watine
Objectivos para cada apresentacdo A corcentngao possivel pam dangare
(testes ou apresentacdo final de ano) melhor gue .

'D" O QL NEX O Joen vaolthoros
Objectivos para as aulas F-'))"QO\’ ale ngo Consecgs Cmaus,

Ter Omen o\.an(‘ngc'.c mos

Objectivos do estilo de vida Soudawel .

MaptadodeMaaoGodWﬁwﬂrm(Tw, 1995, p.26).
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Apéndice BX

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGCA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Nda:Qudqmundosobjecﬁvosqwaqudandeﬁidos,es&osanpmwjehosa

alteragdes
Tipo de objectivo

~ Os meus objectivos

2y

Objectivos a longo prazo

v . & R | -
Paricor © 9%on0 do Dance

Objectivos para o ano lectivo

A prenceq rowio cave

D ! e (e
Objectivos para cada apresentagdo e
(Mesouapmsemaﬁomaldomo)
lf:l AR o
mmmam CRRTCIOS ¢ e
{.Yu ((-',‘z
Objectivos do estilo de vida

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).

XCHl



Apéndice BY

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANGA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Nmzowm«mdxobjmqmmmm.mmmwjma
alteragdes

Tipo de objectivo Os meus objectivos ‘T

Te'ama - N
Objectivos a longo prazo ioeina e R
Jeabalhop 00 foeo

fucluie e wonlinuar

o feaba\hae

Objectivos para o ano lectivo

Dieakir- ¢ &
Objocﬁvospuaadaaptmmﬁo
(testes ou apresentag3o final de ano) destaa- e

oo R oo &, n&o

Objectivos para as aulas Aes\s KR, condinuch
Torre mMois xR0, beber
m\S, Q (SO C\Jﬂheua
Objectivos do estilo de vida ®0AS & afvel Ao danxo,

UL

Sea e €

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor. 1995, p.26).
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Apéndice BZ

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANCA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

m:wmmmmmmmmmmma

alteragdes
Tipo de objectivo

S|

O;"’*’ bi ‘——_I. <

Objectivos a longo prazo

ler boses poro., COSO CON-

linue o Wwm O doncee,

HGAIR UMG. CORRERD &M
Conie MpoRanes

Objectivos para cada apresentacio
(testes ou apresentacdo final de ano)

Consequir acolhor @ o
o W0s NOIos € NOLOR
wmnaL ‘aaoode Gferen(a
e mt em RSO M
Qg possodo- S

wnsagw(z faer bem
oS  exCRGTEOS R s
Pops, pedem | ke ura

oo artude em palo
wa oy eeatcdiados

Objectivos para as aulas

ga A cqumerior QS mink
caopacdasen gm Do O
& AeCnICts | eslor COO-
CeMRE@O-

Objectivos do estilo de vida

loley Mcis gxeruo proico
Boror dos alas

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).
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Apéndice CA

DEFINICAO DE OBJECTIVOS PARA BAILARINOS DE DANCA CLASSICA
EM CONTEXTO ESCOLAR

Nota:Qudmerundosobjecﬁvosqmaqtisejundoﬁtidos.es&osunmsujdmsa

Tipo de objectivo " Os meus objectivos

Objectivos a longo prazo

Objecﬁvosparaeadaapfmwio
(mestesouaprmuagﬁoﬁnaldom)

Objectivos para as aulas

Objectivos do estilo de vida

Adaptado de Macro Goal-Setting Program for Dancers ( Taylor, 1995, p.26).
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Apéndice CB

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANGA CLASSICA

Nota: Indica, no espaco abaixo, os teus pontos fortes e fracos nas quatro areas

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos
P&x;b;lim prga , awolies
Fisico (forca, flexibilidade,
resisténcia...)
Com avlag e Hok vag @
Mental (motivago,
i i O"‘(‘-m;q
confianga, intensidade,
concentrag3o...)
Pirasks iy Sallon 310 o
Técnico (pirueta dupla,
saltos...)
A0 ’l}l: 'VVU-M‘);.,J
Estilo de vida (sono,
alimentagdo, escola,
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).

AC
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Apéndice CC

AT

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANGA CLASSICA

Nm:lm,mwm.xmmmeﬁmsmmms

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos
Rresis Fencia Plexibilidede ;
Fisico (forga, flexibilidade, Force
resisténcia...)
raotivagéo condentrogso
Mental (motivagdo, infensidade aixa
concentragdo...)
olbos pirveta duplo
adagio
Técnico (pirueta dupla,
saltos...)
) escola
alirmentado S0n0 , 8808
Estilo de vida (sono, Secual .
alimentag&o, escola,
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CD

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Noea:lrndica,mespagodm‘xo.osﬁaxspaﬁosfahseﬂmnasqudmkeas

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos |
gn esislee  |poka flewibilidode
Fisico (forga, flexibilidade,
resisténcia...)
e,on%omo\ €onle n\\u(,&
Mental (motivacéo,
concentracdo...)
salles andeor
Técnico (pirueta dupia, |:j¢ \on o O(Q&od
saltos...)
emafiag b
Estilo de vida (sono,
alimentacdo, escola,
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CE

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANGA CLASSICA

Nota: Indica,noospagoabu’xo,osteuspalosfoﬁeseﬁmmsqu&oérm

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos
s Goncien 5&;&& dedz
Fisico (for¢a, flexibilidade,
resisténcia...)
\G(A'\-bktao CCM\J",Q-N.‘-.
Mental (motivagao,
confianga, intensidade,
concentrago...)
ralkos pow lusplin
Técnico (pirueta dupla,
saltos...)
m - S':, 'bQH. Fo.“eo U‘~‘(€;OO
Estilo de vida (sono, aiomantoc So e dos aubos
alimentagao, escola,
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).




Apéndice CF

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

m:lm,mwm.mmmmoﬁmmmaus

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos

(esistencia L lex b hdode
Fisico (forga, flexibilidade, forgen
resisténcia...)

04ensidade
Mental (motivag3o,
concentrag3o...)

\Dsrud« dogia o

Técnico (pirueta dupla, sl et
saltos...)

SOY\D : Q,“y‘en’-a.;dt‘
Estilo de vida (sono, % Sc(,\&‘
alimentacdo, escola, ¥t
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p-25).
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Apéndice CG

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Nota: Indica, no espago abaixo, os teus pontos fortes e fracos nas quatro areas

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos
er-ﬁ?m‘.a ;C‘.‘\;.' '.b;e. TQ—'-YC-Q,'
Flochl:dode-
Fisico (forga, flexibiidade, | bl:dede;
resisténcia...)
If‘“‘ns-’c‘:cck;ﬂol.w(‘-‘c_. Co:\ccn\'luc,i\c,;
Mental (motivagao,
concentragdo...)
Cruatos Qoplas (Gueiky | So¥as (om kimosic)
Técnico (pirueta dupla,
saltos...)
Coedo ; Socicl A
Estilo de vida (sono, .
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CH

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Ndzlm.mwm,wwmw.mmqwom

apresentadas.

Area Pontos Fortes Pontos Fracos
Fledblicocs
Fisico (forca, flexibilidade, : :
towiinio, (e
resisténcia...)

Mental (motivac@o,
confianca, intensidade,
concentragio...)

sl ioncos,

r  ConceniRGcoe

1 mpu 0o

P duplc Kon
Prueic Cup
Técnico (pirueta dupla,
saltos...)
o0, OL nerA OGS0 Rl
ESﬂOde vida (m'
social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CI

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANGA CLASSICA

Nota: Indica, no espago abaixo, os teus pontos fortes e fracos nas quatro areas

apresentadas.

Area

Pontos Fortes

Pontos Fracos

Fisico (forga, flexibilidade,

@_qu&( ooy

resisténcia...)
M ConRMeaES nbensidey cla
ey : CU(\('\QY\QQ
S aulo - e_,\.\imo\
concentrag3o...) ?mnx‘i &
tos
% {teme nt S taea
Técnico (pirueta dupla geardt - o
a auetal

saltos...)

Estilo de vida (sono,

social...)

doomik

ool

exera (U Lha

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CJ

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Nota: Indica, no espago abaixo, os teus pontos fortes e fracos nas quatro areas

apresentadas.
Area Pontos Fortes Pontos Fracos
(’o&(“ﬁ . Hagow QXO }?\e wbiudoce
Fisico (forga, flexibilidade, : ‘
resisténcia...) CQPQQ (iCK’Q &
€e vaco
CoNpPONCER LONCEMROCO
Mental (motivagdo,
concentragdo...)
andeork
Técnico (pirueta dupla, oS, P.QQQ‘KQ.
saltos...)
dogo
pucd 20N0 | -
Estilo de vida (sono, . =
me NGO
alimentag¢do, escola, O «
social...)

Adaptado de Dance Fitness Anaslysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CK

ANALISE DA APTIDAO PARA A DANCA CLASSICA

Nota: Indica, no espago abaixo, os teus pontos fortes e fracos nas quatro areas

apresentadas.

Area

Pontos Fortes

Pontos Fracos

Fisico (forca, fiexibilidade,
resisténcia...)

Mental (motivacdo,
confianga, intensidade,
concentragao...)

Técnico (pirueta dupla,
saltos...)

Estilo de vida (sono,
alimentac3o, escola,

social...)

Adaptado de Dance Fitness Analysis ( Taylor, 1995, p.25).
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Apéndice CL

Figura 5 | Estilo de vida — Pontos fortes Figura 6 | Estilo de vida — Pontos fracos

Estilo de vida - Pontos fortes Estilo de vida - Pontos fracos

. " = S0no
= alimentacédo = alimentacédo
Hsono

u social
mescola
mescola
m social ot
m exercicio
Analise dos pontos fortes da aptidao para o estilo Andlise dos pontos fracos da aptid&o para o estilo
de vida. de vida.
Figura 7 | Fisico — Pontos fortes Figura 8 | Fisico - Pontos fracos
Fisico - Pontos fortes Fisico - Pontos fracos
= resisténcia
= flexibilidade L
; u flexibilidade
= equilibrio
mforca
mforca e i
=resisténcia
=foco T
g = equilibrio
®impulso
wen dehors
Analise dos pontos fortes da aptidao fisica. Andlise dos pontos fracos da aptidéo fisica.
Figura 9 | Técnico — Pontos fortes Figura 10 | Técnico — Pontos fracos
Técnico - Pontos fortes Técnico - pontos fracos
mpirueta
msaltos A
] = adagio
Epirueta
u saltos
mgrand battement
Y men dehors
mpliés
u postura
Analise dos pontos fortes da aptidao técnica. Analise dos pontos fracos da aptiddo técnica.
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Apéndice CM

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota: |m.mmm.mmmmum,Mem
acontecem e pensamentos positivos que os possam substituir.

identificacao —
7 - ” Pensamentos
negativos ¢do (onde e 2
quando) f o
1. Nw ﬁmﬁo al,lh da ghssieo, Ao e e
wn deben Rancian GO kodon | Boun
: No>  comnap Cs“»“jl ola ok chissio, g
bv)bn an amln | roon  don  AKEmK0n 0wt
EuNgs j T
3.uNw b,v\}v adsn oL sst &, Tk W= lukes]
}9"9“ AX oda  danadeper e frga
e AN timed ¢ w )
i Vou comgmn &
J.' o ( ZCIO) Axtacnendn A Jb«&w\ - b =y Umenn
5. NQ(’ o il 2 Tade de wrw
),rJJM'J 2. da Q‘M',;‘(,My #e,m 33 (;‘;Wﬂg‘*u
Vou Pw “n ” N P,aw o
8. dowro b adey &A
Qdon B e c'm"wpa(
= Vou [an mivald “ ® Tombko s havads,
. 2 RGaeeon W anaR tasan O fr g
. AXICULD Bt
8.
9.
10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CN

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota: Indica.mespagoababno,pawmnegﬁwsqnm,mdeeqw\do
acontecem e pensamentos positivos que 0s possam substituir.

1 Gema rivrvera
e SUPIG , POR CAUSG o

identificacdo da
Pensamentos . Pensamentos
negativos ¢ e positivos
quando) 2
< Bao condigo Cayer d?”" CQTNZO:“‘:O L = corsigp

o ne Rivmn da cwla

@A}en urma gduplo,
waos VvoOu tentar,
palc rMencs.

| Spanha; © exercicio Hodo

w} ipkmmente | Do adle tnkiee Esquece ©5 proble-
2 ﬁa}t'o.?k : nn:se Qs distragdes
X N s imw 50 pensas nelas Sepois

de. avla

Ndo tenho equill-
3.brio , ponr cavsa
© pe” torcido .

Na cusle inkinre

Bolas n&o tenho
rmplitude sulics,
G ranc term omc‘e"‘
nota nC 30 ve |

Nos Bondus , edogio

PoRt de bras (eenin)

Fay equile que cong)
gves, f: e’ Q(ﬁiunhg_

Coing.

M‘,e e’ que So
5.703 piques da
gb nal tenho inten
i P

Cenine |, banre

Ao venos ns
O3 pigques #< nae
e assinm FKo mmay

Nunca tenho
6.quande cla e’ jowa-
Sita nos exerucios
do centag

Centao

Tenta, Uh‘h‘sqn, o
Qe G <on -

eGvines

Na aule iNk{ o

Tenta trocar-los
Para wmodinanr

Cen ngc

R’as to. e
Arengag !

Wonca tenke leveza
* Quando ¢ Precis,
c(‘\ Do vc'-“\l quqhdc

a Qul

aole, inteie

Teate. ro de @ar - e !

Mo Eenno resiskne

10.nas pontas,ros |

SxeRcicios ealamps

Cenbnrs

Terta  tente ate

n&o Consegy;
Moy | e

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CO

Y Nx COns‘g)
g Jenko
¥y lethgo*

SUBSTITUIGAO DE PENSAMENTOS

Nota: Imm.mwm,mmmm.mam
acontecem e pensamentos positivos que os possam substituir.

Pensamentos wd‘ -
negativos M(ondoo 5
quando) positivos
{Corqvo\&/ § grond batement. | obalhoy mas
anca Yendujrondjombe . .. [Rua eonseguiy
tolla e geand baHemend; [rovoolmene o |
o : dogoy . .. prcfesoro so quer
ﬂe\ibi\»doéc i ole 907
Jabrados sempre | todks eom Veu estr mais odenk,
o o bregos nc. eolocogaT ¢
{oro b sidic s
& comige it S 50“5"3“;::&-» ke ot aponie
b 2 o O
wﬂ% doy o 0%
5. fath & qunk € poro
Ya\eo neoY € i
equilibrio f\ocg e)e‘?c. 'e%::‘m&
= it
6.
7
8.
9.
10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CP

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota: lndw,mwm.mmmmm,aueem
aoontecemepensunmpowvosquospossanam.

Pensamentos ) : oo Pensamentos
N situagdo (onde e g
quando)
Moo Comaequurt Aule oz donca @iz, [ S
'ﬂ:jot Georn pliauls {; o
Ll 1
V) w
R e
oo o U»'T‘*”(dc. Jﬂg‘“
Now Comiefo CGoooater hilo. T Yo omoud o
3. s ke o e, Jloubelidots
Wt M O e

Oci yxo &emk’o

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CQ

SUBSTITUIGAO DE PENSAMENTOS

Nm:lmm.memm.mmnmﬁmmm.MQm
awnmnemmposﬁvosqnospmnabsﬁur.

r Pensamentos mmd. Pensamentos
negativos (onde e
situagdo A
quando) ! =
1_ Nég Cons, §0 | Rola de cldssic| Bari Pom
MO MOROSIC | dehbo” e (09 o"*'%

ke ure bQO ?"("“' de _exeraeios 45' cg’nseuw‘,.

5 Uso Cemsrge. [Auie de clgorin Vou YrRalhnoc
et lexibilidud LA welhoros

3.

4.

8

6.

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).

CXIl



Apéndice CR

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota: Indica, no espaco abaixo, pensamentos negativos que tenhas, onde e quando
acontecem e pensamentos positivos que 0s possam substituir.

Pensamentos
negativos

identificacao da
situacdo (onde e
quando)

Pensamentos
it

1. Née ConSop (azer

lSlCa

Quree eshoe ne ke

AR VOX ) esho o (bnwou.r

{c.lu— pirov eley

O que ¢ Gua- M. FAL,\
fore {Q.Ler ba-?

2% Isjo nao '95()/1'\

Querdo né0 consiGe
ferer  © belopce

Relaso, , ancentio- ke

R ke o brogo o bogg,

3. oo eshew o P‘xuv
\S)CJ &ZM

€bk~ Ch JGQEr Um ex@r-

Gidio cem a va’sx)n\
& Qlhoy Pares mia.,

Nou Yentor dor © e
e \hov gore wngresdiones
S professore

4. 66 Sev o Unica

O,o"; ’:&o Cenisogue FN

Sobir ponkls (PQIQVQ,
0 hivey, echopés )

Lo os whros Onsage.
LW }hmb«-’m % Cconses viy

5 quo& € QUe ey néc
Cc.ns-.s° rc,_ur rega?

Qeerdio nGo conSge Sor

© IRV MAXIMa pa s auloy

ACOY(""'X' C e oS @~
mtor o haaalhor

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CS

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nota:lndica.mospaood:abw,mmmgaﬁqunﬁm,mdeeqm
amepemumpmﬁmmosmnw.

Pensamentos
negativos

Identificagdo da
situagdio (onde e
quando)

Pensamentos
iti

1. A\Jéo ‘T(l\i‘fa o omf cievde

Aulo 4 3
alo e Aled

o Bt de Doy -Ceniio

Jou (azen oouiie

Qe DpATNG

2. Sou %W Meis Mo

N Curso

A 3
Aula & Celiet

no pf‘t S~ b.‘.‘ﬂu

AVGRIND GERT

it

3 N oo tening

NGPIi RO

0O aue ndo € o

4 Néo me

QESTOCo

\ ¢
Voo (azen

JOO O Uut S

’
S. nldg VO 3 & Bo eY ~
. ont N o L VOt iroe
ConSenu: i} o Adoeg Barnc .
a o SLR o igntor
8 g e
. oLy, mos o) v
. fioues « Qoo roacoe O YOS oy
altc. QiAo wngx ”
~ r
7 Nio me lermmioc ) .
ol ¢ + PoS OCwCc
& Twco no NoR z
VO =1V 1o (e
8. ’\‘ N&a qQueRe 5o R Aulos e\l Melrores ¢

\

\ [T

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CT

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Nm:lmu.mmm,mmxum,mem
aoomecemepensatmbsposiﬁvosqmospomnabsﬁur.

[ Pensamentos identificagdio da
negativos situagdo (onde e Sasentos
positivos
quando)
1. '\‘:d\? conngo N M!Q ade dan‘N ‘\quba\m ™A
POsuea
2 Eu s O No. ouds & donca,| | :
meling? nas

N G RUSAN

A we wvideos/fotoy

Tolluer wum

awma  wompanhia, se
| 2 SO comO soul,

3.
Sea. assim AL ouwteos vadag-| o
no's
Nos  me
4. o oamdn a8 :
Sinle evolu. cla, ‘JM teatalha g
Esliwe paraca ;|-
LM (asa
e ST e bedin Pt P e “Ju\
vellar ao que }:\‘g.:ﬂ ossim
Guem € que oo e ae
6. me van awitae
aongo —

Serdl QU vow
7 o wmo

cqu.!k".

Na o d@- donge,
quand? R Ompmep

2 odadm

52 quiserts ade -
A% e wmelhor

tom @ minha

Traboha paga. la

c.kega ees

6o maie nowas

92 foaem bem
me\noe Que o

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CU

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

Pensamentos Identificacdo da
negativos situacdo (onde e Pensamentos
positivos
quando)

1. n&‘\%&% oula ddssico - %] (,erwg.(ﬁd(i
g onees fedos 03 exendons modo s newe osPeo
X R relrocar
e lenho ok low cossico- e
en - dehors degogen; TS, L reddoe ;

o))
-~ (ON. gaced badeaaye... | 30 Vou onel
3 !‘mmcp oo classica” 4R rAko de werladdor

S5UnIR s W\m eLe o ad r‘x)r\ﬂm 1) peito dos
A

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CV

Noh:lndica,mespagodaabo,pawmnemﬁmqntmhas,mdeem
acontecem e pensamentos positivos que os possam substituir.

SUBSTITUICAO DE PENSAMENTOS

identificagao da
situagdo (onde e
quando)

Qg

w?

10.

Adaptado de Thought-Stopping Exercise ( Taylor, 1995, p.43).
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Apéndice CW

Tabela 6 | EAER

Escala de Auto-Estima
Valor

Resultados obtidos na EAER. Abril 2016

Tabela 7 | Perguntas positivas - EAER

Escala de Auto-Estima N° de alunas
Concorda
Fortemente

Discorda
Fortemente

Concorda Discorda

Do préprio No fundo, estou satisfeita comigo prépria. 0 7 6 0

Sinto que tenho algumas qualidades. 3 8 2 0

Tenho uma atitude positiva comigo mesma. 3 5 5 0

Na sociedade Sou capaz de fazer as coisas tdo bem como os outros. 2 6 5 0
Sinto que sou uma pessoa de valor, pelo menos de

igual modo que os outros. 4 i 2 0

Resultados obtidos para as perguntas positivas constantes da EAER. Abril 2016

Tabela 8 | Perguntas negativas - EAER

Escala de Auto-Estima N° de alunas

Concorda . Discorda
Fortemente Concordal Discorda Fortemente

Do préprio Por vezes acho que n&o valho nada. 0 6 5 2
Sinto que n&do tenho muito de que me orgulhar. 0 5 5 3
Por vezes sinto-me intil. 0 il 4 2
Gostava de ter mais respeito por mim. 2 6 2 3
_Acima de tudo, sinto gue sou um falhanco. 0 3 6 4

Resultados obtidos para as perguntas negativas constantes da EAER. Abril 2016
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Apéndice CX

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:__AC Data;__/__/2015
Naturalidade: Idade: __l anos
INSTRUGOES

AmuomiubaGamiaademmmeosm”mm
mmoaﬁm.mslmmmOOaMuadnsqumissemao

teu sentimento.

Concordo
Fortemente

Discordo
Fortemente

4 No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Porvezwadwqueniovdmm &

3. Sinto que tenho aigumas qualidades.

4. &ucapazdefawasw'sasﬁobem
como a maioria das pessoas.

S. smoq‘nnéohnhomulodoqueme
orgulhar.

4\ <

6. Por vezes sinto-me initil.

7. Sim«;mnesouunapmdem.
pelomenosdeigualmodomos
outros.

8. Goaavadetefmﬁsmspeitoporm N

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco.

N

10.Tenho uma atitude positiva comigo

propria.

CXIX



Apéndice CY

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome;_ AT Data:oy /06/2015
Naturalidade:;, - Idade;_tg anos
Nota giobal: _* "
INSTRUCOES

mmmmmmammmwmuxmem
mudoaﬁm.mmmmmamummemissemm
teu sentimento.

Concordo 2 Discordo
Fontemente Fortemente

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Porvezes acho que ndo valho nada. x 1 -

3. Sinto que tenho algumas qualidades. =

4. Sou capaz de fazer as coisas tio bem
como a maioria das pessoas.

5. Sinto que no tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me indtil 3

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que 0S x
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim. o |

9. Acima de tudo, Sinto que sou um
falhango.

10.Tenho uma atitude posiliva comigo
propria.
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Apéndice CZ

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome: F Data:__/_J2015
Naturalidade: idade:____anos
Nota giobal: ___*
INSTRUCOES

Ammmwwaummummmmosmmmem
WaﬁM.MmmmmammmmmﬁsseWaao

teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada.

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

4. Souupazdefawseoissuown
como a maioria das pessoas.

5. Sinto que ndo tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me indtil.

7. s&moqueswunapmdevdor.
pelo menos de igual modo que o5
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim.

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhango.

10.Tenho uma atitude positiva Comigo
propria.

Concordo z Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente
X
XS
X 2
><7

X

X|

X K
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Apéndice DA

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:__J Data: (3 /(./2015
Naturalidade:, idade:_1%_ anos
Nota global: ___|
INSTRUGOES

Abmmmm“mammmosmmmsem
relaqboaﬁproptw.msitdamummoo:mqwm”misseadequaao
teu sentimento.

: - =
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente
1. No fundo, estou satisfeita comigo N
mesma. ;
2. Por vezes acho gue ndo valho nada. X
3. Sinto que tenho algumas qualidades. ¢ 2
4. Sou capaz de fazer as coisas tio bem
como a maioria das pessoas.
5. Sinto que ndo tenho muito do que me:
orgulhar.
6. Por vezes sinto-me indtil X
7. Sinto que Sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que 0S X
outros.
8. Gostava de ter mais respeito por mim. X
9. Acima de tudo, sinto que Sou um
falhango.
10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria.
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Apéndice DB

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_M |__I2015
Naturalidade: idade:_1.9 anos
INSTRUGOES

Amuoesémwammdemmmosmqnmmm
mmaﬁm.Mhmmmmawmmqwmissemaw

teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada.

3. Sitﬂoquetenhomqm

4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como @ maioria das pessoas.

5. Sinto que ndio tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me inGtil

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelomenosdeiguahmdoweos
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim.

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco.

10.Tenho uma atitude positiva comigo
propria.

Concordo Discordo
Fortemente Concordo | DISCOMO | ¢ cremente
X
<2
X3
N
X 2
%
X
X
X :
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Apéndice DC

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome: _E Data:29/05/2016
Naturalidade:_Coimbra, Idade:15__anos
Nota global: 28
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmagdes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa ao
teu sentimento.

Concordo 3 Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satisfeita comigo X
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada. X

3. Sinto que tenho algumas qualidades. X

4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem | X
como a maioria das pessoas.

5. Sinto que ndo tenho muito do que me X
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me inGtil. X

7. Sinto que sou uma pessoa de valor, X
pelo menos de igual modo que os
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim. X

9. Acima de tudo, sinto que sou um X
falhanco.

10.Tenho uma atitude positiva comigo X

prépria.
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Apéndice DE

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1985
Nome:_MJ Data;03/p./2016
Naturalidade:__ Idade:_1+_anos
Nota globak: _____
INSTRUGOES

MWNMWm&mmmwmmmm
wwﬂoaﬁa%.@ahmmmmam”mmmisseadmaao
teu sentimento.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma. ;
2 Porvezosad\oqueniovalnnm. x .7
3. Sinloquetenhodgunlsqcm A
4. SOucapazdehmraseoisnsﬁobem
como a maiorna das pessoas. S
5. Sinto que ndo tenho muito do que me
orgulhar.
6. Por vezes sinto-me indtil. x
7 sauoquesouummdevuu.
pelo menos de igual modo que 05 e
outros. =
8. Gostava de ter mais respeito por mim. X
9. Acima de tudo, sinto que Sou um
falhango.
10.Tenho uma alitude positiva comigo
propria. X

R
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Apéndice DF

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome;__ R Data:3 /4 /2016
Naturalidade: _ idade:____ anos
Nota global: .|
INSTRUCOES

Ammmimdaumisademmmosmumsm
Moaﬁm.m&mmmmammmnmssadwuaao

teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Porvezes acho que ndo valho nada.

3. smomtmmgm

4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como a maioria das pessoas.

5. Sinto que ndo tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me indtil.

7. Sinto que Sou uma pessoa de valor,
peiomenosdeigualmodomeos
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim.

9. Acima de tudo, sinto gue sou um
falhango.

10.Tenho uma atitude positiva Comigo
propria.

Concordo Discordo
Concordo | Discordo
Fortemente Fortemente
>< 1

>x2
7=
> =
XEA
x 0
x|
>
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Apéndice DG

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome:_S - Data;__/_ /2015
Naturalidade;__ (OR4 U@ Idade:__\“4 anos
Nota global: }
INSTRUCOES

Abaixo esta indicada uma lista de afirmagBes relacionadas com os sentimentos que tens em
relacdo a ti proprio. Assinala com uma cruz (X) a resposta que achas que mais se adequa a0
teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.
2. Porvezes acho que ndo valho nada.
3. Sinto que tenho algumas qualidades. S 3
4. Sou capaz de fazer as coisas tdo bem
como a maioria das pessoas. 25
$. Sinto que ndo tenho muito do que me
orgulhar. )(
6. Por vezes sinto-me inatil. X
7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
pelo menos de igual modo que oS }&
8. Gostava de ter mais respeito por mirm. X =
9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco.
10.Tenho uma atitude posiliva comigo

Rehi K
AN
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Apéndice DH

ESCALA DE AUTO-ESTIMA
Rosenberg, 1965
Nome;_V. Data080¢/2015
anwnm‘ idade:_{4_anos
Nota global: | =
INSTRUCOES

Amminwam&demmamsmosmmmmm
relaﬁoaﬁpmpm.Assindamma\zooamqmadmmmisseadequaao

teu sentimento.

1. No fundo, estou satisfeita comigo
mesma.

2. Por vezes acho que ndo valho nada.

3. Sinto que tenho algumas qualidades.

4. Sou capaz de fazer as coisas tio bem
como a maioria das pessoas.

§. Sinto qua nio tenho muito do que me
orgulhar.

6. Por vezes sinto-me Indtil.

7. Sinto que sou uma pessoa de valor,
peio menos de igual modo que oS
outros.

8. Gostava de ter mais respeito por mim.

9. Acima de tudo, sinto que sou um
falhanco.

10.Tenho uma atitude positiva comigo
prépria.

Concordo Discordo
Fortemente Fortemente
X
X
X
X
X
X T
X
A
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Apéndice DI

Tabela 9| Cl

Confidence Inventory
Positivas NELENES Valor

Resultados obtidos no Confidence Inventory. Abril 2016

Tabela 10 | Situagdes Positivas e Negativas - Cl

Situagdo positiva

luagdo negativa

Nunca Raramente Asvezes Frequentemente Sempre
2. | feel happy and excited about performing
4. | focus on my next performance
6. | am tottally commited to dancing my best

8. | am confident in my ability to dance well
10. | look forward for my next performance
12. My body language is up and positive
14. | tell people I'm going to dance well

16. | expect to dance well

O | OO (O |o|= |
= [Oo|d |0 W= o

= loa|=|s|o|d (o
® O N (W (O |N|=|»

Raramente Asvezes Frequentemente

1. | expect to dance poorly 5 1 3 ik 0
3. | tell people I'm going to dance poorly 2 5 i 3! 1
5. My body language is down and negative il 6 3 0 0
7. | feel like | just want to quit 2 al 5 d! al
9. | doubt my ability to perform well 2 3 al 3 al
11. | am tentative during the performance 1 6 2 il 0
13. | worry about my last performance 1 6 0 2 1
15. | feel depressed, angry, or frustrated about

performing 9 0 1 0 0

Resultados obtidos para as situagdes positivas e negativas do Cl. Abril 2016
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Apéndice DJ

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome: __AC

A.As perguntas que se seguem referem-se a0 modo como te sentes,
oomparandooinidodomolecﬁvo—otmmo-mosdasdehoje.

1) Pensamdoms&asdelﬁe,senhs—tenﬁswmmsmﬂxsiasnndaquarﬂo
vaisparaasaulasdeﬁéaﬁcadedamdéssica,relaﬁvammeaohidodoano

lectivo?

igual

2) quuemedidaad\asmeadalmdéssiawmibui.mda-a-dia,paraonivel

da tua auto-estima?

Aumenta

Nao tem
infludng

Y)

]|

3)considemsterentendidoeoomowip6rempctﬁcaoselememos

motivacionais que foram trabalhados?

Entendi | Entendi |  Nao
e mas ndo entendi

consigo consigo \ como pdr

porem porem em

4) Sentesdﬁeren;anampmqﬁodmasawas,mmuﬁizasmmams

motivacionais? A tua prestaco...
Aumenta VV Diminui
me! SCM A

5) Desdeoiniciodoarolecﬁvo,didasmeamaaub-wlimawmmouou

diminuiu?

Aumentou a‘

=

CXXX



6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestagao?

confiante

Igual

X confiant

Menos

—

B.Aspefguntasmesesegmmpedemqmavaﬁsouabahodesenvdvidoao
longodasaulasdaprofessora—emiﬁia(mm-uamo).

1

~

Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?

S \ Walk the walk, talk the talk | ]
negativos
Imaginagao de uma boa o Definicio de objectivos
prestacio X para cada aula
imaginagao de movimento bem " Utilizagio de palavras- :
executado chave, imagens, amuletos X
Trabalho a par " Grito de guerra

2) Qualaquelaoomquemisteidetmeouad\asteberéﬁcapamﬁ?

Substituicdo de pensamentos

; Walk the walk, talk the talk
negativos
Imaginacao de uma boa Definigio de objectivos
prestagio para cada aula
Imaginac¢do de movimento bem Utilizag3o de palavras- 2
executado chave, imagens, amuletos M
Trabalho a par Grito de guera S

3) Pensasqueondmrodeauhsparawiaﬁodstaseskaﬁégiasfamn:

Demasiadas

Suficientes

E\

Muito
poucas

Poucas

CXXXI



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
(til para teres confianga em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivacdo para
continuares o trabalho da técnica de danga classica.

Y P
(Ul M) Aoy 2 yudan

5) Indicaalgumaesﬂatégiamepensessermaisadequadaaﬁemenéotenha
sido aplicada. -

”)QLA ) a0 $4d WMOAN  pela
/ F; 7

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mirm.

aC
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Apéndice DK

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome: __AT

A.As perguntas que se seguem referem-se ao modo como te sentes,
comparando o inicio do ano lectivo — Qutubro — com os dias de hoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vais para as aulas de técnica de danca classica, relativamente ao inicio do ano
lectivo?

Mais x [4@m l ] | Mmm‘] }

2) quuemeddaad\asqmadm@déssiaommbui,nodia-a-dia,paraonivel
da tua auto-estima?

Nao tem LA 1
Aumenta x Diminui ‘

influéncia

3) Consideras ter entendido e conseguir pdr em pratica os elementos
motivacionais que foram trabalhados?

Entendi z Nao
e mas nao entendi
Consigo consigo x como por
pbrem porem em
prética prética prética

4) Sentes diferenca na tua prestacdo durante as aulas, quando utilizas elementos
motivacionais? A tua prestaco...

=[] =[] FEL

5) Desde o inicio do ano lectivo, dirias que a tua auto-estima aumentou ou
diminuiu?

- e :
[iumentou > o Diminuiu

CXXX1I



6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacdo?

Mais
confiante | ¥

lgual

Menos
confiante

J

B. As perguntas que se seguem pedem que avalies o trabalho desenvolvido ao
longo das aulas da professora-estagiaria (Outubro — Margo).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?

Substituicdo de pensamentos - Walk the walk. talk the talk

negativos

Imaginagdo de uma boa Definic3o de objectivos

prestaciio T para cada aula 2
Imaginacao de movimento bem UtilizacZio de palavras-

executado chave, imagens, amuletos =~
| Trabalho a par Grito de guerra T

—

2) Qual aquela com que mais te identificaste ou achaste benéfica para ti?

S v penemem—s Walk the walk, talk the talk

negativos

imaginagao de uma boa Definigao de objectivos

prestagao ! para cada aula

imaginagao de movimento bem "Utilizagdo de palavras- 7]
executado chave, imagens, amuletos

Trabalho a par Grito de guerra 1

3) Persasqmorﬂmdewbsmapﬁaﬁodxtasmégiasforam:

Demasiadas

Suficientes

Y

Muito
poucas

Poucas

CXXXIV



AT

4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
util para teres confianga em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivacdo para
continuares o trabalho da técnica de danga classica.

_Trate Fichne &m Sobeo & dance

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti ¢ que ndo tenha
sido aplicada.

Gt Ciga , omar T comaoguatiin ——

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

a.C
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Apéndice DL

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

F

A.As perguntas que se seguem referem-se a0 modo como te sentes,
comparando 0 inicio do ano lectivo — Outubro — com os dias de hoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vais para as aulas de técnica de danga classica, relativamente ao inicio do ano

lectivo?

B [

(=] ]

2) Em que medida achas que a danc¢a classica contribui, no dia-a-dia, para o nivel

da tua auto-estima?

Aumenta

Nao tem
influéncia

X

3) Consideras ter entendido e conseguir pdr em pratica os elementos
motivacionais que foram trabalhados?

Néo
entendi
como por

4) Sentes diferenca na tua prestagdo durante as aulas, quando utilizas elementos
motivacionais? A tua prestac3o...

| Aumenta

Mantém-

se igual

X

Diminui

5) Desde o inicio do ano lectivo, dinas que a tua auto-estima aumentou ou

diminuiu?

Aumentou

Manteve-
se igual

>
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8) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacao?
Mais loual Menos
confiante A confiante

B. As perguntas que se seguem pedem que avalies o trabalho desenvolvido ao
longo das aulas da professora-estagiaria (Outubro — Margo).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais
gostaste de conhecer?

Substituicdo de pensamentos Walk the walk, talk the talk
negativos

Imagina¢ao de uma boa Definicdo de objectivos |
prestacio para cada aula

Imaginagdo de movimento bem Utilizagao de palavras- =
executado chave, imagens, amuletos

Trabalho a par X Grito de guerra )‘

2) Qual aquela com que mais te identificaste ou achaste benéfica para ti?

e e pesaamesios Walk the walk, talk the talk
negativos

Imaginacao de uma boa Definicdo de objectivos
prestacao para cada aula
Imaginaco de movimento bem Utilizag3o de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guemra

3) Pensas que 0 nimero de aulas para aplicagdo destas estratégias foram:
Muito

poucas

S — Sutcietes | =

CXXXVII



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
til para teres confianga em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivacao para
continuares o trabalho da técnica de danga classica.

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha
sido aplicada.

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CXXXVII



Apéndice DM

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome:J

A.Aspemnmsqueseseguemrefetem-seaomodommsenm.
oomparandoohiciodomolecﬁvo-omno—mosdiasdernje.

1) Pensandonosdiasdehoje.semes-temaiswmenmsiasmdaqw
vais para as aulas de técnica de danca classica, relativamente 2o inicio do ano
lectivo?

[Ees o] o B

2) Em que medida achas que a danga classica contribui, no dia-a-dia, para © nivel
da tua auto-estima?

= = =

3)Considerastermnndidoeoonsegmrp6tempréﬁaosmemos
motivacimaisqueforamtrabalhados?

Entendi | | Entendi | " Nio —]_'— ]
e mas nado entendi

consigo consigo como pdr |

porem s pbrem em

prética pritica prética L

4) SemesdiferenqanamaprmﬁodtMasadas. quando utilizas elementos
motivacionais? A tua prestacdo...

=] = EL

5)Desdeoinidodoanolecﬁvo,driasmeamamesﬁmaaunmﬁouou
diminuiu?

= = B

| I

CXXXIX



6) Desde 0 inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacio?
Mais |
confiante | X

B. As perguntas que se seguem pedem que avalies o trabalho desenvolvido ao

Menos
confiante

longo das aulas da professora-estagiaria (Outubro — Margo).

1

~—

Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?
Substituicdo de pensamentos

X i58o o Walk the walk, talk the talk
negativos
Imaginagio de uma boa Definic3o de objectivos
prestac3o s para cada aula
Imaginac¢io de movimento bem Utilizacdo de palavras-
executado » chave, imagens, amuletos
Trabalho a par X " Grito de guerra

2) Qual aquela com que mais te identificaste ou achaste benéfica para ti?

Substituicdo de pensamentos Walk the walk, talk the talk
negativos

Imaginacdo de uma boa Definigdo de objectivos
prestacao para cada aula
Imaginagdo de movimento bem Utilizagio de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
‘Trabalho a par Grito de guerra

3) Pensas que o numero de aulas para aplicacdo destas estratégias foram:

Demasiadas

Muito

Poucas
poucas

CXL



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
til para teres confianga em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivagao para
continuares o trabalho da técnica de danca classica.

(ot oK

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha
sido aplicada.

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CXLI



Apéndice DN

AVALIACAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nom-'M

A.As perguntas que se seguem referem-se ao modo como te sentes,
oomparandoohiciodomolecﬁvo-ombro—comosduasdehoje.

1) Pensandonosdiasdehoje,semes-uemaisoummsamsiasmadaqmm
vais para as aulas de técnica de danca classica, relativamente ao inicio do ano
lectivo?

ST 1 ] =)

2) quuemedidaadmasqueadancadéssicaoonﬁbd.mdia—a—dia,pafaonivel

da tua auto-estima?
| [Nlotem BT
Aumenta e - 3 % Diminui ,
3)Considerasterentendidoeconsegurp6rempréﬁcaoselementos
motivacionais que foram trabalhados?
Entendi | Ndo
mas ndo entendi
consigo como pdr
por em em

motivacionais? A tua prestacgo...
Aumenta Diminui
Y se igual

S)Des&oinidodoanbcﬁw,dﬁaqaammmaumnbuou
diminuiu?

liumem: mm W Diminuiu
l se igual l

CXLII



8) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacio?
Mais

=

B. As perguntas que se seguem pedem que avalies o trabalho desenvolvido ao

[w

longodasa\alasdaprofessomm&ia(omno-m).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?
Substituicdo de pensamentos the walk talk the talk )<
negativos > 2

| Imaginac3o de uma boa Definicao de objectivos
prestacdo para cada aula

"Imaginacao de movimento bem Utilizagao de palavras-
executado Y chave, imagens, amuletos 5(
Trabalho a par o Grito de guema

2) mammmmmnmwmmmﬁ?

Substituicdo de pensamentos Walk the walk, tak the talk

negativos b ¢

Imaginago de uma boa ‘Definigao de objectvos

prestacio para cada aula

Imagina¢3o de movimento bem Utilizacdo de palavras-

executado chave, imagens, amuletos X
" Trabalho a par v Grito de guerra

3) Pemasqwonﬁmmdemmmmmmmmn:

Demasiadas

Suficentes

X

Poucas

CXLII



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
Gtil para teres confianca em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivago para
oontinuaresotrabalhtc da técnica de danga classica.

UGS S

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha

s:g aplicada.
——

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CXLIV



Apéndice DO

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome: E

A.As perguntas que se seguem referem-se ao modo como te sentes,
comparando 0 inicio do ano lectivo —~ Outubro — com os dias de hoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vais para as aulas de técnica de danca classica, relativamente ao inicio do ano
lectivo?

L M (O - [

2) Em que medida achas que a danga classica contribui, no dia-a-dia, para o nivel
da tua auto-estima?
X Nao tem

Aumenta ’ X Diminui
influéncia

3) Consideras ter entendido e conseguir por em pratica os elementos
motivacionais que foram trabalhados?

Entendi | X Entendi Nao

e mas nao entendi
consigo consigo como pdr
pdrem pbrem em

4) Sentes diferenca na tua prestagao durante as aulas, quando utilizas elementos
motivacionais? A tua prestacéo...

Aumenta & S Diminui

se igual

5) Desde o inicio do ano lectivo, dirias que a tua auto-estima aumentou ou
diminuiu?

Aumentou : J L @ Diminuiu

pelomicl e R

CXLV



6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacao?
Mais X
confiante

B. As perguntas que se seguem pedem que avalies o trabalho desenvolvido ao

igual

longo das aulas da professora-estagiana (Outubro — Margo).

1) Qual(is). dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?
Substituicio de pensamentos X

) Walk the walk, talk the talk
negativos
Imaginacdo de uma boa Definigao de objectivos
prestagdo para cada aula
Imaginagao de movimento bem | X Utikzacdo de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guerra

2) Qual aquela com que mais te identificaste ou achaste benéfica para ti?

Substituicdo de pensamentos

X

e Walk the walk, talk the talk
Imaginag¢iio de uma boa Definic@io de objectivos
prestacdio para cada aula
Imaginagao de movimento bem X Utilizac3o de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guerra

3) Pensas que o nimero de aulas para aplicagdo destas estratégias foram:

Demasiadas

Sufici

X

Muito
poucas

Poucas

CXLVI



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
util para teres confianga em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivagdo para
continuares o trabalho da técnica de danga classica.

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que nd@o tenha
sido aplicada. Nao sei

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CXLVII



Apéndice DP

AVALIACAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome: __MJ

A.Aspemuntasqueseseguemmferem-seaomodocotmtesemes.
comparandoohidodomoleaivo—omm—mosdiasdehoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vaisparaasaulasdemémicadeda\qadéssica.lelaﬁva;MMeaohidodoam

[ ] o pEetal |

2) quuemedidaad\asqueadan;adéssicaoormibd.mdi&a-dia.pasaonivel
da tua auto-estima?

o [ ]

3)Considerasteremendidoecmsegtirp6fempréﬁcaoselementos
motivacionais que foram trabalhados?

Entendi a@ET"__” fBon B[ O
e mas ndo entendi

consigo ¥ consigo como pér

por em porem em

prética pratica prética L_

S)Wohidommm.dﬁmqnamamaumemouou
diminuiu?

[ ] [ =

CXLVII



8) Desdeoinidodoamlecﬁvo.senbs—&amiswmwﬁanﬁanam

prestagdo?
Mais
confiante

B.Aspergmtasq.»eseseguempedemqueavaliesommmvoividoao

| o=

Menos
confiante

Iongodaswlasdapmfessom-estaaiéda(owbm—m).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?

Substituicdo de pensamentos % Wakk the walk, talk the talk
negativos

Imaginagio de uma boa Definicio de objectivos
prestagio ) para cada aula
Imaginagao de movimento bem 2 Utilizac3o de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
"Trabalho a par Grito de guerra

2) leamhmmemﬂsnmewmemmﬁ?

S"Nf"w“”m X Walk the walk, talk the talk
negativos

imaginagao de uma boa “Definicao de objectivos
prestacio para cada aula
Imaginagao de movimento bem e Utilizagio de palavras-
executado chave, imagens, amuletos
Trabalho a par Grito de guema

3) Persasmnonﬁnmdeadaspamapicaqﬁodmsesuaégiasfomm:

Demasiadas

l}.mas

Muito
Poucas | %

CXLIX



4) lndimalgumamamwghaﬂmdapdaprdessaaqwlenhassenﬁdoser
ﬁﬁlparatemsoonﬁangaemﬁptépﬁa.ammelevadae/wmoﬁvagaopam
continuares o trabalho da técnica de danga cléssica.

|

O

5) Indiaalgumxtatégiaquepensessermisadeqmdaaﬁequenéotmha
sido aplicada.

Deice & ot imomiae o A ollud dee culeon
1

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

a.C

CL



Apéndice DQ

AVALIACAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome:__R

A.Aspecgmlasqueseseguemmfemm-seaomodooomtesemes.
oomparandoohiciodoanolecﬁvo—omm—oomosdiasdehoje.

1) Pensandonosdiasdernje.semes-tomaiswmenosmiammo
vais para as aulasdetémieadedanqacbssica_mlaﬁvanmteao inicio do ano

lectivo?

W [ ]

N —

2) Em que medida achas que a danga classica contribui, no dia-a-dia, para o nivel
\ Diminui | <

3)Considemsterentendidoeoonsegdrp0rempﬁtiaoselenmtos

da tua auto-estima?

Aumenta

motivacionais que foram trabalhados?

Entendi |
e
consigo
pdrem

| peia |

Nao tem
inflofing

Entendi
mas ndo
consigo

por em P
prética

N3o
entendi

como pdr

em

pratica

4) Sentes diferenca na tua prestagdo durante as aulas, quando utilizas elementos
motivacionais? A tua prestacdo...

e

5)Desdeohiciodoamledivo.diias

diminuiu?

e

=

que a tua auto-estima aumentou ou

] =]

ot | S

P— k

CLI



6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestacdo?
Mais
confiante

Igual

G confiante

Menos

|

B. As pefgunhsqueseseguempedemqmavaiesomrndesemolvidoao
longodasaulasdaprofssor&mia(otmm—mm).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?
Substituicdo de pensamentos i sk ]
negativos
“Imaginagio de uma boa " Definic3o de objectivos
prestagao % para cada aula
imaginagao de movimento bem "Utilizaggo de palavras-
executado K chave, imagens, amuletos
Trabalho a par > Grito de guerra

2) lemhmmmbwmwmmmﬁ?

Wde' s Walk the walk, talk the talk

negativos

Imaginagao de uma boa "Definiciio de objectivos

prestagio X para cada aula

imaginagao de movimento bem il Utilizag3o de palavras-

Trabalho a par o Grilo de guerra ]

3) Pemasqwomimodewlaspuaapﬁcaﬁodstasmaﬁégiasfaam:

Demasiadas

EMS

Muito

Poucas
poucas

CLII



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
Util para teres confianca em ti propria, auto-estima elevada e/ou motivagdo para
continuares o trabalho da técnica de danga classica.

_Dizen. se o peery  dem Ledure W NGO

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha
sido aplicada.

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CLI



Apéndice DR

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome:s

A.As perguntas que se seguem referem-se ao modo como te sentes,
comparando o inicio do ano lectivo — Qutubro — com os dias de hoje.

1) Pensando nos dias de hoje, sentes-te mais ou menos entusiasmada quando
vais para as aulas de técnica de danca classica, relativamente 20 inicio do ano
lectivo?

=T x] [ ] == ]

2) quuemedidaad\asmeadanqadésk:aoontw. no dia-a-dia, para o nivel
da tua auto-estima?

Aumenta ‘T ANSotem X Dininuil

influéncia

3)00nsidefasteremmdidoeoonsewirp6rempréﬁcaoselememos
motivacionais que foram trabalhados?

Entendi Entendi Nio L3 “I
e mas ndo entendi
pbrem pdrem em
pratica prética pratica
e

4) Semadifetencanamprestaﬁodmamasams.mﬂouﬁﬁusemmmos
motivacionais? A tua prestacdo...

e .

5) Desdeoinidodoanolecﬁvo.diiasmeamaub-estinaaumnﬁouou
diminuiu?

Aumentou j 2 ‘ Diminuiu

se igual

CLIV



4) Indica alguma outra estratégia aplicada pela professora que tenhas sentido ser
ﬁﬁlparateresoonﬁmgaetnﬁptﬁpda.mbwﬁrnaehvadaelwnnﬁvaqéom
continuares o trabatho da técnica de danga classica.

1eQ LN exety Jde 2CC OO 6N
e Hozee ade G ecoina bem.

5) Indica alguma estratégia que penses ser mais adequada a ti e que ndo tenha

sido aplicada. :
Neonome . acho Qe an a0e foecn
o0 ucodon ‘Pr"r;'('m =~ ,é)ﬂC\e-n\Cﬁ

Obrigada pelo teu contributo em todo este processo.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC
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6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestagao?
Mais
confiante X

igual

Menos
confiante

B

B. As perguntasqueseseguempedemqmavaisotrd:dhodesemolvidoao
longo das aulas da professora-estagiaria (Outubro — Marco).

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?

Substftuiqaodepansmos Wak the wak, tak the tak

negativos

" Imaginagao de uma boa Definico de objectivos )Z

prestacio X para cada aula

Imaginacdo de movimento bem Utilizagfio de palavras-

executado chave, imagens, amuletos

Trabalho a par Gnito de guerra )&
2) Qualamelamquemaisteidmﬁﬁms&ewadasﬁebenéﬁmmﬁ?

Substituicdo de pensamentos Walk the walk, talk the talk

negativos

Imaginagdo de uma boa Definiciio de objectivos

Imaginagao de movimento bem Utilizacdo de palavras-

executado chave, imagens, amuletos

Trabalho a par Grito de guerra

3) Persasqmorﬁuerodewhspaaapicagﬁodsnsesuaégiasforam:

Demasiadas

Suficientes

x|

Muito
poucas

Poucas

CLVI



Apéndice DS

AVALIAGAO GLOBAL DA TEMATICA DAS AULAS

Nome:v

A.Aspergmtasqueseseguemrefe«em—seaomodooomtesentes,
oompam\doohidodomlecﬁvo-otmm-comosdiasdehoie.

1) Pensandomsdiasdehoie,sems—temisoumenosmiasmadaquando
vais paraasaulasdehémicadedan@déssica.mlaﬁmemeao inicio do ano
lectivo?

[ | sl ]

2) quwmdidaamasqueadang-déssiaoonmi.mdia-a-dia.paraonivel
da tua auto-estima?

=3 B =L

3) Consideras terentenMOecmsegui‘pOfempftﬁcaos elementos

motivacionais que foram trabalhados?
Entendi
mas ndo
consigo
por em
prética

4) Semesdife«enqanamaprestaqiodmaadas.q.ﬂidouﬁm:ebmemos
motivacionais? A tua prestagdo...

Erl—

S)Desdeohidodomolecﬁvo,dﬁasqueamaam-wﬁmaaumerMW
diminuiu?

] ] [E=Dx] [l

CLVII



6) Desde o inicio do ano lectivo, sentes-te mais ou menos confiante na tua

prestago?

igual

longodasaxlasdaprofwsom—estagiﬁa(otmm—m).

==

B.Aspefgmtasquesesegwmpedemqueavaliesotrwalmmmvowidoao

1) Qual(is), dos seguintes, foi(foram) a(s) estratégia(s) motivacionais que mais

gostaste de conhecer?
Substftuiomdepensamos Walk the walk talk the talk
negativos
"Imaginagio de uma boa Definicao de objectivos
prestacao para cada aula
Imaginac3o de movimento bem Utilizacao de palavras-
executado chave, imagens, amuletlos
“Trabalho a par Grito de guerra

2) Qualaq:elacomq:emais\eidmﬁweouadnstebenéwamﬁ?

Substituicgo de pensamentos

Walk the walk, talk the talk
negativos
imaginaco de umaboa i B " Definicio de objectivos.
prestacio para cada aula
Imaginac3o de movimento bem Utilizacdo de palavras-
executado chave, imagens, amuietos
Trabalho a par Grito de guerra

3) Pensasqueonanerodeauaspamapiicaqéodmmaégiaﬁomm:

Fe}nm

e [

Muito
Poucas
L

CLVII



4) Indica alwmaomram&giawiwdapelapcmraqwmmsenﬁdoser
ﬁﬁlparatemoonﬁarmemﬁptbpda.m-es&nadevadadoumoﬁva@opam

conhnuavss o lho da técnica de danga classica.
0 fotatT) -;}fu / 1A a0 /(’)",u\IL ﬁ-\' O ous enald  eof n\.(lm.k

2 %vh}(n& noA &LVC\;’;‘A ‘.ﬂTt\nwnAl ZQAZLWAA J

5) Indicaalgumeshztégiaquepensessermaisadeqwdaaﬁequen&otm

..° SR D orsals ?_r\()uh \Xﬁd—i\lr\mir;‘! L pn&n IQom,a;xo
34,, Dg’m Qb
\

Q\

J

Obﬁgadapeloteuoon&ibutoemtodoestepmossso.
Espero ter-te ajudado tanto quanto me ajudaste a mim.

aC

CLIX



oBdUaAIBIUI B BiURIND Sopezijeal soleuonsanb soueA Sop BpezifenpiAipul asijeuy

0T 9 €T €9 4! '8 6 (1]% 8 6 9 A
ST SL vC LL €t 98 (118 6 1]8 0T 8 S
e 9s 1T 9 9T 'L L 8 6 14 v d
0c TL TC 0L LT Lok 6 L 8 8 8 N
0c 9L 8¢ 9L 0c Ik (018 6 )] § 0ot 8 3
6T 9 €C €9 0¢ v'8 (118 0ot 118 0T 6 W
T 8¢ 1C 09 8T 98 6 6 6 8 6 r
8 9 Y4 9L 174 9L 8 8 6 6 8 4
€- (4 1T 1S €T z's S 9 L 9 9 1v
S- 9s It 9 ST 99 8 8 6 S € oV
91/19e |g‘cg ‘eIpa 91/iqe 99 :RIPaN ST/ACU olpaw uo_g-owuuu_c_a:__oo oe3eAnjoy je130s | siejuaw ejueyuo)| eun|y
ST0Z/49¥ STOZ/AON olody | -dwod
1D o) o] 43v3 o) 0| 43v3 |02ISl] - dvd |e0ss3ad - dvd

fenpialpul fesab asifeuy | TT ejoqeL

1d 821puady

CLX



ANEXOS

CLXI



Anexo A

REPUBLICA
A PORTUGUESA

Introducéo

Fruto do desenvolvimento e da modernizacdo da sociedade portuguesa, a
percecédo da importancia do ensino da Danga em geral e do ensino
especializado em particular, tem-se vindo a alterar profundamente nos
ultimos anos. Nao se trata, ja, de equacionar a adesdo a um acessorio do
percurso educativo dos nossos jovens, a Danca em contexto especializado é
hoje encarada como parte integrante da formacao das criancgas e jovens,
numa perspetival que ndo exclui, antes equaciona, a

adesao a opc¢Oes profissionais relacionadas com a Danca e a Cultura.

Cumpre-nos proporcionar aos nossos alunos uma formagao que, a par do
dominio das técnicas de danca e das expressdes criativas, veicule também
0s conhecimentos e valores necessarios a plena integracéo de cidadaos
responsaveis numa sociedade em transformacao.

Para o Conservatoério de Musica e Danga de Coimbra iniciou-se j& um tempo
de grandes transformacdes. Com a elaboracdo do Projeto de Reorganizagéo
da Escola - amplamente participada por docentes, encarregados de
educacéo e alunos — iniciou-se uma nova fase da vida da Escola, que se
espera venha a ser de aprofundamento da sua acc¢ao educativa.

Num tal contexto, a tarefa principal do Conservatério de Musica e Danca de
Coimbra permanece o fortalecimento de uma modalidade de ensino cuja
missdo assume uma importancia central nas sociedades culturalmente
desenvolvidas. Trata-se de apontar caminhos que permitam munir 0S NOSS0S
alunos das ferramentas do conhecimento com as quais hao-de desenhar
futuros...

O Conservatoério de Muasica de Coimbra € um estabelecimento publico do
Ensino Especializado da Musica e Danca, criado pela Portaria n.o 656, de 5
de Setembro de 1985. Na altura da sua criacéo, integrou duas escolas
particulares de Musica existentes em Coimbra, assumindo-se como
continuador, ao nivel oficial, da ac¢do pedagdgica dessas escolas.

Iniciou a sua atividade letiva em Fevereiro de 1986, no edificio da Cerca de
S. Bernardo, na Ladeira do Carmo, cedido pela Camara Municipal de
Coimbra. Em Outubro de 1987, por cedéncia da Junta Distrital de Coimbra,
mudou-se para o edificio da antiga Maternidade, a Sé Velha. Nos anos letivos
de 1996/97 a 2002/03, utilizou também as instalacdes do Instituto de
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Coimbra, na Rua da Ilha, na sequéncia de um protocolo celebrado com o
mesmo Instituto e com a Universidade de Coimbra.

Ocupou provisoriamente parte das instalacdes da Escola Secundaria Dom
Dinis, desde o inicio do ano letivo de 2003/04, na Rua Adriano Lucas, até a
concluséo do previsto novo edificio.

Em 2010, ano em que se celebrou o 25.0 aniversério desta escola, o
Conservatorio passou a ocupar um novo edificio, construido na Rua Pedro
Nunes, no qual se aloja também a Escola Secundéria da Quinta das Flores.

Sedeado em Coimbra, mas exercendo a sua ac¢ao sobre toda a Regiao
Centro — diretamente, ou através das Escolas de Musica e Danca na sua
dependéncia pedagodgica — o Conservatério de Musica de Coimbra norteia a
sua atividade pelos seguintes principios:

Promover a aprendizagem, pratica e fruicdo da Muasica e Danca na cidade de
Coimbra e na Regido Centro.

Contribuir para a formacéo integral dos seus alunos, como cidadéos e como
artistas.

Caracterizacao da Escola

Espaco Fisico O programa de instalacfes integra véarias salas especialmente
vocacionadas para a educacao artistica da musica, 38 salas de aula e 12
salas de estudo, bem como uma sala de maiores dimensdes designada por
Pequeno Auditério e um Auditério (pertencente as duas escolas) com
capacidade para 400 lugares. A EACMC tem quatro Salas de Danca.

Comunidade Educativa

A comunidade educativa da EACMC provém de uma vasta area geogréafica,
sendo os assistentes operacionais e administrativos oriundos dos diversos
pontos do Distrito, os docentes residem em localidades como Coimbra,
Grande Porto, Lisboa e Aveiro e os alunos provém de quase todos 0s
concelhos do Distrito de Coimbra e de distritos limitrofes. Nos quadros abaixo
inseridos podemos verificar o nimero de docentes e de assistentes técnicos
e operacionais, tendo também em conta o tipo de vinculo a escola.

Alunos do Curso de Danca

E de assinalar a crescente procura da frequéncia da Escola em regime
articulado, sobretudo a nivel do segundo e terceiro ciclo do ensino basico
curriculo, num ambiente escolar em que a opc¢éao pelos cursos da area
cientifica é maioritaria e, por outro lado, pelo facto de grande parte dos
alunos néo residir em Coimbra. Nos quadros abaixo apresenta-se o
panorama de distribuicdo dos alunos.
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Alunos — 150 (ano letivo 2015/16)

Nivel de ensino Rapazes Raparigas
2°.e 3°. Ciclo 10 81
Iniciagéo 5 54

Total 15 135

Docentes do Curso de Danga

Docentes - 6

Quadro
Destacamento Contratados
Formacao Artistica 1 5

O QUE QUEREMOS CONCRETIZAR 1. PrincipiosOrientadores

A atividade educativa da Escola Artistica do Conservatério de Musica e
Danca de Coimbra persegue os seguintes objetivos gerais, fundados nas
Recomendacdes da Unesco no que respeita ao papel civilizacional da
Educacéo Artistica:

a.Desenvolver,atravésdaEducacaoArtistica,osentidoestético,a
criatividade e as faculdades de pensamento critico e de reflexdo
gue sao inerentes a condicdo humana e constituem um direito de
todas as criangas e jovens; [

b.Desenvolver nas criangas e nos jovens uma maior tomada de
consciéncia nao so6 deles proprios mas também do seu meio
ambiente natural e cultural; [

c.Assumirplenamenteopapeldaescolapublicanaconvic¢cdodequeo
acesso atodos os bens, servigos e praticas culturais deve fazer
parte dos objetivos dos sistemas educativos; [

d.Fortalecer o papel da Educacao Artistica na sensibilizacdo dos
auditérios e dos diferentes publicos para a apreciacéo das
manifestacdes artisticas; [

e.Compreenderosdesafiosadiversidadeculturalsuscitadospela
globalizacédo e a crescente necessidade de imaginacgéo,
criatividade e cooperacao em sociedades cada vez mais baseadas
no conhecimento; [
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f. Ter em conta que, na nossa sociedade, a arte € parte integrante da
vida de todos os dias e desempenha um papel fundamental na
transmissao cultural e na evolugédo da comunidade e dos
individuos; [

g.Desenvolver esfor¢cos no sentido de potenciar estratégias educativas
e culturais que transmitam e apoiem valores estéticos e
identitarios suscetiveis de promover e valorizar a diversidade
cultural e o desenvolvimento de sociedades sem conflitos,
présperas e sustentaveis; [

h.Potenciarovaloreaaplicabilidadedasartesnoprocessode aprendizagem
e 0 seu papel no desenvolvimento de capacidades cognitivas e
sociais que estao subjacentes a tolerancia social e a celebracéao
da diversidade; [

i. Fomentar um nivel de desempenho educativo fundado na convicc¢éo
de que a Educacéao Artistica, como todos os tipos de educacao,
tem de ser de alta qualidade para ser eficiente. [

2. Missao

No que se refere ao papel concreto das instituicdes publicas de ensino
artistico especializado, sao de referir os seguintes principios orientadores,
assumidos pela EA do CMC:

a.Educarosentidoderesponsabilidadeedeautoexigéncia,desenvolveras
capacidades de autoanalise e autocritica, elementos
indispensaveis ao processo de melhoria do desempenho
artistico; [

b.Educar para a autonomia, principio no qual se baseia grande parte do
labor do estudante de musica em contexto de ensino
especializado; [

c.Respeitaraindividualidadedecadaaluno,numamodalidadedeensinotéo
capaz de potenciar, como de cercear, a criatividade; [

d.Educar a capacidade de partilha no trabalho de conjunto; e. potenciar
as capacidades criativas do aluno, no respeito pela sua
personalidade; []

f. Educar para a observacao, o contacto e a descodificacéo de objetos
estéticos da cultura “classica” e contemporanea, criando alternativas (sem
que tal signifiqgue oposi¢éo) a cultura comercial e/ou de massas;

g. Educar para o prosseguimento de estudos a nivel superior nos dominios
da performance musical e da danga. Tendo em conta 0s principios acima
enunciados a missao central desta escola € a de proporcionar um ensino
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exigente que permita a prossecucao de estudos a nivel superior nas areas da
musica e da danca.

3. Funcionamento e atividades de enriquecimento curricular

Complementarmente, a Escola acolhe e desenvolve uma série de actividades
gue visam a formacao dos jovens na sua globalidade.

Assim a Escola:

Promove atividades criativas e artisticas extracurriculares, das quais se
salientam os cursos de Iniciacao;

Estabelece protocolos com Companhias de Danca e Escolas Superiores de
Danca portuguesas e estrangeiras, tendentes a proporcionar vivéncias
profissionais aos alunos durante o seu percurso escolar;

Estabelece protocolos com entidades vocacionadas para a atribuicao de
subsidios / bolsas destinados a otimizacdo do funcionamento da Escola e ao
apoio a atividades preparatérias de ingresso na vida profissional dos alunos;

Estimula, na comunidade educativa, relacdes de convivio, solidariedade e
intervencdo cultural, através de atividades de extensao curricular,
comemoracdes e apresentacées em locais publicos;

Realiza projetos de caracter inter e transdisciplinar;
Realiza aulas abertas, nas disciplinas da area artistica;

Promove anualmente duas apresentacdes de Seminarios abertas ao publico,
gue envolvem os alunos do 3o ciclo e que dao especial énfase a componente
artistica e interpretativa, proporcionando aos alunos a aplicacao pratica dos
conhecimentos adquiridos ao longo do curso, nomeadamente de Técnica de
Danca Classica, Técnica de Danca Contemporanea e restantes disciplinas da
Formacdao Artistica;

Promove um Espetaculo Final em que participam todos os alunos da Escola
e que é o culminar do trabalho desenvolvido ao longo de cada ano letivo,
colocando aos alunos diferentes desafios e exigindo uma capacidade de
resposta fundamental para o seu futuro como bailarinos profissionais, e
privilegiando a exposi¢édo da Escola na sua globalidade a um publico mais
alargado.

4. Objetivos

Estes objetivos visam a melhoria dos resultados, a formacao integral e a
promocao do futuro sucesso profissional dos alunos, centrando-se em:

Primar por um ensino de exceléncia das técnicas de danca, aferindo-o
através da auto — avaliacdo e duma avaliacdo continua cada vez mais
rigorosa.
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Proporcionar um ensino de qualidade nas suas multiplas vertentes: artistica e
humanistica;

Educar para a cidadania, mobilizando os jovens para uma atitude ativa e
interventiva, de modo a criar cidadaos atentos e com sentido de
responsabilidade social e ambiental, que lhes permita terem um papel de
relevo no seu futuro, tanto pessoal como profissional;

Proporcionar aos alunos uma formacédo adaptada a realidade da danca atual,
contribuindo assim para uma nova geracéao de bailarinos e agentes da danca
com um sentido critico apurado;

Apoiar e aconselhar os alunos, durante a sua formagéo, sobre a forma mais
eficaz de iniciar a sua vida profissional ou, em alguns casos, de
aprofundarem os seus estudos;

Promover o reconhecimento internacional da escola como uma referéncia
nacional;

Alargar o publico das apresentagfes da Escola, nomeadamente entre a
comunidade envolvente;

Desenvolver atitudes e comportamentos que melhorem as rela¢cdes pessoais
entre os elementos da comunidade educativa;

Aprofundar a cooperacgéo institucional entre a escola e os Pais e
Encarregados de Educacdo com vista a uma formacao mais abrangente;

Melhorar a inter e a transdisciplinaridade, tanto entre as disciplinas da
Formacdo Geral como entre estas e as da Formacéo Artistica;

Estudar as necessidades e definir as prioridades na atualizacéo dos
professores das diferentes areas;
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Anexo B

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito
(® A. Vaz Serra, 1985)

Nome: Data: _/__/201__
Idade: anos Estado Civik

Habilitages: Profissao:

Ncturalidade: Residéncia:

Nota global FI(10499016+17) __ F2 (30548411018+20) _ F3 (2+6+7+13) __ F4 (10415419)

INSTRUCOES
Todas as pessoas tém uma ideia de como s&o. A sequir estdo expostos diversos atributos, copazes de
dexcreverem como uma p €. Lela dad cada q; Go ¢ ponda de forma verdadeira,

espontanea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua a considere, sobretudo, a sua ira de ser habitual
€ ndo 0 seu estado de espirito de momento. Assinale com uma cuz (x) no quadrado respectivo [ aquela que

pensa se The aplica de forma mais caracteristica.

1. Sei que sou uma pessoa
simpética

2. Costumo ser franco a
exprimir as minhas opinides
3. Tenho por hébito desistir
dos minhas tarefas quando

costumo ser um individuo
falador
S. Costumo ser répido na

execusdo daos tarefas que
tenho para reglizar

6. Considero-me tolerante
para com as outras pessoas

7. Sou capaz de assumir uma
responsabilidade até o

fim, mesmo que iso me

-
]
B
‘e
[]
E
L]

e ] e ]
JEET 3 ] o e )

desagradaueis

Continua no verso %
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Anexo C

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

1.1 expect to dance poorly.

____2.| feel happy and excited about performing.
___3.I1tell people I'm going to dance poorly.
4.1 focus on my next performance.

5. My body language is down and negative.

6. | am totally committed to dancing my best.

______7.1feel like | just want to quit.

_______8.1amconfident in my ability to dance well.

5.1 doubt my ability to perform well.

___10.1 look forward to my next performance.

_____11.1 am tentative during the performance.

____12. My body language is up and positive.

____13.1 worry about my last performance.

14,1 tell people that I'm going to dance well.

15,1 feel depressed, angry, or frustrated about performing.
____16.1 expect to dance well.

Scoring: Total your responses to the even-numbered and odd-numbered items separately. Then,
subtract your score for the odd-numbered items from your score for the even-numbered items. The

From ). Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excellence, (Champaign, I Human Knetics)
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Anexo D

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions

Identify your internal and external motivators for dancing. This worksheet helps you better understand
why you dance, set your direction appropriately, and dedicate yourself to experiencing success.

Internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)

2. Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)

3. Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, earning new roles)

4. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)

3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)

4. Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors)

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excellence, (Champeign, IL: Human Knetics)
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Anexo E

Exmos Srs Encarregados de Educacéo,

No ambito do estagio da Professora Alice Cruz, que esta a ter lugar nesta
escola com a turma dos vossos educandos, vimos por este meio solicitar a
autorizacao da captacao de filmagens para que sejam utilizadas na defesa de
tese de Mestrado da referida professora estagiaria Alice Cruz.

Com os melhores cumprimentos,JA Coordenadora do Departamento de
Danca,

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA
PARTICIPACAO EM ESTAGIO DE MESTRADO!

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informacdes que
me foram fornecidas pela pessoa que acima assina, ou pela Escola/Curso
Vocacional de Danca.@Desta forma, aceito participar e permito a utilizagdo dos
dados que de forma voluntéaria forneco, confiando em que apenas serao
utilizados para estaDefesa de tese de Mestrado e com as garantias de
confidencialidade e anonimato que me sdo dadas pela estagiaria Alice Cruz.

NOME:
BI/CC N.o: DATA OU
VALIDADE / / IGRAU DE PARENTESCO OU TIPO DE
REPRESENTACAO:

ASSINATURA
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Anexo F

Conservatério de Coimbra de Musica e Dancga Sylvia Rijmer

Contetdo Programatico

50 Grau TDClassica

Trabalho da estabilidade na barra e no centro.

Encontro do eixo.

Coordenacao e isolacéo dos bracos, pernas e cabeca no seu uso.

Muito atencéo e limpeza aos tematicas basicas da tecnica classica dos pliés, tendus,
jetés, ronde de jambes, rond de jambes en lair, retiré, developpe, fondu, frappé,
grand battements, sdr le coup de pied etc.

Atencdo a ideia de pied plat (pé bem posicionado no chdo em relacéo ao
alignamentos dos joelhos e pés.

Atencéo ao uso e placement da cabeca an sua coluna vertebral.

Atencdo ao uso dos pés no seu trabalho na barra e centro.

Atencéo ao uso do eixo na barra e no centro.

Atencdo ao esticar das pernas altas em developpés e battements.

Atencgdo aos pirouettes.

Saltos com alignamento dos ombros, joelhos e pés. Atencéo ao musicalidade.

Barra

Rend de jambe en lair 450 pied plat en dehors e en dedans Retiré balance en relevé
Ramassé en relevé

Developpe en avant e en arriere

Grand Battements en croix

Cloche grand en avant e a la seconde
Port de bras en relevé

Shassé

Pirouettes en dehors

Arabesque penché

Port de bras, souplé e cambré en relevé devant e en arriere
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Centro

Battements tendus en dehors en tournant: devant Battements jetés en tournant
Pirouettes en dehors (4a, 5a Pos)

Double pirouettes en dehors (40 e 5a Pos) Pirouettes com pernas esticadas

Developpé en avant, a la seconde en arriere Attitude en avant et en arriere
Pigué arabesque

Pigué tours en dehors

Pas de Bourré pique Balancé

Allegro

Pas sauté en coup de pied en avant Chengements
Sisonne (seconde)

Temps Levé

Echappé Sobresaut Glissade

Pas de chat Grand Assemblé Grand Jeté

10 Periodo

Barra

20 Periodo

Rend de jambe en lair 900 pied plat en dehors Ramassé en relevé
Developpe en avant e en arriere a la seconde en relevé Grand Battements en croix

com swings, com saltos Saltos

Shassé

Pirouettes en dehors com a perna a la seconde

Pirouettes en dedans com a perna a la second

Arabesque penché

Port de bras, souplé e cambré en relevé devant e en arriere con passé. Frappés

flex/pointe e wrap around the ankle foot. ( a terre e fora do ch&do) Promenade em
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arabesque com demi-plié en dedans e en dehors. Fouetté (en avant a la seconde,

en arriere a la seconde)

Port de bras, souplé e cambré en relevé devant e en arriere con passé.

Centro

Battements tendus en tournant en dehors e en dedans: devant, a la seconde e

derriere. Battements en tournant en dedans: devant, a la seconde y derriere.
Battements jeté en tournant en dehors: devant, a la seconde e derriere.

Grand Battements en relevé.

Grand rend de jambe en lair. 900 mais

Pas sauté en coup de pied devant e derriere. Pirouettes en dedans 5 POS, 4a POS,

2a POS Arabesque e attitude en tournant

Allegro

Pas de basque

Brisé

Emboite s0r le coup de pied Sissonne
Assemblé en avant, derriere
Entre chat quatre, trois, six

Pas sauté en coup de pied en avant Chengements

Sisonne (seconde)
Temps Levé
Echappé
Sobresaut
Glissade

Pas de chat
Grand Assemblé
Grand Jeté

Pontas

Barra

Relevés

Pigue en avant arabesque, e attitude Piqué retiré en avant, en arriere attitude Retiré
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Pirouette 50 POS
Developpe relevé
Grand Battements relevé

Petit chengement en relevé
Centro
Piqué attitude derriére Arabesque relevé Pirouettes en dehors Attitude relevé

Piqué soutenu en dehors
Pigué en tournant
petit changement en relevé

tour chainé com os bracos nos ombros e na 1a Posicao Echappé
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Anexo G

CONSERVATORIO DE MUSICA E DANCA DE COIMBRA

CONSERVATORIO DE MUSICA E DANCA DE COIMBRA Programa: Técnica de Danca Classica

(TDC)

30 ano

1o Periodo

Barra

Grand Plié ; com port de bras.

Battement Tendu.

Rond de jambe per terre a demi-plié.

Doble fondu devant, a seconde e derriere.

Souple e cambré de IV posicao.

Cambré na IV posiccdo con demi-pli€, na perna do frente.

Pas de bourrée dessus-dessous en 1ra. fase.

Promenade dehors e en dedans.

Battements jetés a demi-plié devant, a seconde e derriére.

Doble fondu con relevé devant. a la seconde y derriére.

Demi-grand rond de jambe en l'air a demi-plié en dehors | e Il mitad.

Pas de bourrée en tournant en dehors e en dedans per 12 giro.

Tombe de posi¢des en l'air com relevé por traslacédo a cou de pied devanty derriére, en

avant, a seconde e en arriere.

Promenade en dedans.
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Doble rond de jambe en l'air en dehors e en dedans.

Souplé e cambré em téndu e em tendu com demi-plié.

Demi-grand rond de jambe en: I'air a demi-plié en dedans | y Il mitad.

Pas de bourrée en tournant..

Relevé lent com relevé devant, a seconde e derriére.

Battements jeté partindo do relevé devant, a seconde e derriére.

Centro

Chassé terminado com perna en l'air.

Pigué a cou de pied derriere a relevé da diagonal.

Fondu com releve.

Pigué com perna en l'air.

Promenade com perna devant en l'air en dehors.

Piqué soutenu en dedans.

Souple e cambré em IV posicién e em IV posicion com demi-plié na perna do frente.

Temps lie en dehors e en dedans.

Pigué a cou de pied derriere a relevé da diagonal.

Allegro

Changement italiano na 1ra fase e centro.

Sissonne ouvert en avant, a seconde e en arriére.

Echappé com temps levé en tournant.
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Pontas

Barra

Pas de chat na 1ra fase e centro.

Da Il posicdo em demi-plié, relevé a cou de pied alternando pernas: devant e derriere na

la. fasse.

Da Il posicdo em demi-pli€, relevé a passé alternando piernas: devant e derriére na l1a.

fasse.

Da Il posicion en demi-plié, relevé a seconde en l'air a 45° alternando pernas na lafasse.

Piqué a V posicdo: a seconde na 1ra fasse.

Piqué a V posicion: en avant e en arriére na 2da fasse.

Pas de bourrée en dehors e en dedans per passé na la e 2a fasse.

Relevé a cou de pied continuados (4) devant e derriere na l1a e 2a fasse.

Devoloppé per cou de pied a seconde a 45° na 1a fasse.

De | posicion en demi-plié relevé e la seconde a 45° na 1a fasse.

Piqué a cou de pied a seconde na 1a fasse.

Piqué a cou de pied: avant e arriére na 2a fasse.

Relevé a cou de pied continuados (8), devant e derriere na l1a. e 2a fasse.

Relevé a passé continuados (4): devant e derriére na 1la e 2a fasse.

De Il posi¢cdo em demi-plié, relevé a m seconde en l'air a 45° en 2a fasse.

De IV posi¢cdo em demi-plié, a relevé na quatrieme en l'air a 45° en 2a fasse.

Passé con relevé continuados (8): devant y derriére en lra y 2da fase.
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Piqué a passé a seconde na la fasse.

Piqué a passé: en avant e en arriere la y 2a fasse.

De IV posicdo em demi-plie, relevé a la quatrieme devant a 450 en 2da. fase..
De IV posicdo em demi-plié, relevé em arabesque na 2a fasse.

De V posicdo em demi-plié, relevé em arabesque nala. fasse.

Pas ballotté a tendu per pas de bourrée suivi na 2a fasse.

Sissonne simples: en avant e en arriérée na la fasse.

Preparacéo de pirouette en dehors de IV posi¢éo terminado a IV posicion en 1lra e 2da

fase Centro

Relevé em V posicao en croisée e effacée.
Relevé em IV posicao en croisée e effacée.
Relevé em | y Il posicao.

Echappe a Il posicéo na diagonal.

Echappé a IV posicédo em croisée e effacée.

Pas de bourrée en dehors e en dedans per passé.
Relevé a cou de pied continuados (4) devant e derriére.
Pigué a V posicao a seconde.

Pigué a V posicdo en avant e en arriéere.

Passé com relevé continuados (4).

Da Il posi¢cdo em demi-plié, cou de pied a relevé alternando pernas: devant e derriére.
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Pas de bourrée suivi en avant: en fase, croisée y effacée.

Piqué a cou de pied: en avant e en arriére.

Piqué a cou de pied a seconde.

Cou de pied con relevé continuados (8).

Pas ballotté con pas de bourrée suivi, a tendu en face, croisée e effacée.

Cou de pied devant com relevé per 1/4 de giro.

Passe com relevé per 174 de giro.

20 Periodo

Barra

Jeté com demi-plié.

Jeté piqué com demi rond de jambe en l'air.

Grand battement partindo de relevé devant a la seconde e derriére.

Rond de jambe en el I'air com relevé en dehors e en dedans.

Tombe de posi¢des en l'air a IV posicdo com demi-plié na perna do frente e a tendus

devant, a seconde e derriére.

Battement, jeté com relevé.

Doble rond de jambe en I'air com relevé en dehors e en dedans.

Demi-fouetté per promenade a tendu e en l'air en dedans | e Il mitad.

Chassé em posicédo en l'air com relevé.

Piqué a posicdes en I'air com relevé en avant, a seconde e en arriere.
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Jeté terminado a relevé.

Rond de jambe en I'air com demi-plié en dehors.

Grand Rond de jambe en l'air a demi-plié en dehors.

Demi-fouetté per promenade a tendu e en l'air en dehors | e Il mitad.

Centro

Jeté com demi-plié.

Pas de bourrée en tournant en dehors e en dedans.

Pirouette en dehors de V posicéo.

Preparacion de pirouette em dedans.

Petit battement a relevé.

Flic-flac en dedans por 14 y 12 giro.

Relevé lent terminado a relevé en écartée e IV arabesque.

Jeté partindo de relevé devant, a seconde e derriére.

Pas ballotté per cou de pied.

Echappé battu ao abrir e ao fechar 1ra fasse e centro.

Assemblé battu en dedans en 1ra fase e centro.

Pirouette en dehors de IV posicdo a IV posicéo e a IV com demi-plié na perna de alante.

Tombe de posiciones en l'air a cou de pied devant e derriére a IV com demi-plié na perna

do frente e a tendu devant, a seconde e derriere.

Flic-flac en dedans e en dehors.

Preparacdo de tour chainé.
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Doble fondu devant, a seconde e derriere.

Pirouette en dedans de IV posi¢cdo com demi-plié na pierna do frente.

Battement jeté com relevé.

Pas sautté en arabesque.

Assemblé battu en dehors 1ra. fase e centro.

Echappé battu terminado a cou de pied derriére e devant.

Pirouette en dehors de Il posicao.

Tour chainé.

Relevé lent com relevé: devant, a la seconde, derriere e |, Il e Il arabesque.

Petit battement com relevé.

Piqué en tournant en dedans.

Allegro

Sissonne ouvért per cou de pied en avant, a seconde e en arriére.

Pas ballote com pernas esticadas

Temps de cuisse en dedans.

Entrechat royal e quatre en la fasse e centro.

Pontas

Barra

Preparacédo de pirouetté en dehors de IV posicdo en 1ra e 2da fase.
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Preparacdo para petit sauté en punta |, Il, IV y V posicion

De IV posicéo en demi-plié, arabesque a relevé na 2da fase

Soutenus en dedans de tendu a ‘la seconde por 12 giro.
Soutenus en dedans de tendu a la seconde por um giro.
Pirouette en dehors de IV posicdo por 12 giro.

Fondu a la seconde alternando pernas en 1ra. fasse.
Soutenus en dehors de tendu a la seconde por 12 giro.
Fondu a la seconde continuado (2) en 1ra fasse.
Soutenus en dehors de tendu a la seconde por um giro.
Pigué a arabesque a 45° e 90° na 1ra. fasse.

Pas ballotté con pas de bourrée suivi con traslacion terminado por petit développé na 2da

fasse.

Pique attitude derriére en 1ra fasse.

Pirouette de IV posicion en dehors por un giro na 1ra. e 2da fase.

Fondu a la seconde continuados (4) na 1ra. fase.

Pas de bourrée en dehors en tournant por 12 e um giro na 1ra. y 2da. fase.
Fondu devant e a la seconde continuados (2) na 2da. fasse .

Piqué a arabesque. na 2da fasse.

Piqué attitude na 2da fasse.

Sissonne a la seconde na 1ra fasse.

De V posicdo em demi-plie, développé com relevé a la seconde e derriére na lra
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fasse.

Sissonne a arabesque a .45° na 2da fasse.

De V posicédo en demi-plie, développe com relevé devant na 2da fasse.

Centro

Piqué a passé a la seconde.

Preparacéo de pirouette en dehors de IV posicéo

Pirouette en dehors de IV posicién por 12 giro.

Pirouette de IV posicdo en dehors.

Soutenus en dedans partindo de tendu a la seconde por 12 giro e um giro.

Pas ballotté con pas de bourre suivi terminado por petit développé a croisée e effacée.

Pas de bourrée en dehors en tournant por 12 giro.

Pigué a arabesque.

Pigué a attitude derriére.

Pigué a arabesque failli segundo a diagonal e com diferentes posi¢des de bracos.

30 Periodo

Barra

Grand rond de jambe en l'air a demi-plié en dedans.

Demi-grand rond de jambe com relevé en dehors, | e Il mitad.

Demi-grand rond de jambe en l'air com relevé en dedans | e Il mitad.
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Fouetté por promenade en dehors.
Double rond de jambe en I'air com demi-plied en dehors e en dedans.

Centro
Piqué soutenus en dehors
Demi-fouetté por promenade em tendu e en l'air en dehors | e Il mitad.
Flic-f lac en dehors.
Chassé a posicdes en l'air com relevé en avant a la seconde e en arriére.
Piqué a posicdes en l'air com relevé en avant, a la seconde e en arriere.

Tombe de posigbes en I'air com relevé a IV com demi-plié en la perna do frentee, a

tendus e a posic¢des en l'air.
Fouetté por promenade en dedans.
Relevé lent con relevé en écartée e IV arabesque.
Battu a relevé. devant y derriére.
Fouetté com promenade com perna en l'air en dehors.
Balancé en avant e en arriére.
Allegro
Entrechat trois terminando a cou de pied derriere na 1ra. fasse e centro.
Echappé en tournant.
Entrechat trois a cou de pied devant na 1ra. fase e centro.
Sissonne tombe.
Emboité a cou de pied devant e derriere.
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Sissonne ouvert por développé: en avant, a la seconde e en arriére.

Temps de cuisse en dehors.

Sissonne failli assemblé derriere.

Pontas

Barra

Piqué com perna en l'air a la seconde na 1ra. fasse.

Fondu derriére na 1ra e 2da fasse.

Piqué a la quatriéme a 45° e 90° na 2da fasse.

Pigué a arabesque com relevé continuados (2).

Sissonne a la quatrieme a 45° en 2da fasse (en arriére), en dedans 1ra e 2da mitad.

Petit sauté em |, Il, IV e V posi¢éo na 1ra fasse.

De V posicdo em relevé, grand rond de jambe en dehors e en dedans na 1ra e 2da fasse.

Arabesque com relevé continuados (4).

Pigué a cou de pied, plié com relevé (sem descer da ponta) continuados.

Pierna en l'air a la seconde com relevé continuados (3), na 1ra e 2da fsase.

Pirouette en dehors de V poc¢éo na 1ra e 2da fasse.

Pas de bourrée en dedans en tournant por 122 e um giro.

Perna en l'air a la quatriéeme devant com relevé continuado (3) na 2da. fasse.

Centro
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Soutenus en dehors partindo de tendu a la seconde por 122 e um giro.

Pas ballotté en tournant con pas de bourrée suivi, por 12 giro e terminando a tendu.

Glissade piqué a arabesque.

Doble pirouette en dehors de IV posicao.

Tour chaine.

Petit sauté en |, Il, IVe V posicéao.

Pirouette en dehors de V posicéo.

Pas de bourrée en dedans en tournant por 122 e um giro

30 Ano TDC
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Anexo |

Inventario Clinico de Auto-Conceito
(© A. Vaz Serra, 1985)

Nome: _AC Data: 06/ {1 /2015
Idade: 14 anos Estado Civik
Naturalidade: __34- Nax Residéncia:

Nota global I F1 (15449416417) {1 F2 (3+5+8+11:18420) r[ F3 (2+6+7+13) _| 2 Fa (iowss9) J/

INSTRUCOES

Todas as pessoas tém uma ideia de como 380, A seguir estdo expostos diversos alributos, capazes de
descreverem como uma pessoa é. Leia cuidadosamente cade questdo e responda de forma verdadeira,
espontdnea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, @ sua maneira de ser habitual
e ado ¢ e stade de asphite de (ncente. Aniicle com uma cuz () no quadiado respectivo [ aquela que
pensa se lhe aplica de formo mais caracteristica.
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Continua no verso &
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Concordc  pouco  moderadamente muitissimo
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Apés preencher a escala veja se respondeu a todas as questdes. N&Go deixe
nenhuma por responder!
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Anexo J

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito
(® A. Vaz Serraq, 1985)

Nome:___AT Data: 06/44/201%
Idade:_4G__anos Estado Cuvik
Habilitacdes: Profissdo:

Neturclidade: _Coirnnbien Residéncia:
Nmm;inowmlinmm)lﬁ_aa*1minmm_ﬂ

INSTRUCOES

Toduam:&nmlddudemsb&AmwmwmmMmﬂd&
mmmmé.mmcwoMeremm
Wmemqwmddahdwommm bretudo, @ sua ira de ser habitual
omommamamAWmumm(x)mwwumw
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Continua no verso
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Apds preencher a escala veja se respondeu a todas as questdes. NGo deixe
nenhuma por responder!
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Anexo K

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito 7
(© A. Vaz Serrq, 1985)

Nome:_F - Dota: & /.11 /2015
Naturdlidade: CQBLKQ Residéncic:

Nota global_ 20 Fi (1wasoniee7) =] F2 (345+8+11418+20) 2= F3 (2v6+7+13) L) Fa (1owisets) L2

INSTRUGOES

Tm«mwnmmamwaAmmmmmma
dsmmmumméLdaaMmchertmm
WeMowmmeommmMamm&mw
e ndo o seu estado de espirito de nto. Assinale com uma cruz (x) no quadredo respectivo L] aguela que
pensa se lhe aplica de forma mais caracterfitica.
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Anexo L

Inventario Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serra, 1985)
Nome: J Date: 06/ 11 201 8
Idode: {4 anos Estado Civil:
Neturalidede: Cogerlun Residéncic:

Nota global ) _Fi (#4s9416+17) 10 F2 (3+5+¢+11418+20) 1) F3 (2+6+7+3) 1 2. Fa (towsee) A

INSTRUCOES

Todas a5 pessocs tém uma ideia de conw 380. A seguir estdo exposlos divernsos aliibutos, capazes de
descreverem como uma pessoa é. Lela cuidodosamente coda questdo e responda de forma verdadeira,
espontdnec e répida @ cada uma deles. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, o sua maneira de ser habitual
€ 730 O et Slado de GPaRo d& wunwnts. Asinale com wua Guz (x) no quadrado respectivo [J aqueia que
pemnsa se The aplica de forma mais caracteristica.

Néo Concordo Concordo Concoido Concordo
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Continua no verso %
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Anexo M

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito

(® A. Vaz Serraq, 1985)
Idade: 14 anos Estado Civil:
Habilitagdes: Profissdo:
Naturalidade: Coym hra Residéncia:

Nota global /- )_F1 (wavonion7) 7] F2 (use41118020) 22 F3 e607+13) |~ Fa rowisers) 4

INSTRUCOES

ngmMmB&&mmAmmwmmW*
daauumnmmm&l&baﬁdodmmdom&boewdommm
esm&naerﬁsdocwdoumaddoshdwcmmpmm bretudo, o sug irc de ser habituai
cnboomdododoop&lodcnmlmAmmmnawcx)noqmw[joqanuc
pensa se lhe aplica de forma mais caracteristico.
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Anexo N

Inventéario Clinico de Auto-Conceito
(® A. Vaz Serra, 1985)

Nome._E_ DotaxQa/1( /2015
Idade: 4 % anos Estado Civik
Neturclidade: (i bae Residéncio:

Nota global 2 FI (a+9+1647) 20 ) F2 (3+5481018+20) = F3 (206+7+13) )2 Fagomsas) L1

INSTRUCOES

Todwapmoat&numﬂtbd:ms&o.Am&bommmmdc
WmmthMMWem&mm
Wtrﬁ#&oc&cmmmwommm bretudo, @ suc ira de ser habitual
en&oomm&mamMmmm(ﬂmwwmwﬂ
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Apés preencher a escala veja se respondeu a todas as questdes. NGo deixe
nenhuma por responder!
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Anexo O

Inventario Clinico de Auto-Conceito
(® A. Vaz Serrq, 1985)

Nome:__MJ Dota: 6 /11 /2019
ldode: |, anos Estado Civik
Naturalidade: _Crvanitea, Residéncic:

Nota global -/ F1 (1e4+9+16+7) [ ) F2 (3¢45+8+1418+20) ==, F3 (2e6+7413) |- Fa (romses) | 2

INSTRUCOES

Todos as pessoas tém uma ideia de como sdo. A seguir estdo exposios diveisos alributos, capazes de
descreverem como uma p & Lela culdad ente coda questdo e responda de forma verdadelra,
esponténea e répida a cada uma delas. Ao dar @ sua resposta considere, sobretudo, @ suo ira de ser habitual
¢ 0 © seu etudo de SpfiRo Je inaaente. Asstoale com Wina aruz (x) no quadiado respectivo [ aquela que
pensa se Ihe aplica de forma mais caracterfstica.
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Continua no verso ®
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Anexo P

_Inventdrio Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serra, 1985)
Nome:_R Dete: 06/ 11/201.5
Idade: _ 1R _anos Estado Civik ————
Habilitagdes: ——— Profisséo;_ ———
Nmm_é_g;mbm Residéncia:;_—

Nota giobal_(_ F1 (wasomiesr) _| . F2 (3esvemin20) 20 F3 @uee7om) L Fa gowsngy |/

" INSTRUCOES

m.mqwmmmwammmm ammudenrw
e N30 0 teu estado de SHpiile de Mk alo. AiGic Lot 1 U auz () N0 Gustiudo Tempaliv v_.quu\,
pmnnnwlmdemmmm
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Continua no verso %
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Apéspneend\eraescdovejasempondeuatodosasmbe&Naodebte
nenhuma por responder!
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Anexo Q

Inventdario Clinico de Auto-Conceito

(€ A. Vaz Serra, 1985)
Idode: _{ ¢ anos Estado Civik:

Naturalidade:
Nomm_iunMwom;’inewmzo);saamnu);'—;noo.wmj

INSTRUCOES

rm«mme*mmAmrmmemd.
mmmmcwmmm.mamm
espontanea e répida a cada uma deles. Ao dor @ sua resposta considere, sobretudo, o sua maneira de ser habituo!
& ndo ¢ seu estado de piiito de inoinente. Asinale com uma cuz (x) no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se Ihe oplica de forma mais caracteristica.

i Sel que sou umoa pessoa
simpética

2 Costumo ser franco o
exprimir as minhas opinides

3. lenho por habito desistir
das minhas tarefos quando

4. No contacto com 05 outros
costumo ser um individuo
falador

execucdo das tarefas que
tenho para realizar

X

DEMJDEDD?

PAra Com as outTas pessoos

7. Sou capaz de assumir uma
responscbilidade até oo
finmemqnbor.rn
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000000
{00 OxE |

Continua no verso &
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nenhuma por responder!
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Anexo R

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito
(© A. Vaz Serrag, 1985)

Nome:_V Data: 04/1 ] /201 8
Idade: _|4 anos Estado Civilk

Habilitagdes: Profissao:

Noturaiidade: (Joimbna Residéncia:

Note global (27 F1 (asoni6e7) L~ F2 (3+5e8e11418:20) 7 F3 (2v6+7+3) |2 Fa (towisaw) AU

INSTRUCOES

Todas as pessoas tém uma ideic de como s&0. A seguir estdo expostos diversos atributos, capazes de
descreverem como uma pessoa é. Leia cuidadosamente cada questdo e responda de forma verdadeira,
esponténea e rapida a coda uma delas. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, o sua maneira de ser habitual
@ ndo o seu estado de espirito de nto. Assinale com uma eruz (x) no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se lhe aplica de forma mais carocteristica.
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O E000D0R

1. Sei que sou uma pessoa

2 Costumo ser franco @
exprimir as minhas opinides

3. lenho por habito desistir
dos minhas tarefas quando

4. No contacto com 03 outros
costumo ser um individuo

5. Costumo ser rdapido na
execusdo das tarefos que
tenho para realizar
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Continua no verso ®
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Apéspreend!eraescalaveiasempondeuabodosmquesbﬁes.Naodeixe

nenhuma por responder!
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Anexo S

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome: AC Data:_ /_ /201__
Idade: anos Estado Cwik
Habilitagdes: Profissgo:
Naturalidade: Residéncic:

Nota global_* bnmmlmmm)g_awmﬂgnm@mg

INSTRUCOES

Todmam&nmnﬂdadtma&o.AmtdﬁoWMdet
dwmmmmewwwqﬁoem&mm
WoMaw&mﬁmkhcmWMMamwbww
e#om“dﬁ&m”mmmwmwwDMM
pensa se lhe aplica de forma mais caracteristica.

Nso  Concordo  Concordo Concordo  Concordo
mmwmm

L Sel que sou uma pesoa

-

2 Costumo ser fronco a
exprimir as minhas opinides

3. Tenho por hGbito desistir
das minhes tarefas quando

(4

0 0D0ORORA

4. No contacto com os outros
costumo ser um individuo

5. Costumo ser répido na
execuciio dos tarefos que
tenho para realizar

‘\J

B aEEa s Eze

para com as outros pessocs
7. Sou capaz de assumir uma

O @ROoOOooOO
P00 @000

v

fim, mesmo que is0 me

E
I s e 2

Continua no verso %
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muito

pouco

Concordo  Concordo  Concordo  Concordo

N&o

Concordo

000 DO00D0R QOO0
Hitlo ofla o d gimosmn
B el oEl B O B O
O O0DFEOOD ® O 0O

ShL G 1 e i e

EEERTTEE R EY.
wm mmemmwwmmwmmm ge memm
; mmmmm“mmw mmmmw mmmmmw

ol
MWQM@QWGWGWWW
nenhuma por responder!
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Anexo T

Inventario Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:_ AT Dota: g2 /0¢/201__
Idade: _1¢  anos Estado Cwil:
Habilitacdes: Profissgo:
Naturolidade: Resicéncia:

Nota globol 0/ FI (iweoeiee) | F2 (seseammein20) | Psaooms)_‘-{Roo'&ﬂ)L’j'

INSTRUCOES

Todas as pessocs tém uma idela de como sdo. A seguir estdo expostos diversos atributos, copazes de
descreverem como uma pessoa €. Lela cuidodosamente coda questdo e responda de forma verdadeira,
espontdnea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta considere. sobretudo, o sua maneira de ser habitual
© ndo o seu estado de espirito de momento. Assinale com uma aruz (x) no quadrado respectivo [ aquela que

O G
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0000000
D000 A0
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Concordo
muitissimo

pouco

Concordo  Comcordo  Concordo
moderadamente  muito

1 7 O o S O

SO0 OflE O G o
oo oEEoOn @ @0 G

o oo o oo ool

O OMmaEan @o 0 & 0 e
i m@ wm .

it TIRLE I IS
NWM m i mwm il WWM mm mm i 1 WM mm
i 2 o5 00 Bt il

mwommnwawwmmd@‘e
nenhuma por responder!
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Anexo U

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:_F Dot/ j201__
Idade: anos Estado Civil:
Habilitagdes: Profissao:
Naturalidade: Residéncia:

mw&lnmmi_amm);awm | Fagowswe) |

INSTRUCOES

Todas s pessoas tém uma ideia de como s30. A seguir esto expostos diversos atributos, copazes de
descreverem como uma pessoa & Lela cuidadosamente coda quest@o e responda de forma verdadeira,
esponténea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, a sue maneira de ser habitual
e ndo o seu estodo de espirito de momento. Assinale com uma auz (x) no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se lhe aplica de forma mais caracterfstica.
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Apéspreend\eraewdoveiasempondeuatodasasmmdehe
nenhuma por responder!
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Anexo V

Inventdario Clinico de Auto-Conceito

(®© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:_ J Date: /201
Idade: anos Estado Gwik
Habilitagdes: Profisso:
Naturalidade: Residéncia:

Nota global .. 1 (waeonie) | F2 (3+5+041141820) = O F3 e6+7413) | Fa (1owises) <]

INSTRUCOES

Todos as pessoas tém uma idela de como sGo. A seguir esto expostos diversos atributos, copozes de
descreverem como uma pessoa é. Lela cuidadosomente coda questdo e responda de forma verdadeiro,
esponténea e répida a cada uma delos. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, o sua maneira de ser habitual
@ n&o o seu estado de espirito de Assincle com uma auz (x) no quadrado respectivo [ aqueia que
pensa se lhe aplica de forma mais caracteristica.
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Anexo W

Inventério Clinico de Auto-Conceito
(© A. Vaz Serrq, 1985)
Idade: {<  anos Estado Civil:
Habilitagges: Profisséo:
Naturalidade: Residéncia:

Nota giobal £ {_ P (asswiemr) |1 F2 eseaioisnz0) 25 Fs asenrers) | Fa (10v159) |

INSTRUCOES

Tmcmm“mammAmmwmdee
anmmcwumwmemamm
memam“mkd’ommmmcmmwmw
cn&oommamamwuemummoommmﬂw“
pensa se Ihe oplica de forma mais caracterfitica.
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Anexo X

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito
(® A. Vaz Serrq, 1985)

Nome:_E Date: _/__/201__
Idade: anos Estado Cwik:

Habilitagdes: Profissao:

Naturalidade: Residéncia:

Nota global F1(144¢9416017) __ F2 (3+5+8+11418+20) _ F3 (2+6+7+13) _ F4 (10415419)

INSTRUCOES
Todas as pessoas tém uma ideia de como 330, A soquir estdo expostos diversos atributos, copazes de
decreverem como uma p €. Lela dad cada Go e ponda de forma verdodeira,
espontanea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta consid bretudo, o sua de ser habitual

€ ndo 0 seu estado de espirito de momento. Assinale com uma auz () no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se The aplica de forma mais caracteristica.

Concordo
pouco  moderadamente muito muitissimo
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Continua no verso %
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N&o Concordo Concordo Concordo Concordo
Concordo pouco moderadamente  muito muitissimo
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Apéspreend)eraesmlaveiaserapondeuctodasasquestées. Né&o deixe
nenhuma por responder!
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Anexo Y

Inventario Clinico de Auto-Conceito

(® A. Vaz Serrq, 1985)
Nome__MJ Dotex i /0201
Idade: 15 anos Estado Gil:
Habilitagdes: Profisséio:
Naturalidade: &*&ﬂc

Nota gobal_|_ 1 (asoisrmr) [ P2 Guseeomeisnzo) P Gaogerets) Fa (ovsws) /|

INSTRUCOES

Todmam&numﬂdademsﬁnAWubﬁoMMMmdo
descreverem como uma pessoa & Leia cuidad nte codo questdo ¢ da de forma verdadeiro,
esponténea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta considere, sob tudo, o sua iro de ser habitual
omowm&ﬂbhmwmmnMmeWDM"
munmﬁmmm

Concordo  Comcordo  Concordo  Concordo
wmmmm
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Continua no verso %
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Concordo  pouwco  moderadamente

;

muitissimo

com um rozoével bem-
estar .

17. Consid me uma P
agradéuel no contacto com
05 outros

18. OQuando um

X

NEO000E O

1 3 LY
5 0 L

[ 4 e A 5
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Anexo Z

Inventdario Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:___ R Data:__/__j201
Idade: anos Estado Civik
Habilitagdes: Profissgo:
Neturalidade: Residéncic:

muqui;:nmmwwmxi;noammna»L&Jaamwm1Jlaanw»iz

INSTRUCOES

Todas as pessoas tém uma ideia de como 330. A seguir estio expostos diversos atributos, copazes de
descreverem como uma pessoa & Leia cuidadosamente coda questio e responda de forma verdodeira,
esponténea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua = ick bretudo, o sua ircy de ser habitual
¢ ndo o seu estado de espirito de momento. Assinale com uma auz (X) no quadrado respective [ aquela que
pensa se Ihe aplica de forma mais caracteristica.
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Continua no verso &
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muitissimo

muito

pouco

Concordo Concordo  Concordo  Concordo
moderadamente

N&o
Concordo

O 0 O OEE O, O O E
OiR\E OEG OO G
O DEROROR @0 & 00
NOOREMNORO OO0 OX
DGO PR EE CE O B R O
wuwm; , §2 M §5 gz 1 B

Mm i 11 mm “mm m uu MMW i mmm i mm
mmm mmm i i m Lo i h
L Mmm mmm $5 34t m w mmmw WM MMWM um mww
& e g e d d S ¢ g &

o}

Apés preencher a escala veja se respondeu a todas as questdes. NGo deixe

nenhuma por responder!
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Anexo AA

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito
(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:__S Date:__/ 1201
Idade: __ (L anos Estado Civik
Habilitagges: Profissdo:
Ncmnidudg Residéncia:

Notaglobal ) Fi (iweowi6e) | F2 (3+5+emv18420) 7 [ Faczoo-m)“ Fa (lonsw9) | A

INSTRUCOES

rm«mwnmwaammAmmmmmwa
dwmnmmmtl&muumm.m*fumm
esponténea e répida a coda uma delas. Ao dar a sua respost: do, o suc irc de ser habitual
¢ n&o o seu estado de espirito de momento. Assinale com uma auz (x) no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se lhe aplica de forma mais caracteristica.
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muitissimo

muito

Concordo  Concordo  Concordo  Concordo
Concordo  powo  moderadamente

NE K O000R
gimlo o oo
U ol ol B e O

O O 0@ E 0O

0 Y
g1y
wmmm
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88s &

16. A minha maneira de ser

[]

O af
Emmss g O O O

leva-me a sentir na vida
mmmo&adbem—

EAEE

e

e I e e T

n&0 0 consigo resolver sem o

problema que me oflige
awdlio dos outros

18. OQuoando tenho

[ [

][

O

i

vencer

19. Gosto sempre de me sair
bem nas coisas que fago
20. Encontro sempre
para
dificuidades

O O
R

o
Au&pmaxhaaemdanaunemankuchxbusqu&&uhwodwm
nenhuma por responder!
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Anexo AB

Inventdrio Clinico de Auto-Conceito

(© A. Vaz Serrq, 1985)
Nome:_V Date: 0 047201/, _
Idade: |3 anos Estado Cwil:
Habilitagdes: Profissao:
Naturalidade: Residéncia:

Nota globat 1) | nomm;_mwmm)g_kmwiﬂms)ﬂ

INSTRUCOES

Todas os pessoos tém uma idela de como 330. A seguir estdo expostos diversos atributos, copazes de
descreverem como uma pessoc & Leia cuidodosamente coda questdo e responda de forma verdodeira,
esponténea e répida a cada uma delas. Ao dar a sua resposta considere, sobretudo, o sua maneira de ser habitual
@ ndo o seu estado de espirito de momento. Assinale com uma auz (x) no quadrado respectivo [ aquela que
pensa se lhe aplica de forma mais caracterfstica.
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Continua no verso ®
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Concordo pouco  moderadomente muito  muitisimo

N

H O0RD000 R

e

<&

i
£
§
OO0 O O 0 00 Oeta,ols O
ORN OO0 D000 R OO
OO o moEEo o o o

S

-ID0E0 00080000

Apds preencher a escala veja se respondeu a todas as questdes. Né&o deixe
nenhuma por responder!
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Anexo AC

AC

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

_ 4 1.1expect to dance poorly.

__3  2.1feel happy and excited about performing.
__ 4 3.1tell people 'm going to dance poorly.
i_a.lfocusonuwnenperfanance.

9 5. My body language is down and negative.

_3_6. | am totally committed to dancing my best.
S 7.1feellike | just want to quit.

2 8.1am confident in my ability to dance well.
_ 4 5.1doubt my ability to perform weil.
__‘3_10. | look forward to my next performance.

__ 3 11.1am tentative during the performance.

__ 3 12.My body language is up and positive.
2 13.1worryabout my last performance.
__J__14.1tcli peopic that 'm going to dance well.
1 15.1feel depressed, angry, or frustrated about performing.
__d__16.1expect to dance well.

mTomlywrmmmemmwwod&Mmmmmm,
submaymrmefordwod&numb«ediwmﬁunmmformmbutdmm

MLTWNEMMMMﬁmdmmMMWML
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Anexo AD

AT

7

s
i/

g~y A .
orksheet 4.1: Confide

ICTL T

in
1

Use

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

__3 1.1expecttodance poorly.

___4__2.1feel happy and excited about performing.
3 3.1tell people I'm going to dance poorly.
__3 _4.1focus on my next performance.

__ 3 5.Mybodylanguageis down and negative.
__ 2 6.1am totally committed to dancing my best.
__ 3 7.1feellike ] just want to quit.

__3 _8.1amconfident in my ability to dance well.
__® _9.1doubt my ability to perform well.

__%3 10.llook forward to my next performance.
__§ 11.1am tentative during the performance.
__3 12.Mybody language is up and positive.

__4 _13.1worry about my last performance.

2 14.1tell people that I'm going to dance well.
__4__15.1feel depressed, angry, of frustrated about performing.
__3 16.1expect to dance well.

Scoring: Total yourresponsamthem-cmmd and odd-numbered items separately. Then,
submctywrscomformeodd-mmberedmﬁunmmfwmemmnbered items. The

From ). Taylor and F.MMMM[«MdWM(W iL: Human Kinetics).
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Anexo AE

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
wmemmmkwmmmmmmdmmmm.

1= never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

J_l. 1 expect to dance poorly.

4 2 ifeel happy and excited about performing.
_[-l_a. I tell people I'm going to dance poorly.
_LA. I focus on my next performance.

__ &, 5. Mybody language is down and negative.
_LL_S. 1 am totally committed to dancing my best.
_> 7. 1feellike I just want to quit.

_Ll_& | am confident in my ability to dance well.
_.‘?5_9. 1 doubt my ability to perform well.
_Q_m. 1 look forward to my next performance.
_f_’Lu. | am tentative during the performance.
___ALD. My body language is up and positive.
Lu.lwonyabommylastpafotmnce.
_/__14.1tel1 people that m going to dance well. >
_ 7\ _15.1feel depressed, angry, or frustrated about performing.

,i 16. | expect to dance weil.

Scoring: Total your responses to the even-numbered and odd-numbered items separately. Then,
subtract your score for the odd-numbered items from your score for the even-numbered items. The

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excefience, (Champaign, IL: Human Kinetics).
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Anexo AF

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

4. 1.1expect to dance poorly.

__95 2.1feel happy and excited about performing.

__&_3.1tell people I'm going to dance poorly.

__° 4.1 focus on my next performance.

__. 5. My body language is down and negative.
1 6.1am totally committed to dancing my best.

7.1 feel like | just want to quit.

! 8.1m confident in my ability to dance well.

) __9.1doubt my ability to perform well.
4, 10. | look forward to my next performance.
5' . 11.1am tentative during the performance.

i 12. My body language is up and positive.

# . 13.1worry about my last performance.
1 14. 1 tell people that I’'m going to dance well.

4 __15.1feel depressed, angry, or frustrated about performing.

5 16.1 expect to dance well.

Scoring: Total your responses to the even-numbered and odd-numbered items separately. Then,
subvactyomscoreforﬂ\eodd—mlnbuedmﬁunyowmfadnmnbcmd items. The

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychalogy for artistic and performance excelience, (Champaign, iL: Human Kinetics).
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Anexo AG

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

/] 1.1 expectto dance poory. 1y

i'n\mr- i@ /'
i 2. 1 feel happy and excited about performing. Z
par - 30
,;2, ‘z 3. 1 tell people I'm going to dance poorly.
fodal- 13

Lﬁ. 1 focus on my next performance.
. 5. My body language is down and negative.
_Q_G. 1 am totally committed to dancing my best.
__#,7.1feel like I just want to quit.

___4__8. 1 am confident in my ability to dance well.
__2  9.1doubt my ability to perform well.
__B __ 10.1look forward to my next performance.
_2. 11.1am tentative during the performance.

_ 4 12. Mybody language is up and positive.

_2 _13.1worry about my last performance.

__Q _14.1tell people that I'm going to dance well.
__A__15.1feel depressed, angry, or frustrated about performing.
_ 5 16.1expect to dance well.

melmrmmmmwmmmmmm Then,
sumummwmmmﬁwmmforum«mwed items. The

MJ.YW“&MM&MM&MWWM(M&WML
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Anexo AH

Worksheet 4.1: Cenfidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

1 1. | expect to dance poorly.
S 2.1feel happy and excited about performing.

1 3. I tell people 'm going to dance poorly.

w

4. | focus on my next performance.

2 S. My body language is down and negative.

S 6. | am totally committed to dancing my best.

'1 7. | feel like | just want to quit.

lf 8. | am confident in my ability to dance well.

1 9.1 doubt my ability to perform well.

; 10. I look forward to my next performance.

lorpar - 13
2 11.1am tentative during the performance.
__S_12.Mybodylanguag;eisup and positive. Pares - 33
4  13. 1 worry about my last performance. Par - impar = 20

1 14. 1 tell people that 'm going to dance well.
1 15. | feel depressed, angry, or frustrated about performing.
S 16. | expect to dance well.

mthmrmmmmwmmwﬁhﬂ
subtract your score for the odd-numbered items from your score for the even-numbered items. The

From J. nwwwzmms,mmﬁmuwm(mnmmp
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Anexo Al

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

1 1.1expect to dance poorly.

4 2.1feel happy and excited about performing.
__A_ 3.1tell people 'm going to dance poorly.

_ O 4 1focus on my next performance.
A1 5. My body language is down and negative.

. | am totally committed to dancing my best.

. 1 feel like | just want to quit.

o

Lrnpos -2 2
3 8.1am confident in my ability to dance well. r“ﬁ -& 1{1

__1  S.1doubt my ability to perform well. p.1: %QC
_ 5 10.1look forward to my next performance.

__3_11.1am tentative during the performance.

__ 4 12.My body language is up and positive.

__A__13.1worry about my last performance.

__1 14.1tell people that I'm going to dance well.

__A__15.1feel depressed, angry, or frustrated about performing.

_B 4 16. 1 expect to dance well.

melmrerwmmmwmmwy. Then,
subtract your score for the odd-numbered items from your score for the even-numbered items. The

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and peryf (n ign, IL: Human Kinetics).
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Anexo AJ

o

#
A
=

16 =Ld .

v

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

} 1. | expect to dance poorly.

__4__2.1feel happy and excited about performing.
_L3. | tell people I'm going to dance poorly.
__4 4. 1focus on my next performance.
B 25 My body language is down and negative.
__ 4 6.1am totally committed to dancing my best.
__ 2 7.1feellikel just want to quit.

__2 8 lam confident in my ability to dance well.
__ 4 5.1 doubt my ability to perform well.

5 10. 1100k forward to my next performance.
___-2_ 11. 1 am tentative during the performance.
__3__12.Mybody language is up and positive.
5 13.1worry about my last performance.
2 14.11ell people that 'm going to dance well.

3 15. 1 feel depressed, angry, or frustrated about performing.

___2 16.1expect to dance well.

Scm:Toulyourmmmmmumwwo«mew. Then,
wbmmmfordwoddmbaedmﬂunwmfad\emmmbeed items. The

From J. Taylor and €. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excellence, (Champaign, Il Human Kinetics).
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Anexo AK

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

o

|11 expecttodance poorly. amper - 15
_él_z.lfeelhappyandewcitedabotnpafonnm (»‘a\ - 30
2 3.1tell people I'm going to dance poorly. o
e e 30- 154 W6\

mS.Mybodthisdownandnepﬁvc.
L!_S. 1 am totally committed to dancing my best.
_4_7.meniue I just want to quit.

L\_s. 1 am confident in my ability to dance well.
_2_9. 1 doubt my ability to perform well.
_é_m. 1 look forward to my next performance.
_ﬂ__u. | am tentative during the performance.
i_u. My body language is up and positive.
_LlS. 1 worry about my last performance.
_j_u. 1 tell people that I'm going to dance well.
4_15. | feel depressed, angry, or frustrated about performing.
_&_16. 1 expect to dance well.

WTmlmrmmmW“mmﬁmmmm
submayoursconfor&eodd-mmbuedmﬁunmmforﬂwmmmbered items. The

m:.rmmnmmmmpmu, /i 1c jgn, WL Human
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Anexo AL

Worksheet 4.1: Confidence Inventory

Instructions
Use the following scale to indicate how often you have each of the following experiences.

1 = never, 2 = rarely, 3 = sometimes, 4 = often, 5 = always

___\\l_l.lexpecttodamepoodv.
,i 2. 1 feel happy and excited about performing.

;' 3. 1 tell people I'm going to dance poorly.

-

< A
4.1 focus on my next performance. I 19
Q_ 5. My body language is down and negative. pors 2§
_!1__6. 1 am totally committed to dancing my best. —
__3_7. | feel like 1 just want to quit. q 3

____‘;\_8. 1 am confident in my ability to dance well.

_“L_s. 1 doubt my ability to perform well.

3 10. 1100k forward to my next performance.

_(2_11. | am tentative during the performance.
__zi_lz.Mybodylanguageisupand positive.

J_B. | worry about my last performance.

_1_14. 1 tell people that I'm going to dance well.

_L_IS. | feel depressed, angry, or frustrated about performing.
_ 5 16.1expect to dance well.

melwurmpommhmmmmwedmw.men,
wbuactyourmfofﬂ\emmﬁunmmhrmm& items. The

From 1. meammmmpmmwm(m IL: Human Kinetics).

CCXLII



Anexo AM

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
Identify your internal and external motivators for dancing. This worksheet helps you better understand
why you dance, set your direction appropriately, and dedicate yourself to experiencing success.

internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)
ey reinl
2. Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)
i‘.'N«!‘.;
3. Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, eaming new roles)

anbnlie  axprason

4. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)
Itimg pant o POTLEUNG
2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
AGVRAN
3. intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
Qi ok em
4. Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and

directors) E. Joingo PM'Q o dompn oy

m:.mumammmmhmmmmmummmL

ah Nrun ’I\A AR
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Anexo AN

Worksheet 3.1: Why | Dance

Instructions
mmm.mmmmwmmmmm better understand
why you dance, set your direction appropriately, and dedicate yourself to experiencing success.

internal Motivators

1

Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)

&"“!-,t Lremerrads.
diverhiao
Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)

E'\QQCQ
Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, earning new roles)

Wsers capaniiadesr Trmpaoverment
Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1

From J. Taylor and £, Estanol, 2015, Dance psychology for artistic ond performance excellence, (Champaign, IL: Human Kinetics),

Sodial (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

Rirents

Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
Qev(ews

Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
OHQRKU'!( ties

Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors)

Sueh a parents

AT
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Anexo AO

“orksneet 3.1: Why I Dance

"V LY

caaoens

wenﬁfyymnintemalandmmodmsfwmm better unde
worksheet helps
Wmdam,mmdmm,“mwmmw:ﬁgsw::& e

Internai Motivators

1

Extern.

From J. Taylor and C. Estanol, 2015, mmﬁmummmm Human Kinetics).

Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)

SARpe. os o

- Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)

(2 (\CtS?O\
Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, eaming new roles)
Expressag wdisdicon

. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

ai Motivaters

g m(e&,ﬁm,mmmmofmm)

{azes Po:le de O QTupeo

- Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)

Criiico=
Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
operfund dodes

Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors)

CCXLV



Anexo AP

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions

Identify your internal awmmwmmmmmmmdmm
me&m,mmrdmm,mmwwmm

internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment) A" . -
2. Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy) b

3. Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, eamning new roles) Lernpitencargend

4. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
.', T

3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
( ” d ) ‘.'

4. Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors) —

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excelience, {Champaign, IL: Human Kinetics).
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Anexo AQ

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
Identify your internal awmmmhmmmhapsmmwmm
why you dance, set your direction Wm,mde&auwmwaiuﬁmm

internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment) Q) i, ¢

2. Sensations (c.g., exhilaration, lightness, focus, energy) ‘ <

3. satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, earning new roles) GKP‘C.Sﬁdo 0«‘“5“(& Y

4. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

o ...

2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
Bolsa de estydo. -

3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
opatonidades. -«

4. Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors) \odc. -

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and perf excellence, (Champaign, IL: Kinetics).
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Anexo AR

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
Identify your internal and external motivators for dancing. This worksheet helps you better understand
why you dance, set your direction appropriately, and dedicate yourself to experiencing success.

Internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment) Love,passion and enjoyment

2. Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy) Energy

3. satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in
front of an audience, earning new roles) improvement

4, Identity (e.g,, dance is an expression of who you are and what you value most)
| don’t know
External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

Parents and friends

2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
All that will help me improve

3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
Opportunities

4. Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors) Not let people dissapointed

CCXLVIII



Anexo AS

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
wenﬁwwhmdwmm:hmmmmhsmbm«mnd
wwuam,mwdmm,ﬂmwmmwm

Internal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment) en
Lemo | -
2. Sensations (¢.g., exhilaration, lightness, focus, energy)
foco

3. Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in,
front of an audience, earning new roles)

C - A Ty
\"FM T

4. Identity (e.g., dance is an expression of who you are and what you value most)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

L
fomilo - « -
2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)

Cﬂ[f o5
3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)

Rdeieocso

4. Avoidance (e.g., not wanting 10 let down important people, such as parents, peers, and

directors)
B e

From J. Taylor and E. Estanol, 2015, Dance psychology for artistic and performance excellence, {Champaign, IL: Human Kinetics).
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Anexo AT

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions

internal Motivators
1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)
adeenad inct
2. Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)
w\cagia
3. Satisfaction (e.g., improvement, new capabilities, artistic expression, performing beautifully in

front of an audience, €arning new roles)
QQQQ.\*\&Q YOO8 nevos

4. Identity (e.g., dance is anexptmionofwhoyouamandmatyouvahemost)

External Motivators

1. Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)
faree omie de C‘QS"
2. Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)

fiveey  ofla de estuar

3. Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)

d?‘g.\\w\idudcs
4. Avmte&.nmwm&umktdomﬁnmtpeople.sud\asmm,and
directors) ;
naY desishr
m:.rmwcm.mmmwﬁrmad rf s (Ch IL: Human Ki
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Anexo AU

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
mmmimwmmmmmmwm better understand
why you dam,mmdmm.wmwmewmﬂcm

internal Motivators

1

Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment) €xC ACME 1
Sensations (¢.g., exhilaration, lightness, focus, energy) €& (l% \O-

&M(q.immmmammm.wfmubeauﬁﬁnwin
front of an audience, eamning roles \ \ ZAPS
oot - o ) (@g&)ﬁﬁﬁb ) QARNMSHUIC exPREIH0ON

ldmdty(e.g..danceisanm!ssionofwlnyouarendmtyouvabemost)

External Motivators

1.

2.

Social (e.g., friends, teachers, parents, being part of something) /
Tw&m&(e&.mmmm,m) NREVIEWDS
Intangible rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration) (2. (O\&

Avouanu(eg..notwmﬁmtnletdowninpomtpeopk,wdnsmnts. peers, and

directors)
nada.

From J. Taylor and E. 2015, Donce psychology for artistic and perfc {Ch IL: Human Kinetics).
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Anexo AV

Worksheet 3.1: Why I Dance

Instructions
ldemifyyourintemalandmnmtasform Thisworlshee(hdpsyoubetterunderstand
why you dance, mmrdmm,mmwmwm.

hternal Motivators

1. Emotions (e.g., love, excitement, enjoyment)

ova
Sensations (e.g., exhilaration, lightness, focus, energy)
Crandiosidod

RANOIOS[d o
Saﬁsﬁcﬁm(e&,immmmmmmm.p«fmub&uﬁfulwin
front of an audience, earning new roles)
Imknw;_m.gn*’
ldmﬁty(e.g..danceisancxwessionofumyoummduhatvouvamm)

External Motivators

- Sodial (e.g., friends, teachers, parents, being part of something)

Veounls

Tangible rewards (e.g., scholarships, contracts, paychecks, prizes, reviews)
i

lw rewards (e.g., roles, opportunities, accolades, applause, admiration)
Avoidance (e.g., not wanting to let down important people, such as parents, peers, and
directors)

NE{D ';':uno Jm'-u\a nmaudim
)

ﬁm:,rwucmmmmpmwwm(mnmmml
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