
 

I

APÊNDICES 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

II

Apêndice A 
  

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

III

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

IV

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

V

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

VI

Apêndice B 
 
 

 
 



 

VII

 
 



 

VIII

Apêndice C 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

IX



 

X

 
Apêndice D 
 

 
 
 
 



 

XI



 

XII

Apêndice E 
 

 



 

XIII

 



 

XIV

Apêndice F 
 



 

XV

Apêndice G 
 

 



 

XVI

 
 



 

XVII

Apêndice H 
 

 
 

 



 

XVIII

 
FACTORES FÍSICOS  

Força – A quantidade de força que consegues gerar a partir de um grupo de 
músculos específico. (1 – baixa; 10 – muita)  

Stamina/Energia – Capacidade dos músculos e do sistema cardiovascular para 
manter o nível de trabalho durante um longo período (ex: solo longo). (1 – baixa; 10 
– alta)  

Coordenação – Habilidade de execução de movimentos e combinações complexas. 
(1 – pobre; 10 – excelente)  

Timing – Capacidade para executar movimentos e combinações na música e em 
conjunto com outros. (1 – pobre; 10 – excelente)  

Flexibilidade – Capacidade de alongamento dos músculos. (1 – baixa; 10 – 
excelente)  

Agilidade – Capacidade de mudar de direcção com rapidez e energia (ex.: entrechat 
quatre em diferentes direcções). (1 – pobre; 10 – excelente)  

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

Tolerância à dor – Capacidade para aguentar dor e desconforto devidos ao treino 
e/ou lesão (ex.: caímbras, torções). (1 – pobre; 10 – excelente)  

Recuperação – Capacidade de recuperação física depois de um período de treino 
intenso (ex.: manter alta intensidade, sem exaustão). (1 – pobre; 10 – excelente)  

Saúde – Nível de lesões, doenças ou fatiga que tens actualmente (ex.: lesão no 
joelho, constipação, cansaço, exaustão). (1 – pobre; 10 – excelente)  

Sono – Quão bem dormes (ex.: duração e qualidade). (1 – muito mal; 10 – muito 
bem)  

Nutrição – Quão saudável e adequada é a tua alimentação (ex.: muitos hidratos de 
carbono, poucas gorduras, peso saudável). (1 – muito má; 10 – excelente)  
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FACTORES PESSOAIS 

Confiança – A que nível acreditas na tua aptidão para dançar no teu melhor durante 
uma performance. (1 – nada; 10 – muito)  

Motivação – O nível da tua motivação para treinar e apresentar. (1 – baixa; 10 – alta)  

Intensidade (esforço + nervosismo) – O nível de intensidade que consegues 
alcançar e manter durante as performances. (1 – pobre; 10 – ideal)  

Foco – Quão bem consegues manter-te focado(a) durante as performances. (1 – 
Pouco focada, distraída; 10 – muito focada)  

Imagética – Quão regularmente recorres à utilização de imagens para melhorar a 
tua performance na dança. (1 – nunca; 10 – sempre)  

Entendimento/compreensão – quão bem entendes que competências tens de 
desenvolver para teres um melhor desempenho. (1 – Não entendo nada; 10 – 
entendo completamente)  

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

Adesão – Quão 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, família e amigos. (1 – nenhum; 10 – muito)  

Comunicação – Quão bem és capaz de comunicar com professores e outros 
bailarinos. (1 – muito mal, pobre; 10 – muito bem, abertamente)  

Performance – Quão bem consegues dançar durante as apresentações 
comparativamente aos treinos. (1 – muito pior; 10 – muito melhor)  

Competências Mentais – A que nível dás importância à utilização das tuas 
capacidades mentais (auto-confiança, auto-valorização, reconhecimento, auto-
estima) durante o treino e performances. (1 – nenhuma; 10 – muita)  
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Apêndice M 
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Apêndice N 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 22 Outubro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Pontos observados que necessitam de correcção: 

 Colocação da mão na barra – dedo polegar para cima 

 Battement jeté – falta acção de ataque 

 Battement frappé – enfatizar o ataque do movimento, passando os dedos 

pelo chão 

 Grand battement – falta passagem por tendu para “empurrar” o chão e 

impulsionar a perna 

 Sautés – forçar calcanhares para o chão 

 Révérence – finalizar 

 Corrigir a preparação de braços em todos os exercícios, reforçando a 
apresentação que esta constitui, em vez de um mero movimento de braços. 

 

Notas relacionadas à temática: 

 A turma mostrou uma boa recepção a uma pessoa estranha. 

 Quando a Cristina disse o meu nome, algumas alunas instintivamente 

disseram: “olá, alice!” 

 Uma das alunas evidenciou-se relativamente à vontade de correcção – J. 

 O grupo mostra-se coeso, à excepção de uma aluna que nos foi indicado ser 
medicada (?) – AT. 
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Apêndice O 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 23 Outubro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Pontos observados que necessitam de correcção: 

 Referir do hábito de entrar na sala de aula directamente para realizar 

aquecimento até aquela começar. 

 Battement tendu – relembrar que quando é devant é o calcanhar que inicia o 

movimento de saída da perna e os dedos que “puxam” para fechar. No 
derrière, o contrário. 

 Arabesque – a maioria das alunas levanta a anca da perna de trabalho. 

 Rond en l’air – quer na demi rond, quer no grand rond, manter o en-dehors 
ao máximo, o calcanhar para a frente até ao último momento,até ao écarté. 
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Apêndice P 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 29 Outubro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Notas relacionadas com a temática: 

 As alunas recebem as correcções dadas pela mestranda com bastante 

atenção. 

 A Cristina disse-lhes: “este ano, ele é professores novos, aulas diferentes, 

uma professora que vem trabalhar questões também do vosso interesse com 

vocês… estão cheias de sorte, hã?”. As alunas sorriram e anuíram com a 

cabeça e ouviu-se um “é mesmo!”. Algumas parecem ficar pensativas, com o 

olhar meio perdido. 

 A aluna S interrompe várias vezes com perguntas. Não deixa a professora 
acabar de falar. 
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Apêndice Q 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 30 Outubro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Acompanhada Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Notas relacionadas com a temática: 

 Mediante a apresentação dos gráficos constantes nos perfis lançados, as 

alunas mostram boa receptividade, parecendo atentas durante a explicação 

e interessadas através de dúvidas colocadas. 

 As alunas realizaram a tarefa em total silêncio, demonstrando atenção ao 

exercício. 

 Após uma breve conversa sobre as aptidões de cada pessoa para diferentes 

tipos de movimentos (uns saltam mais, outros conseguem melhores 
equilíbrios para adágios, etc.), as alunas reflectem sobre isso de modo 

interessado, colocando questões e trocando ideias entre elas. 

 Há apenas uma aluna que nunca intervem, excepto se lhe for dirigida a 

palavra – AT. 

 S diz a AT: “Não tenhas medo de falar!” 
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Apêndice R 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 12 Novembro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Pontos técnicos a ter em atenção na aula seguinte: 
 Plié – manter os ombros nivelados e garantir movimentos contínuos 

 Grand plié – empurrar os calcanhares para o chão o mais depressa possível 

quando se realiza o movimento ascendente. 

 Battement tendu derrière – a anca tem que permanecer com a crista ilíaca 

para a frente. 

 Battemente jeté – explicar a diferença de acento e amplitude deste para o 

battement glissé; reforçar a localização correcta da perna quando executam 

derrière, já que a maioria deixa a perna fugir para a diagonal. 

 Battement fondu – enfatizar a passagem por demi atittude no movimento 

devant e derrière. 

 Grand battement – fazer entender o movimento explosivo na saída, mas 

controlado na chegada. 

 As alunas necessitam de reforço postural. 

 

Notas relacionadas com a temática: 

 Quando a professora anuncia que o objectivo daquelas aulas é voltarem às 

bases e que isso implica realizar os movimentos mais lentamente as alunas 

abrem os olhos e exibem expressões de dor, mostrando-se apreensivas. 

 Durante os exercícios as alunas mantêm o seu foco, atentas e aplicadas. 

 Ao longo da aula as alunas brincam com a nova situação fazendo 

comentários 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 amanhã, que é muito lenta a 
escrever e não sabe se isso será um problema.
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Apêndice S 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 13 Novembro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Pontos técnicos a ter em atenção na aula seguinte: 
 Battement tendu – reforçar a utilização do calcanhar como alavanca na 

abertura devant e no fecho derrière. 

 Battemente jeté – enfatizar o ataque do movimento. 

 Battement glissé – necessário maior controle no acento dentro. 

 Battement fondu – enfatizar a passagem por petite atittude. 

 

Notas sobre a temática: 

 Foram lançados os questionários da auto-estima e do auto-conceito tendo 

sido bem recebidos pelas alunas. Mostraram-se atentas, compenetradas e 

interessadas em saber os resultados. 

 Surgiram comentários como “oh! Eu sei que a minha é alta!” (S) ou “Até 

tenho medo de saber o resultado!” (V). 

 AT nunca faz comentários e quando tem dúvidas fala tão baixo que eu nunca 
consigo ouvir! 
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Apêndice T 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 19 Novembro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Pontos técnicos a ter em atenção na aula seguinte: 

  Trabalhar a 4ª posição 

 Reforçar a utilização de cabeças nos exercícios. 

 Ter atenção ao controlo das ancas no port de bras en avant. 

 

Notas relativas à temática: 

 As alunas têm-se mostrado receptivas às correcções, repetindo e colocando 

questões para correctamente executarem os movimentos. 

 Mostram-se um grupo unido e relativamente homogéneo na sua relação 
interpessoal, exceptuando a aluna AT, já referida.
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Apêndice U 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 20 Novembro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Notas relativas à temática: 

 Em determinados exercícios que já estão habituadas a fazer com um ritmo 

rápido, as alunas fazem expressões de desânimo por terem que voltar ao 

mais lento, mas exprimem verbalmente entender o porquê dessa 

necessidade. 

 O grupo revela empenho em corrigir os movimentos. 

 A aluna S, que, de acordo com os resultados dos questionários é das que 

tem a mais elevada auto-estima e valor de impulsividade, é a primeira a 

questionar se não podem fazer só os rápidos. 

 Sempre que a aluna V falha numa sequência e a professora mostra não ter 

importância, exibe expressões de desilusão. Poderá ser por a professora não 

corrigir ou por falhar. Achamos que seja pela segunda, dada a sua baixa 

auto-estima. Indivíduos com baixa auto-estima tendem a denegrir-se perante 

falhas próprias e canalizar todas as culpas para o seu “eu” (Rosenberg, 
1965). 
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Apêndice V 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 26 e 27 Novembro 2015 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Estas duas aulas foram focadas para desenvolver trabalho e retirar dúvidas 

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

 

Notas relativas à temática: 

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

despreocupada. 

 Outras mostram grande preocupação dado ser o primeiro teste com as novas 

professoras – J, R, M. 

 Algumas alunas colocam várias dúvidas relativas à matéria – J, M, MJ. 

 Perante as correcções e a tentativa de executar alguns movimentos de outro 

modo que ajude a entender o que cada parte do corpo faz, algumas alunas 

dizem “não consigo” – S, AC, J, E. 

 A aluna MJ, depois de entender a respiração que precede uma pirueta, com 

o objectivo de relaxar, passa a chegar mais frequentemente à tripla; assim 

como AC, que diz sempre não ser “boa a fazer piruetas”, faz dupla. Ficam 

ambas extremamente contentes. 

 A elogios da professora e reforços positivos – “vês como consegues”, 

efusivos “boa!”, “é isso mesmo!”, “espectacular”, “linda” – as alunas reagem 
com sorrisos, parecendo, na maioria, não surtir um efeito interior.
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Apêndice W 
 

DIÁRIO DE BORDO 
Data: 7 e 14 Janeiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

 

Notas relativas à temática: 

 Com o desenvolvimento e aprofundamento das matérias leccionadas, as 

alunas começam a repetir expressões negativas. 

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

 AC tenta fazer uma dupla porque lhe é pedido. Como se desequilibra, diz que 

nunca vai conseguir. 

 S questiona se já sei as notas dos testes delas. Como neguei, ela questionou 

se eu queria saber, entusiasmada. À minha resposta – “claro que quero!” – J 

diz “oh! Para quê?”, com cara de desilusão; AC: “Não vale a pena saber, 

professora! Não foram nada de jeito!”; V, M e T fazem-me olhares que 

parecem esperar que eu afinal não queira saber, V enruga a cara no que 

parece ser uma expressão de auto-desvalorização. 

 A turma teve uma média de notas que deve rondar os 75%. Depois de eu 

dizer que é um bom resultado, a maioria faz expressões de 
descontentamento e repetem “não é nada”, “podia ser melhor!”. 

 



 

XXXV

Apêndice X 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 21 Janeiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Ficha “Definição de objectivos para bailarinos” 

 Ficha “Pontos fortes e fracos” 

 Ficha “Substituição de pensamentos” 

 Walk the walk, talk the talk 

 Barra e centro 
 

Notas relativas à temática: 

 Algumas alunas mostraram sensibilidade em preencher a última ficha. 

 De modo perspicaz, as alunas entenderam que quem tem uma auto-estima 

mais elevada identifica menos pensamentos negativos da sua cabeça. 

 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 indivíduos têm extrema dificuldade em reconhecer 

aspectos positivos na sua pessoa. 

 Ao apresentar o walk the walk, talk the talk, as alunas exibiram expressões 

de desmotivação e ouviu-se alguém a dizer “temos mesmo que fazer isto?”.  

 As alunas mal se conseguiram concentrar no exercício, mas pareceu-me que 

não foi tanto por desconcentração pura, mas por não se sentirem à vontade, 

à semelhança da ficha da substituição 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 
segurança. 
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Apêndice Y 
 

DIÁRIO DE BORDO 
Data: 22 Janeiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Elementos motivacionais 

 Walk the walk, talk the talk 

 Identificação dos objectivos individuais 

 Aula (foco: equilíbrio) 
 

Notas relativas à temática: 

 O grupo voltou a mostrar dificuldade de concentração no segundo exercício. 

Riam-se e brincavam. Depois de reiniciado o exercício, chamando a atenção 

para a sua importância, a concentração foi mais elevada. Ouviram-se frases 

como “eu vou conseguir”, “eu consigo”, “não vou falhar”, “hoje vou 

conseguir”. As frases foram ditas em voz pouco elevada, mostrando pouca 

convicção. As alunas não acreditavam no que estavam a dizer. 

 A presença dos elementos motivacionais mostrou-se mais benéfica, dado 

que, pelo menos no início dos exercícios, ao se focarem no elemento, 
adoptavam uma postura mais positiva, afirmativa, pulled up. 

 AC levou um lenço dos escuteiros e, quando questionada por uma colega 

porquê aquele objecto, respondeu “porque me faz lembrar situações boas!” 

 Folhas com palavras-chave; folhas com nomes; lenço dos escuteiros; fio com 

bailarina; pintura… 

 As alunas levaram os seus objectivos escritos numa folha de papel e 

mantiveram-nos sempre visíveis, quer na barra, quer no centro.  

 Alguns dos objectivos apresentados: fechar o externo; esticar a perna de 
apoio; empurrar o chão; continuidade do movimento; sentimento. 
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Apêndice Z 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 28 Janeiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Walk the walk, talk the talk 

 Grito de guerra 

 Aula 

 Alongamento – análise dos pontos fracos da semana anterior. 
 

Notas relativas à temática: 

 Os pontos fracos indicados pelas alunas foram, nos pontos técnicos, as 

piruetas duplas e, nos pontos físicos, a flexibilidade. Em outros aspectos, 

salientou-se a alimentação. 

 As alunas não conseguiram chegar a um consenso acerca do grito de 

guerra, mas utilizaram uma expressão da professora titular “somos 

guerreiras”. 

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

 As alunas mostram dificuldade em fazer a substituição de um pensamento 

negativo durante a aula. Quando não conseguem executar algum movimento 

como gostariam, têm dificuldade em substituir por um positivo.  

 MJ foca-se imenso no objectivo que leva escrito. 
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Apêndice AA 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 29 Janeiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Training partners 

 Aula 
 

Notas relativas à temática: 

 Os pares foram escolhidos mediante a interacção que a mestranda 

identificou até então entre as alunas, dando primazia às relações mais 

próximas. AC+M; T+E; J+MJ; F+R; S+V. 

 O trabalho a par foi realizado em exercícios de barra e de centro que 
permitem incentivar ou corrigir a colega, tais como: battement tendu, 

piruetas, grand battement, battement frappé, saltos. 

 Sempre que o exercício era a par, as alunas identificavam a priori as 

correcções que poderiam indicar à colega, assim como as amplitudes de 

movimento que podiam ajudar a atingir. 

 As alunas trouxeram elementos motivacionais, sem lhes ser lembrado. 
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Apêndice AB 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 4 Fevereiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Imaginação de boa prestação 

 Aula (desenhada de acordo com o trabalho de par, com base nos pontos 

fracos técnicos identificados) 
 

Notas relativas à temática: 

 As alunas mostraram-se receptivas ao primeiro exercício e disseram ter 

gostado de o fazer. 

 Algumas alunas dançaram com as mãos e com os pés, enquanto 

imaginavam. 

 Uma das alunas – E – disse não ter conseguido imaginar-se a fazer “nada de 

jeito”. 

 Durante a aula duas alunas disseram “não consigo fazer isto” – C e V – e as 

restantes ajudaram na substituição de pensamento. 

 Ao pedir a R que fechasse os olhos para imaginar as correcções que tinha 

acabado de lhe dar, ela acatou, mas quando abriu os olhos fez uma 
expressão de dúvida. 
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Apêndice AC 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 5 Fevereiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Objectivos para a aula 

 Círculo de introspecção 

 Grito de guerra 

 Training partners 

 Aula 

 Discussão pares 
 

Notas relativas à temática: 

 Os objectivos das alunas eram: V – continuar; MJ – sentir; R – postura; F – 

fluência: M – flexibilidade; AC – equilíbrio; J – equilíbrio; E – finalizar; S – 

controlar as ancas; T – equilíbrio. 

 MJ tem sempre o mesmo objectivo e nota-se o seu trabalho melhorado. 

 Durante o círculo de introspecção, desta vez feito em pé, algumas alunas 

deixam o corpo realizar ligeiros movimentos de acordo com o que estão a 

imaginar. É visível a concentração da maioria. 

 Quando realizam o grito de guerra é visível um momento de motivação, mas 

não 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 comparação dos dois pares que tiveram para 

trabalho.  

 A aluna V diz que a colega R dá indicações mais precisas (por 

exemplo, nas piruetas), mas que a S é mais motivadora. 

 A aluna MJ indica que J e F são 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 às correcções 

dadas, mas prefere a força transmitida por MJ. 

 A aluna M afirma que a colega AT é muito reservada, não dando 

grandes indicações. 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 

indicações que dá, enquanto J tem medo de “ser má” para as 

colegas. 

 A aluna J indica MJ e AC com trabalhos bastante semelhantes, sendo 

que MJ utiliza expressões motivadoras (“tu consegues”), mas AC 

consegue conjugar o incentivo com as indicações técnicas (“levanta 

mais!”). 

 A aluna E diz que AT tem medo de corrigir porque é muito tímida e, 

por isso, prefere trabalhar com S. De notar que esta aluna referiu 

ainda que, avaliando o seu trabalho na ajuda às colegas, sabe que 

ajudou mais AT do que S. 

 A aluna S pensa que V e E são semelhantes, embora a última 

consiga focar-se mais no objectivo que S tinha. 

 A aluna AT distingue as colegas mediante os exercícios – E 

consegue ajudá-la na globalidade, mas M foi mais precisa nas 
piruetas e no grand battement. 

 As alunas bateram palmas umas às outras no final do exercício de grand 

battement. 

 Mostraram um melhor entendimento das piruetas simples, que não 

necessitam de força e, focando no evitar tensão antes e durante a pirueta, 

começaram 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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Apêndice AD 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 12 Fevereiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 

 Objectivos para a aula 

 Imaginação de boa prestação 

 Training partners 

 Aula 

 Exercício de diagonal composto pelas alunas 
 

Notas relativas à temática: 

 Desta vez o círculo de introspecção, realizado em pé, foi com apoio de 

música que não clássica. Algumas alunas dizem gostar mais quando não 

tem que ser música clássica, porque preferem dançar contemporâneo. 

 Os pares desta aula foram baseados nos níveis de concentração que as 

alunas demonstram nas aulas, combinando níveis 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 não ajuda nos exercícios de piruetas por a colega não 

conseguir acompanhar o ritmo de quem executa. Indicam ainda que 

preferem trabalhar com pessoas com quem tenham mais confiança e à-

vontade, assim como com colegas que tenham o mesmo tipo de corpo, 

relativamente à estrutura e à postura. 

 As alunas elaboraram um exercício, englobado no training partners, 

compondo um exercício de diagonal com os movimentos que ambas mais 

gostam.  

 A motivação 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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Apêndice AE 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 17 Fevereiro 2016 Hora: 10h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Assistida 

pela Orientador 

Professora Titular: Cristina Pereira 

Orientação: Vanda Nascimento 

 

Ordem de trabalhos: 

 Objectivos para a aula 

 Training partners 

 Imaginação de boa prestação 

 Aula 
 

Notas relativas à temática: 

 No início da aula as alunas reuniram-se e combinaram entre elas que tinham 

que “ajudar” a professora. Esta motivação extrínseca resultou numa muito 

maior concentração das alunas durante a aula, consecutivamente, numa 

melhor execução dos exercícios. 

 Com a introdução de matéria nova (battement tendu nas oito direcções de 

Cecchetti), ficaram extremamente entusiasmadas. 

 Nas diagonais as alunas perderam parte da concentração, iniciando-se as 
conversas paralelas. 
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Apêndice AF 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 19 Fevereiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma  Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Ordem de trabalhos: 
 Feedback aula assistida 

 Condição física 

 Aula 
 

Notas relativas à temática: 

 Relembrando a aula assistida, as alunas mostraram-se contentes com o 
feedback que a Orientadora lhes deu, reflectindo sobre ele. 

 Acerca de algumas das próximas aulas serem filmadas, reagiram com 

desmotivação, pedindo mesmo para não o fazer. 

 Talvez pelo facto de estarem a ser filmadas por outra pessoa que também 

dança, a motivação e a concentração foram mantidas até ao final da aula. 
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Apêndice AG 
 
 

DIÁRIO DE BORDO 

Data: 25 e 26 Fevereiro 2016 Hora: 8h30 

Modalidade: Leccionação Autónoma Professora Titular: Cristina Pereira 

 

Notas relacionadas à temática: 

 Por motivos de ensaios para uma apresentação, foi-nos pedido que 

trocássemos de estúdio. Fomos para um estúdio com cerca de 25m2, ¼ do 

estúdio onde costumamos trabalhar. 

 As alunas mostraram-se muito descontentes e desmotivaram com a aula por 

não haver espaço para fazer os exercícios como deve ser. 

 Na barra não havia espaço para fazer arabesques, muito menos grand 

battements. 

 As alunas passaram as aulas desmotivadas constantemente a fazer 

comentários sobre o estúdio que “é uma porcaria”. 

 Nunca tinha tido tamanha noção da influência que o espaço, as condições, 

podem ter na motivação dos bailarinos. 

 Ao pedido de realizarem o momento de imaginação/introspecção enquanto 

fazem exercícios de condição física, as alunas responderam com pouco 

entusiasmo e, no final, disseram não ser de todo fácil de o fazer. 

 No dia 26 as alunas apresentaram-se extremamente cansadas devido às 

aulas de contemporâneo, cheias de negras e queimaduras. Chegaram ao 

estúdio e sentaram-se no chão, pedindo para não fazer aula. Aproveitámos 

para trocar experiências e falar um pouco sobre a influência que a 
intensidade tem na prestação. 
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Apêndice AI 
 
 

 
Tabela 1 | Factores físicos do PAP 

 
 
Resultados dos factores físicos do PAP. Outubro 2015. 

 
 
 
Figura 1 | Timing, Flexibilidade e Agilidade – PAP 

 

 
 

Gráfico relativo aos resultados do Timing, Flexibilidade e Agilidade. PAP, Outubro 2015 
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Figura 2 | Equilíbrio, Tolerância à dor, Recuperação - PAP 

 

 
 

Gráfico relativo aos resultados do Equilíbrio, Tolerância à dor, Recuperação. PAP, Outubro 2015 

 
 
Figura 3 | Saúde, Sono, Nutrição - PAP 

 

 
 
Gráfico relativo aos resultados da Saúde, Sono, Nutrição. PAP, Outubro 2015 

 
 
Figura 4 | Força, Stamina/Energia, Coordenação – PAP 

 

 
 
Gráfico relativo aos resultados da Força, Stamina/Energia, Coordenação. PAP, Outubro 2015 



 

LI

Apêndice AJ 
 

 
Tabela 2| Factores Pessoais 

 
    Factores pessoais 

    Comunicação 
Apoio 
social Confiança Motivação 

Competências 
mentais 

N
º d

e 
al

un
as

 

1 0 0 0 0 0 
2 0 0 0 0 0 
3 0 0 1 0 0 
4 0 0 1 0 1 
5 1 0 0 0 1 
6 0 0 2 1 1 
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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Resultados obtidos na EAER – Novembro 2015 

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

Resultados obtidos para as perguntas negativas constantes da EAER – Novembro 2015 

Apêndice AK 
 

Tabela 3 | Escala de Auto-estima 

Escala de Auto-
Estima 

    Valor 

A
lu

na
s 

AC 15 
AT 13 
F 20 
J 20 
M 18 
E 20 
MJ 27 
R 16 
S 23 
V 12 

  Média 18,4 
  DP 4,599516883 

 

 
Tabela 4 | EAER 

 

 
Tabela 5 | EAER 
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Confidence Inventory 
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A
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F 24 16 8 
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M 33 14 19 
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Anexo A 
 

 
 

 

Introdução  

Fruto do desenvolvimento e da modernização da sociedade portuguesa, a 
perceção da importância do ensino da Dança em geral e do ensino 
especializado em particular, tem-se vindo a alterar profundamente nos 
últimos anos. Não se trata, já, de equacionar a adesão a um acessório do 
percurso educativo dos nossos jovens, a Dança em contexto especializado é 
hoje encarada como parte integrante da formação das crianças e jovens, 
numa perspetival que não exclui, antes equaciona, a  

adesão a opções profissionais relacionadas com a Dança e a Cultura.  

Cumpre-nos proporcionar aos nossos alunos uma formação que, a par do 
domínio das técnicas de dança e das expressões criativas, veicule também 
os conhecimentos e valores necessários à plena integração de cidadãos 
responsáveis numa sociedade em transformação.  

Para o Conservatório de Música e Dança de Coimbra iniciou-se já um tempo 
de grandes transformações. Com a elaboração do Projeto de Reorganização 
da Escola - amplamente participada por docentes, encarregados de 
educação e alunos – iniciou-se uma nova fase da vida da Escola, que se 
espera venha a ser de aprofundamento da sua acção educativa.  

Num tal contexto, a tarefa principal do Conservatório de Música e Dança de 
Coimbra permanece o fortalecimento de uma modalidade de ensino cuja 
missão assume uma importância central nas sociedades culturalmente 
desenvolvidas. Trata-se de apontar caminhos que permitam munir os nossos 
alunos das ferramentas do conhecimento com as quais hão-de desenhar 
futuros...  

O Conservatório de Música de Coimbra é um estabelecimento público do 
Ensino Especializado da Música e Dança, criado pela Portaria n.o 656, de 5 
de Setembro de 1985. Na altura da sua criação, integrou duas escolas 
particulares de Música existentes em Coimbra, assumindo-se como 
continuador, ao nível oficial, da acção pedagógica dessas escolas.  

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

Ocupou provisoriamente parte das instalações da Escola Secundária Dom 
Dinis, desde o início do ano letivo de 2003/04, na Rua Adriano Lucas, até à 
conclusão do previsto novo edifício.  

Em 2010, ano em que se celebrou o 25.o aniversário desta escola, o 
Conservatório passou a ocupar um novo edifício, construído na Rua Pedro 
Nunes, no qual se aloja também a Escola Secundária da Quinta das Flores.  

Sedeado em Coimbra, mas exercendo a sua acção sobre toda a Região 
Centro – diretamente, ou através das Escolas de Música e Dança na sua 
dependência pedagógica – o Conservatório de Música de Coimbra norteia a 
sua atividade pelos seguintes princípios:  

Promover a aprendizagem, prática e fruição da Música e Dança na cidade de 
Coimbra e na Região Centro. 
Contribuir para a formação integral dos seus alunos, como cidadãos e como 
artistas.  

Caracterização da Escola  

Espaço Físico O programa de instalações integra várias salas especialmente 
vocacionadas para a educação artística da música, 38 salas de aula e 12 
salas de estudo, bem como uma sala de maiores dimensões designada por 
Pequeno Auditório e um Auditório (pertencente as duas escolas) com 
capacidade para 400 lugares. A EACMC tem quatro Salas de Dança.  

Comunidade Educativa  

A comunidade educativa da EACMC provém de uma vasta área geográfica, 
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 provêm de quase todos os 
concelhos do Distrito de Coimbra e de distritos limítrofes. Nos quadros abaixo 
inseridos podemos verificar o número de docentes e de assistentes técnicos 
e operacionais, tendo também em conta o tipo de vínculo à escola.  

Alunos do Curso de Dança  

É de assinalar a crescente procura da frequência da Escola em regime 
articulado, sobretudo a nível do segundo e terceiro ciclo do ensino básico 
currículo, num ambiente escolar em que a opção pelos cursos da área 
científica é maioritária e, por outro lado, pelo facto de grande parte dos 
alunos não residir em Coimbra. Nos quadros abaixo apresenta-se o 
panorama de distribuição dos alunos.  
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O QUE QUEREMOS CONCRETIZAR 1. PrincípiosOrientadores  

A atividade educativa da Escola Artística do Conservatório de Música e 
Dança de Coimbra persegue os seguintes objetivos gerais, fundados nas 
Recomendações da Unesco no que respeita ao papel civilizacional da 
Educação Artística:  

a. Desenvolver,atravésdaEducaçãoArtística,osentidoestético,a 
criatividade e as faculdades de pensamento crítico e de reflexão 
que são inerentes à condição humana e constituem um direito de 
todas as crianças e jovens; � 

b. Desenvolver nas crianças e nos jovens uma maior tomada de 
consciência não só deles próprios mas também do seu meio 
ambiente natural e cultural; � 

c. Assumirplenamenteopapeldaescolapúblicanaconvicçãodequeo 
acesso a todos os bens, serviços e práticas culturais deve fazer 
parte dos objetivos dos sistemas educativos; � 

d. Fortalecer o papel da Educação Artística na sensibilização dos 
auditórios e dos diferentes públicos para a apreciação das 
manifestações artísticas; � 

e. Compreenderosdesafiosàdiversidadeculturalsuscitadospela 
globalização e a crescente necessidade de imaginação, 
criatividade e cooperação em sociedades cada vez mais baseadas 
no conhecimento; � 
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f. Ter em conta que, na nossa sociedade, a arte é parte integrante da 
vida de todos os dias e desempenha um papel fundamental na 
transmissão cultural e na evolução da comunidade e dos 
indivíduos; � 

g. Desenvolver esforços no sentido de potenciar estratégias educativas 
e culturais que transmitam e apoiem valores estéticos e 
identitários suscetíveis de promover e valorizar a diversidade 
cultural e o desenvolvimento de sociedades sem conflitos, 
prósperas e sustentáveis; � 

h. Potenciarovaloreaaplicabilidadedasartesnoprocessode aprendizagem 
e o seu papel no desenvolvimento de capacidades cognitivas e 
sociais que estão subjacentes à tolerância social e à celebração 
da diversidade; � 

i. Fomentar um nível de desempenho educativo fundado na convicção 
de que a Educação Artística, como todos os tipos de educação, 
tem de ser de alta qualidade para ser eficiente. � 

2. Missão  

No que se refere ao papel concreto das instituições públicas de ensino 
artístico especializado, são de referir os seguintes princípios orientadores, 
assumidos pela EA do CMC:  

a. Educarosentidoderesponsabilidadeedeautoexigência,desenvolveras 
capacidades de autoanálise e autocrítica, elementos 
indispensáveis ao processo de melhoria do desempenho 
artístico; � 

b. Educar para a autonomia, princípio no qual se baseia grande parte do 
labor do estudante de música em contexto de ensino 
especializado; � 

c. Respeitaraindividualidadedecadaaluno,numamodalidadedeensinotão 
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 observação, o contacto e a descodificação de objetos 
estéticos da cultura “clássica” e contemporânea, criando alternativas (sem 
que tal signifique oposição) à cultura comercial e/ou de massas;  

g. Educar para o prosseguimento de estudos a nível superior nos domínios 
da performance musical e da dança. Tendo em conta os princípios acima 
enunciados a missão central desta escola é a de proporcionar um ensino 
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exigente que permita a prossecução de estudos a nível superior nas áreas da 
música e da dança.  

3. Funcionamento e atividades de enriquecimento curricular  

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

Assim a Escola:  

Promove atividades criativas e artísticas extracurriculares, das quais se 
salientam os cursos de Iniciação;  

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

Estabelece protocolos com entidades vocacionadas para a atribuição de 
subsídios / bolsas destinados à otimização do funcionamento da Escola e ao 
apoio a atividades preparatórias de ingresso na vida profissional dos alunos;  

Estimula, na comunidade educativa, relações de convívio, solidariedade e 
intervenção cultural, através de atividades de extensão curricular, 
comemorações e apresentações em locais públicos;  

Realiza projetos de carácter inter e transdisciplinar;  

Realiza aulas abertas, nas disciplinas da área artística;  

Promove anualmente duas apresentações de Seminários abertas ao público, 
que envolvem os alunos do 3o ciclo e que dão especial ênfase à componente 
artística e interpretativa, proporcionando aos alunos a aplicação prática dos 
conhecimentos adquiridos ao longo do curso, nomeadamente de Técnica de 
Dança Clássica, Técnica de Dança Contemporânea e restantes disciplinas da 
Formação Artística;  

Promove um Espetáculo 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 exposição da Escola na sua globalidade a um público mais 
alargado.  

4. Objetivos  

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

Primar por um ensino de excelência das técnicas de dança, aferindo-o 
através da auto – avaliação e duma avaliação contínua cada vez mais 
rigorosa.  
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Proporcionar um ensino de qualidade nas suas múltiplas vertentes: artística e 
humanística;  

Educar para a cidadania, mobilizando os jovens para uma atitude ativa e 
interventiva, de modo a criar cidadãos 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 formação adaptada à realidade da dança atual, 
contribuindo assim para uma nova geração de bailarinos e agentes da dança 
com um sentido crítico apurado;  

Apoiar e aconselhar os alunos, durante a sua formação, 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 referência 
nacional;  

Alargar o público das apresentações da Escola, nomeadamente entre a 
comunidade envolvente;  

Desenvolver atitudes e comportamentos que melhorem as relações pessoais 
entre os elementos da comunidade educativa;  

Aprofundar a cooperação institucional entre a escola e os Pais e 
Encarregados de Educação com vista a uma formação mais abrangente;  

Melhorar a inter e a transdisciplinaridade, tanto entre as disciplinas da 
Formação Geral como entre estas e as da Formação Artística;  

Estudar as necessidades e definir as prioridades na atualização dos 
professores das diferentes áreas;
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Anexo C 
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Anexo D 
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Anexo E 
 

 

Exmos Srs Encarregados de Educação,  

No âmbito do estágio da Professora Alice Cruz, que está a ter lugar nesta 
escola com a turma dos vossos educandos, vimos por este meio solicitar a 
autorização da captação de filmagens para que sejam utilizadas na defesa de 
tese de Mestrado da referida professora estagiária Alice Cruz.  

Com os melhores cumprimentos,�A Coordenadora do Departamento de 
Dança, 

  

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO E LIVRE PARA 
PARTICIPAÇÃO EM ESTÁGIO DE MESTRADO� 

Declaro ter lido e compreendido este documento, bem como as informações que 
me foram fornecidas pela pessoa que acima assina, ou pela Escola/Curso 
Vocacional de Dança.�Desta forma, aceito participar e permito a utilização dos 
dados que de forma voluntária forneço, confiando em que apenas serão 
utilizados para esta�Defesa de tese de Mestrado e com as garantias de 
confidencialidade e anonimato que me são dadas pela estagiária Alice Cruz.  

NOME: 
______________________________________________________________
_ _________________________  

BI/CC N.o: _______________________________________DATA OU 
VALIDADE ______ /______/_____�GRAU DE PARENTESCO OU TIPO DE 
REPRESENTAÇÃO:  

_______________________________  

ASSINATURA  
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Anexo F 
 

Conservatório de Coimbra de Música e Dança Sylvia Rijmer  

Conteúdo Programático  

5o Grau TDClássica  

Trabalho da estabilidade na barra e no centro. 

Encontro do eixo. 

Coordenação e isolação dos braços, pernas e cabeça no seu uso. 

Muito atenção e limpeza aos temáticas básicas da tecnica clássica dos pliés, tendus, 

jetés, ronde de jambes, rond de jambes en láir, retiré, developpe, fondu, frappé, 

grand battements, sûr le coup de pied etc. 

Atenção a ideia de pied plat (pé bem posicionado no chão em relação ao 

alignamentos dos joelhos e pés. 

Atenção ao uso e placement da cabeça an sua coluna vertebral. 

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

Atenção ao uso do eixo na barra e no centro. 

Atenção ao esticar das pernas altas em developpés e battements. 

Atenção aos pirouettes.  

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

Barra  

Rend de jambe en láir 45o 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 (4o e 5a Pos) Pirouettes com pernas esticadas  

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

Piqué arabesque 

Piqué 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  

1o Periodo  

Barra  

2o Periodo  

Rend de jambe en láir 90o 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 chão) 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 làir. 90o 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 

Emboîte sûr 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 

Pique en avant arabesque, e attitude Piqué retiré en avant, en arriere attitude Retiré 
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Pirouette 5o 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 

Piqué en tournant 

petit changement en relevé 

tour chainé com os braços nos ombros e na 1a Posição Echappé  
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Anexo G 
 
 
CONSERVATORIO DE MUSICA E DANÇA DE COIMBRA  

CONSERVATORIO DE MUSICA E DANÇA DE COIMBRA Programa: Técnica de Dança Clássica 

(TDC) 3o ano  

1o Período  

Barra  

Grand Plié ; com port de bras.   

Battement Tendu.   

Rond de jambe per terre a demi-plié.   

Doble fondu devant, a seconde e derrière.   

Souple e cambré de IV posição.   

Cambré na IV posicção con demi-plié, 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 derrière.   

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

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

Pas de bourrée en tournant en dehors e en dedans per 1⁄2 giro.   

Tombe de posições en l'air com relevé por traslação a cou de pied devant y  derrière, en 

avant, a seconde e en arrière.   

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: l'air a demi-plié en dedans I y II mitad.   

Pas de bourrée en tournant..   

Relevé lent com relevé devant, a seconde e derrière.   

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

Centro   

Chassé terminado com perna en l'air.   

Piqué a cou de pied derrière a relevé da diagonal.   

Fondu com releve.   

Piqué com perna en l'air.   

Promenade com perna devant en l'air en dehors.   

Piqué soutenu en dedans.   

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

Temps lie en dehors e en dedans.   

Piqué a cou de pied derrière a relevé da diagonal.   

Allegro  

Changement italiano na 1ra fase e centro.   

Sissonne ouvert en avant, a seconde e en arrière.   

Echappé com temps levé en tournant.  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Pas de chat na 1ra fase e centro.   

Pontas  

 Barra   

  Da II posição em demi-plié, relevé a cou de pied alternando pernas: devant e derrière na 

1a. fasse.   

  Da II posição em demi-plié, relevé a passé alternando piernas: devant e derrière na 1a. 

fasse.   

  Da II posición en demi-plié, relevé a seconde en l'air a 45° alternando pernas na 1afasse.   

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

  Piqué a V posición: en avant e en arrière na 2da fasse.   

  Pas de bourrée en dehors e en dedans per passé na 1a e 2a fasse.   

  Relevé a cou de pied continuados (4) devant e derrière na 1a e 2a fasse.   

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

  De I posición 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 derrière na 1a. e 2a fasse.   

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

  De II posição em demi-plié, relevé a m seconde en l'air a 45° en 2a fasse.   

  De IV posição em demi-plié, a relevé na quatrième en l'air a 45° en 2a fasse.   

Passé con relevé continuados (8): devant y derrière en 1ra y 2da fase.  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  Piqué a passé a seconde na 1a fasse.   

  Piqué a passé: en avant e en arrière 1a y 2a fasse.   

  De IV posição em demi-plie, relevé a la quatrième devant a 45
0 

en 2da. fase..   

  De IV posição em demi-plié, relevé em arabesque na 2a fasse.   

  De V posição em demi-plié, relevé em arabesque na1a. fasse.   

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

  Sissonne simples: en avant e en arriérée na 1a fasse.   

  Preparação de pirouette en dehors de IV posição terminado a IV posición en  1ra e 2da 

fase  Centro   

  Relevé em V posição en croisée e effacée.   

  Relevé em IV posição en croisée e effacée.   

  Relevé em I y II posição.   

  Échappe a II posição na diagonal.   

  Échappé a IV posição em croisée e effacée.   

  Pas de bourrée en dehors e en dedans per passé.   

  Relevé a cou de pied continuados (4) devant e derrière.   

  Piqué a V posição a seconde.   

  Piqué a V posição en avant e en arrière.   

  Passé com relevé continuados (4).   

  Da II posição em demi-plié, cou de pied a relevé alternando pernas: devant e  derrière.  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  Pas de bourrée suivi en avant: en fase, croisée y effacée.   

  Piqué a cou de pied: en avant e en arrière.   

  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 1⁄4 de giro.  

  

 2o Período   

 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 derrière.   

  Rond de jambe en el l'air com relevé en dehors e en dedans.   

  Tombe de posições en l'air a IV posição com demi-plié na perna do frente e a  tendus 

devant, a seconde e derrière.   

  Battement, jeté com relevé.   

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

  Demi-fouetté per promenade a tendu e en l'air en dedans I e II mitad.   

  Chassé em posição en l'air com relevé.   

  Piqué a posições en l'air com relevé en avant, a seconde e en arrière.  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  Jeté terminado a relevé.   

  Rond de jambe en l'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 I e II mitad.  

  Centro   

  Jeté com demi-plié.   

  Pas de bourrée en tournant en dehors e en dedans.   

  Pirouette en dehors de V posição.   

  Preparación de pirouette em dedans.   

  Petit battement a relevé.   

  Flic-flac en dedans por 1⁄4 y 1⁄2 giro.   

  Relevé lent terminado a relevé en écartée e IV arabesque.   

  Jeté partindo de relevé devant, a seconde e derrière.   

  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 posição a IV posição e a IV com demi-plié na perna de alante.  

  Tombe de posiciones en l'air a cou de pied devant e derrière a IV com demi-plié  na perna 

do frente e a tendu devant, a seconde e derrière.   

  Flic-flac en dedans e en dehors.   

  Preparação de tour chainé.  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  Doble fondu devant, a seconde e derrière.   

  Pirouette en dedans de IV posição 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 derrière e devant.   

  Pirouette en dehors de II posição.   

  Tour chainé.   

  Relevé lent com relevé: devant, a la seconde, derrière e I, II e III arabesque.   

  Petit battement com relevé.   

  Piqué en tournant en dedans.   

 Allegro   

  Sissonne ouvért per cou de pied en avant, a seconde e en arrière.   

  Pas ballote com pernas esticadas   

  Temps de cuisse en dedans.   

  Entrechat royal e quatre en 1a fasse e centro.  

   

 Pontas  

  Barra   

  Preparação de pirouetté en dehors de IV posição en 1ra e 2da fase.  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  Preparação para petit sauté en punta I, II, IV y V posición   

  De IV posição en demi-plié, arabesque a relevé na 2da fase   

  Soutenus en dedans de tendu a 
.
la seconde por 1⁄2 giro.   

  Soutenus en dedans de tendu a la seconde por um giro.   

  Pirouette en dehors de IV posição por 1⁄2 giro.   

  Fondu a la seconde alternando pernas en 1ra. fasse.   

  Soutenus en dehors de tendu a la seconde por 1⁄2 giro.   

  Fondu a la seconde continuado (2) en 1ra fasse.   

  Soutenus en dehors de tendu a la seconde por um giro.   

Piqué a arabesque a 45° e 90° na 1ra. fasse.   

Pas ballotté con pas de bourrée suivi con traslación terminado por petit  développé na 2da 

fasse.   

Pique attitude derrière en 1ra fasse.   

Pirouette de IV posición 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 1⁄2 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 posição em demi-plie, développé com relevé a la seconde e derrière na 1ra 
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fasse.   

Sissonne a arabesque a .45° na 2da fasse.   

De V posição en demi-plie, développe com relevé devant na 2da fasse.  

  Centro   

Piqué a passé a la seconde.   

Preparação de pirouette en dehors de IV posição   

Pirouette en dehors de IV posición por 1⁄2 giro.   

Pirouette de IV posição en dehors.   

Soutenus en dedans partindo de tendu a la seconde por 1⁄2 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 1⁄2 giro.   

Piqué a arabesque.   

Piqué a attitude derrière.   

Piqué a arabesque failli segundo a diagonal e com diferentes posições de braços.   

  

 3o Período  

  Barra   

Grand rond de jambe en l'air a demi-plié en dedans.   

Demi-grand rond de jambe com relevé en dehors, I e II mitad.   

Demi-grand rond de jambe en l'air com relevé en dedans I e II mitad.  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Fouetté por promenade en dehors.   

Double rond de jambe en l'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 I e II mitad.   

Flic-f lac en dehors.   

Chassé a posições en l'air com relevé en avant a la seconde e en arrière.   

Piqué a posições en l'air com relevé en avant, a la seconde e en arrière.   

Tombe de posições en l'air com relevé a IV com demi-plié en la perna do  frentee, a 

tendus e a posições en l'air.   

Fouetté por promenade en dedans.   

Relevé lent con relevé en écartée e IV arabesque.   

Battu a relevé. devant y derrière.   

Fouetté com promenade com perna en l'air en dehors.   

Balancé en avant e en arrière.   

 Allegro   

Entrechat trois terminando a cou de pied derrière na 1ra. fasse e centro.   

Échappé en tournant.   

Entrechat trois a cou de pied devant na 1ra. fase e centro.   

Sissonne tombe.   

Emboité a cou de pied devant e derrière.  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Sissonne ouvert por développé: en avant, a la seconde e en arrière.   

Temps de cuisse en dehors.   

Sissonne failli assemblé derrière.   

  

 Pontas  

  Barra   

Piqué com perna en l'air a la seconde na 1ra. fasse.   

Fondu derrière na 1ra e 2da fasse.   

Piqué a la quatrième a 45° e 90° na 2da fasse.   

Piqué a arabesque com relevé continuados (2).   

Sissonne a la quatrième a 45° en 2da fasse (en arrière), en dedans 1ra e 2da mitad.   

Petit sauté em I, II, IV e V posição na 1ra fasse.   

De V posição em relevé, grand rond de jambe en dehors e en dedans na 1ra e  2da fasse. 

  

Arabesque com relevé continuados (4).   

Piqué 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 poção na 1ra e 2da fasse.   

Pas de bourrée en dedans en tournant por 1⁄2 e um giro.   

Perna en l'air a la quatrième devant com relevé continuado (3) na 2da. fasse. 

   Centro  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Soutenus en dehors partindo de tendu a la seconde por 1⁄2 e um giro.   

Pas ballotté en tournant con pas de bourrée suivi, por 1⁄2 giro e terminando a  tendu.   

Glissade piqué a arabesque.   

Doble pirouette en dehors de IV posição.   

Tour chaine.   

Petit sauté en I, II, IVe V posição.   

Pirouette en dehors de V posição.   

Pas de bourrée en dedans en tournant por 1⁄2 e um giro   

3o Ano TDC  
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Anexo H 
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