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“To touch, to moue, to inspine. This i the tre gift of dance.”

Aubrey Lynch
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Resumo

O Estagio Curricular apresentado neste Relatorio de Estagio, concretizado no ambito do
Mestrado em Ensino de Danca, realizou-se no Conservatério de Danca do Vale do Sousa-
(CDVS) integrado na disciplina de Técnica de Danga Contemporanea- (TDCont). A sua
aplicacdo prética situou-se ao nivel do 3° ciclo de ensino vocacional, no ano letivo de
2016/2017.

O principal objetivo foi a melhoria da performance em danga, aliando a técnica de danca
contemporanea ao treino fisico, através da aplicacdo de um programa de treino fisico
especifico que visava desenvolver competéncias e capacidades motoras, como a forca, a

flexibilidade, a coordenag@o motora e a resisténcia fisica.

O programa de treino fisico especifico foi selecionado apdés uma observagéo individual dos
discentes e uma avaliacdo geral da turma. No programa foram inseridos quatro circuitos de
treino funcional sendo que dois destes trabalharam o fortalecimento do nucleo central e os

restantes focaram o desenvolvimento da forga.

A amostra foi constituida por um total de 23 alunos, 22 raparigas e 1 rapaz, do 3° ciclo de

ensino vocacional, com idades compreendidas entre os 12 e os 15 anos.
A metodologia escolhida para a aplicacédo deste plano de trabalho foi a investigacéo-acao.

O trabalho desenvolvido e aplicado revelou-se eficaz, como podera ser constatado na
interpretacdo dos resultados, realgcando-se que os alunos de forma geral melhoraram todas

as competéncias que foram trabalhadas.

Conclui-se entdo, a importancia do treino funcional como complemento & técnica de danca
contemporanea e a sua contribuicdo para uma melhoria da performance técnica e artistica
dos discentes do CDVS.

Palavras-chave: Técnica de Dangca Contemporanea, Treino em Danca, Treino fisico, 3° Ciclo

de Ensino Vocacional.
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Abstract

The Curricular Internship presented in this Internship Report, executed within the scope of the
Master's Degree in Dance Teaching, was held at the Conservatério de Danca do Vale do
Sousa- (CDVS) integrated in the subject of Contemporary Dance Technique. Its practical

application was in the 3rd cycle of vocational education, in the 2016/2017 academic year.

The main objective was to improve the performance in dance, combining the technique of
contemporary dance with physical training, through the application of a specific physical
training program that aimed to develop central skills and motor skills, such as strength,

flexibility, motor coordination and physical resistance.

The specific physical training program was selected after an individual observation of the
students and a general assessment of the class. In the program four functional training circuits
were inserted, two of which worked to strengthen the central nucleus and the rest focused on

the development of force.

The sample consisted of a total of 23 students, 22 girls and 1 boy, from the third cycle of

vocational education, aged between 12 and 15 years.
The methodology chosen for the application of this work plan was action-research.

The work developed and applied proved to be efficient and effective, as can be seen in the
interpretation of the results, emphasizing that the students in general improved all the skills
that were worked.

It is concluded, therefore, the importance of functional training as a complement to the
contemporary dance technique and its contribution to an improvement in the technical and

artistic performance of the students of the CDVS.

Keywords: Contemporary Dance Technique, Dance Training, Physical Training, 3rd Cycle of
Vocational Education.
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Lista de abreviaturas

CDVS - Conservatorio de danca do Vale do Sousa
TDCont — Técnica de danca contemporanea

ESD - Escola Superior de Danca

ACSM - American College of Sports Medicine

SAG - Sindrome de Adaptacéo Geral

NASM- National Academy of Sports Medicine

TRX- Total body resistence exercise

CFENCL1 - Circuito de fortalecimento do ndcleo central 1
CFENC2 - Circuito de fortalecimento do ndcleo central 2
CF1 — Circuito de forga 1

CF2 — Circuito de forca 2
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Introducéao

O relatorio final de estagio foi realizado ao longo do ano letivo de 2016/2017, no &mbito das
unidades curriculares de Estagio | e Il do Mestrado em Ensino de Danga, da Escola Superior
de Danca- (ESD), do Instituto Politécnico de Lisboa, sob a orientacdo da Professora Dra.

Cristina Graca.

O estégio foi realizado no CDVS, na area de danca contemporanea, com alunos do 3° ciclo
de ensino vocacional, de idades compreendidas entre os 12 aos 15 anos. Inicialmente o
estagio seria direcionado apenas para a faixa dos 15 anos, alunos que estavam a frequentar
0 5° ano de ensino vocacional de danca. Sob pedido da instituig&o, foi estendido, o programa,
para o 3°, 4° e 5° ano de ensino vocacional de danga. Apos o comeco das aulas alguns alunos

do 2° ano quiseram também integrar a turma, ao qual ndo nos opusemos.

O objetivo que orientou o estagio cujo relatério agora se apresenta foi a melhoria da
performance em danca através da aplicacdo de um programa de treino fisico especifico que

visava desenvolver competéncias e capacidades motoras.

A tematica revela-se pertinente, pois o0 desenvolvimento da técnica e da qualidade de
performance deve aliar-se a um treino fisico que permita ao aluno desenvolver a forca, a
flexibilidade, a coordenacéo e a resisténcia, como observa Xarez: “O treino em danca reune
todos os processos que envolvem a preparagéo do bailarino para a performance artistica, ou
seja, para a sua melhor prestacao em apresentacdes publicas ou espetaculos” (Xarez, 2012,

p.9). Ideia esta que é complementada e clarificada por Ruivo:
Aptidao fisica relaciona-se com o conjunto de atributos que as pessoas possuem e
alcancam. Pode-se subdividir em 3 &reas: dos skills (relacionada com equilibrio,
coordenacéo, agilidade, etc), da saude (aptidao cardiorrespiratéria, forca e resisténcia
muscular) e fisiologica (relaciona-se com sistemas biolégicos, nomeadamente aptiddo
metabdlica, 6ssea, etc) (Ruivo, 2015, p.19).

Considerando as limitagdes temporais impostas pela duragdo do estagio, apenas foram

abordadas duas das componentes do treino. Foram escolhidas aquelas que, apoés a fase de

observacdo, nos pareceram mais adequadas as necessidades e fragilidades que
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identificAmos nos alunos, nomeadamente, a forga e a coordenagéo, com especial atencao a

capacidade coordenativa de equilibrio.

Estas duas componentes foram escolhidas apés um estudo desenvolvido nas primeiras
aulas, de forma a estabelecer as componentes em falta ou menos desenvolvidas.
Naturalmente que, mesmo focando-nos nestas duas componentes, as restantes estiveram

sempre intrinsecas no conjunto de exercicios escolhidos.

Para que fosse possivel a evolugao dos discentes, foi necessario dotar nas aulas circuitos de

treino funcional. Ruivo define o treino funcional como

treino constituido por exercicios que preparam a estrutura para uma determinada
funcdo. Podemos melhorar a nossa funcionalidade com exercicios analiticos ou
exercicios poli-articulares integrados, devendo o nosso treino refletir, em muitas
ocasifes, os padrbes de movimento do quotidiano ou da modalidade desportiva

praticada (Ruivo, 2015, p.131).

Relativamente a organizacdo do documento. O presente relatério organiza-se em 4
capitulos. No primeiro capitulo faz-se o enquadramento geral do estagio que se subdivide
nas seguintes secc¢oes: (i) Caracterizacao da instituicdo de acolhimento; (ii) Caracterizagéo
da populacdo (amostra) e de outros intervenientes (iii) Descricdo dos recursos fisicos e
humanos existentes (iv) Identificacdo do assunto a ser tratado (v) Identificacdo dos objetivos

gerais e especificos e (vi) Descricao do Plano de acgéo.

No segundo capitulo é apresentado o enquadramento teérico, onde se aborda: (i) o conceito
de danca contemporanea; (i) o conceito de treino em danca: o treino em danga na
adolescéncia (iii) os principios do treino (iv) as variaveis do treino (v) as componentes do
treino fisico (vi) o planeamento e periodizacédo do treino (vii) reflexdo do papel dos professores

e (viii) os diferentes testes de avaliacdo relacionados com o treino fisico.

No terceiro capitulo explana-se a metodologia seguida durante o desenvolvimento deste
estudo, sendo referenciados: (i) os instrumentos de recolha de dados e (ii) o plano de acdo
e as varias fases do estagio (observacéo, lecionacdo partilhada, lecionacdo auténoma e

outras atividades).

No quarto e ultimo capitulo é descrito 0 estagio onde se insere a apresentacdo e analise de

dados. O relatorio conclui com uma reflexdo final do estégio e indicagfes de trabalho futuro.
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A preferéncia pela escola vocacional CDVS prendeu-se, de certa forma, com razdes de
ordem geografica, atendendo a que se encontra na nossa area de residéncia. Contudo,
também porque acreditamos que seria uma mais-valia para estes alunos desenvolver um
trabalho focado na é&rea da Danca Contemporanea, dado que a instituicdo se foca
maioritariamente na técnica da Danca Classica.

Foi uma mais-valia para 0 meu processo de aprendizagem enquanto professora ter tido a
oportunidade de lecionar, neste ano de estagio, no CDVS pela qualidade de trabalho

desenvolvido pelos docentes e excelentes condigfes que a instituicdo tem a sua disposicao.
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Capitulo I: Enquadramento geral do estagio

1. Caracterizacao do Estagio

1.1 Caracterizagéo da instituicdo de acolhimento

“A escola de realizagéo do Estagio — Conservatoério de Danga do Vale do Sousa (CDVS) — é
uma instituicdo de ensino particular situada na cidade de Paredes, na regido do Vale do

Sousa, a Norte do Pais” (Tavares, 2014, p.13).

A instituicdo de acolhimento oferece um ambiente de aprendizagem rico técnica e

artisticamente.

Conforme Conservatério de danca do Vale do Sousa (2017) a instituicdo estd em pleno
crescimento e conta com uma casa cheia de bailarinos, que, num didlogo permanente, vao
enriquecendo o Conservatorio com a sua jovialidade, amor pela danga, espirito de entrega e

sacrificio.

Segundo Tavares, “a escola foi fundada em 2005 e em 2010 foi-lhe concedida pela DREN a
autorizacao definitiva de funcionamento n.° 256 para ministrar o Curso Basico de Danca. Em

2012 esta autorizacao foi alargada ao Curso Complementar de Danc¢a” (Tavares, 2014,p. 13).

Lé-se também que a instituicdo procura:
(...) sempre numa actualizagdo constante das necessidades dos alunos e das
exigéncias do mundo da dancga, tem procurado estender as suas actividades a outros
lugares e a outros publicos. Tendo como méxima o enriquecimento dos alunos e o
reconhecimento do seu trabalho, tem participado em espectaculos conjuntos, em
workshops variadissimos, em festivais, concursos, entre outras actividades
(Conservatério de danca do Vale do Sousa, 2017).

Conservatorio de danga do Vale do Sousa (2017) refere que as modalidades lecionadas na

instituicdo séo varias: (i) ballet classico, (ii) sapateado, (iii) hip-hop, (iv) dancas classicas, (V)

contemporaneo, (vi) jazz, entre outras modalidades. O conservatorio aposta, essencialmente,

na qualidade e exceléncia, tendo em conta as caracteristicas e ambi¢cdes de cada bailarino.
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E importante salientar que apds a realiza¢&o do 5° ano de ensino vocacional, os alunos vém-
se obrigados a sair do regime oficial uma vez que o financiamento para o curso complementar

€ inexistente. Tavares observa que

Tal constitui-se como uma dificuldade acrescida para professores que, apesar de
fazerem todos os esforcos para que o reflexo na qualidade de ensino néo seja sensivel,
nao conseguem evitar que toda esta situacdo ndo afete o desempeno de ambos o0s

corpos, docente e discente (Tavares, 2014, p.13).

1.2 Caracterizacdo da populacao (amostra)

A turma onde foram ministradas as aulas foi constituida por alunos do 3° ciclo de ensino

vocacional, com a adi¢&o de alguns alunos do 2° ciclo, 2° ano.

Inicialmente, as aulas eram apenas ao 5° ano de ensino vocacional, mas a pedido da

instituicdo alargou-se as mesmas a todos os alunos do 3° ciclo que quisessem participar.

As aulas foram de cariz facultativo, o que dificultou a evolugdo das mesmas e dos discentes,

sendo que no geral todos tentavam cumprir o horéario da aula.

Devido a uma aluna do 2° ano de ensino vocacional ter realizado as aulas de lecionacao
partilhada, achamos por bem que a aluna pudesse continuar a frequentar as restantes aulas
de lecionagdo. Apds alguns meses, mais 3 alunos do mesmo ano solicitaram poder frequentar
as aulas, o que foi aceite de imediato. Todos 0s alunos que assim o desejaram realizaram as

aulas sem reservas.

Cada aula teve a duracéo de 60 minutos e realizaram-se duas vezes por semana, as quintas
e sextas-feiras. A escolha dos dias néo foi a ideal, visto que se tratavam de dois dias seguidos,
mas devido a questdes de organizacdo da propria escola nao foi possivel de outra forma,
tendo de haver um ajuste nosso. Nas aulas de quinta-feira apenas compareciam 5 alunos e

nas de sexta-feira cerca de 23 alunos.

Inicialmente a turma foi composta por 23 alunos, 22 raparigas e 1 rapaz. No decorrer do 2°
periodo letivo e por existirem outras aulas a0 mesmo tempo que a nossa, alguns alunos
deixaram de realizar as nossas aulas ou decidiam frequentar apenas as mesmas num dos
dias estabelecidos. A meio do segundo periodo, mais duas alunas integraram as aulas mas

de forma pouco recorrente. Por esta razdo nem todos os alunos que realizaram os testes
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fisicos foram considerados para a amostra utilizada neste estudo. Os alunos escolhidos foram
0s 19 com maior taxa de assiduidade as aulas.

No geral, foi uma turma empenhada e bem comportada nas tarefas propostas. Apesar da
diferenca de idades e de turmas, existiu sempre uma competicdo saudavel e amizade entre

os alunos.

Ap6s uma avaliacdo diagndstica individual de cada aluno foram apuradas as lacunas gerais,
designadamente a dificuldade de equilibrio e de forca tanto nos membros superiores como
nos membros inferiores. Ap6s uma analise aprofundada verificou-se que estes seriam 0s

pontos a melhorar.

Ao longo das aulas, os alunos foram progredindo e prestando atencéo a todas as corregdes

e orientagbes da professora, objetivando fazerem cada vez melhor.

1.3 Identificacao do problema

A turma foi formada por alunos do 3° ciclo de ensino vocacional, como supra mencionado,

tendo esta formacéo sido diferente da inicialmente programada.

A escolha do tema surge pela necessidade geral de melhorar a performance do aluno de
ensino vocacional, isto €, de melhorar a resposta fisica tanto nas aulas e/ou audi¢des, como

em exames e até mesmo apresentacdes publicas/espetéaculos.

Para além do treino técnico, o treino fisico deve ser aliado como complemento, para que 0s
bailarinos consigam progredir e serem o melhor que conseguirem ser. Desta forma,

procuramos integrar numa sé aula estes dois tipos de treino: fisico e técnico.

1.4 Descrigao dos recursos utilizados

O material utilizado em aula remeteu-se aos objetos que se inseriam nos circuitos. A
instituicho de acolhimento disponibilizou todo o material a que tinha acesso, tendo sido

utilizados recursos como cadeiras, colchdes e bolas pequenas.

Para que existisse uma maior oferta de material, disponibilizamos material que tinhamos em
casa e outros que acabamos por comprar, como as plataformas instaveis, os pesos, 0s cones

e as bandas elasticas.

Todos os materiais que foram utilizados, tanto os da escola de acolhimento como os materiais

gue trouxemos de casa, foram materiais de baixo custo e facil acesso.
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Desta forma, foram escolhidos objetos de trabalho que pudéssemos adquirir e que

futuramente a escola ou escolas vocacionais tivessem orgamento para tal.

1.5 Objetivos gerais e Objetivos especificos

Abaixo elencam-se 0s objetivos gerais e especificos estabelecidos como objeto de estudo no

estagio curricular desenvolvido.
1.5.1 Objetivos gerais

% Promover a melhoria da condigéo fisica e desenvolvimento das qualidades motoras

dos alunos do 39, 4° e 5° ano de ensino vocacional de danca;

1.5.2 Obijetivos especificos

<+ Promover a autonomia dos alunos, tornando-os conscientes da necessidade de

adotarem rotinas de treino complementares a aula de técnica;

%+ Contribuir para a minimizacao e prevencdo de lesdes, tanto durante o periodo de

formacgao, como durante as suas futuras carreiras profissionais;

«» Promover a importancia do aquecimento e retorno a calma nos alunos do 3° ciclo de

ensino vocacional.

1.6 Descricdo do Plano de atividades/plano de acéo

1.6.1 Calendarizagao do Conservatorio de Danga do Vale de Sousa
Seguidamente apresentam-se os periodos do calendario civil correspondentes aos periodos

do calendario letivo.

Civil
_ Inicio Fim
Letivo
1° Periodo
15 Set. 16 Dez.
2° Periodo
5 Jan. 21 Mar.
3° Periodo
7 Abr. 13 Jun.

Tabela 1- Calendario civil correspondente ao calendario letivo
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1.6.2 Calendarizacéo das fases do estagio (observacao, lecionagéo partilhada e lecionagcéo autbnoma)

Periodo

10
Periodo

10

Periodo

10

Periodo

Més Fase do estagio
Setembro Fase de pesquisa geral
Outubro Fase de pesquisa geral
Novembro
(14h de Fase de observacéo
observacéo)

Acdes

Planificacdo a longo prazo das aulas de TDCont com treino fisico (3°
ano, 4° ano e 5° ano de ensino vocacional);

Pesquisa de exercicios e circuitos de forma a melhorar a preparacao
fisica dos estudantes;

Planificacdo a longo prazo das aulas de TDCont com treino fisico (3°
ano, 4° ano e 5° ano de ensino vocacional);
Pesquisa de exercicios e circuitos de forma a melhorar a preparacéo

fisica dos alunos;

Observacéo das aulas de TDCont do 3° ano, 4° ano e 5° ano de
ensino vocacional;

Observacéo geral de cada turma,;

Pesquisa de exercicios especificos de forma a elevar o sucesso de
cada turma e de cada aluno da mesma;

Construcéo de circuitos de forma a melhorar as dificuldades de cada

turma;



10

Periodo

20

Periodo

20

Periodo

20

Periodo

Dezembro
Fase de lecionacéo
(6h de lecionagéo partilhada
partilhada)
Janeiro

Fase de lecionagéo
(6h de lecionacao)

Fevereiro
Fase de lecionagéo
(8h de lecionagéo)

Marco

(10h de

lecionacéo)
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Lecionacao partilhada a véarios alunos de distintas faixas etérias;

Teste diagnéstico fisico;

Desenvolvimento de circuitos de fortalecimento do ndcleo central,

coordenagéo mais especificamente a capacidade coordenativa de

equilibrio;

Desenvolvimento do circuito de fortalecimento do nucleo central 1-
(CFNC1Y);

Desenvolvimento de uma frase de movimento de forma a trabalhar
as dificuldades gerais da turma;

Desenvolvimento do circuito de fortalecimento do ndcleo central 2-
(CFNC2);

Realizacdo dos circuitos CFNC1 e CFNC2 com a utilizagéo de

objetos;

Continuagéo do desenvolvimento de uma frase de movimento;
22 Avaliacdo do teste fisico;

Desenvolvimento de circuitos de fortalecimento de forca na parte
superior, abdominal e inferior do corpo;

Desenvolvimento do circuito de forga 1- (CF1);
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30

Periodo

30
Periodo

30
Periodo

Abril

(4 horas de
lecionagé&o)
Maio
(8 horas de
lecionagé&o)
Junho

(2 horas de

lecionacéo)

Tabela 2 - Plano do ano letivo
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e Desenvolvimento de uma nova frase de movimento, com 0 mesmo
objetivo que a anterior;

e Desenvolvimento do circuito de forca 2- (CF2);

e Realizacdo dos circuitos CF1 e CF2 com a utilizacdo de objetos;

e Continuacdo do desenvolvimento de uma frase de movimento;

e Desenvolvimento de todos os circuitos lecionados nas aulas
(CENC1, CFNC2, CF1 e CF2) — Prova dos 4 Desafios.

¢ Desenvolvimento das duas frases de movimento juntas;

e Avaliacdo da frase de movimento 1 e 2;

e Gravag0Oes das frases de movimento;

e 32 Avaliacao do teste fisico;
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Capitulo Il: Enquadramento teorico

1. Danca Contemporanea

Segundo a definicdo de Fahlbush contemporaneo significa “ o que é do mesmo tempo, no

caso presente, o que é da nossa época” (Fahlbusch, 1990, p.69).

Os primordios da danga contemporénea surgem no inicio do século XX num “(...) periodo de
mudancgas e de experiéncias na danga, iniciadas com Isadora Duncan (...) e Ruth St. Denis”
(Fahlbusch, 1990, p.54).

Apbs o primeiro grupo de pioneiros- Isadora Ducan, Ruth St. Denis, Ted Shawn e
Mary Wigman- outros dancarinos elaboraram seus proprios sistemas de movimento
(...) que constitui a geracao da “danca moderna” - Martha Graham, Doris Humphrey,
José Limon, antigos alunos de Denishwan (...) até hoje, considerados como ‘geracao

histérica da danca moderna’ (Fahlbusch, 1990 p.55).

Tanto Doris Humphrey como Martha Graham “estabeleceram principios e suas técnicas
pessoais criando a sua propria linguagem (...)” (Fahlbusch, 1990, p.55). Focavam-se em
passar uma mensagem e/ou fortes apelos de caris social, politico, econémico ou cientifico ao

seu publico.

Ap6s o nascimento da nova danca, termo usado nos principios do nascimento da danca
contemporanea na Alemanha e Estados Unidos, o que importava “nao era «o que parece»
mas «o que diz», de modo a atribuir a danca ndo o conforto de uma mensagem, mas de
retirar a pura aparéncia de espetaculo” (Louppe, 2012, p.51). Ou seja, a danca
contemporanea procura dizer algo para o seu publico sem passar a mensagem literal, desta
forma os espectadores podem retirar uma ou mais mensagens ou entdo, nenhuma

mensagem mais sim uma interrogagao.

Citando Fahlbusch (1990) depois dos anos 50 a dancga sofre algumas mudancas. Nesta
apodera-se uma nova influéncia de expressfes corporais que visavam tocar a
sensibilidade do espectador: “o trabalho da terceira geragao apelou para uma forma de

emocao nao convencional (...)” (Fahlbusch, 1990, p.55). Repletas de novas figuras como
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Alwin Nikolas, Merce Cunningham, Paul Taylor e Murray Louis. A quarta gera¢cao centrou-

se na exploracao do ‘espaco’.

Desta forma a finalidade da danca contemporénea era e é “a agao, a consciéncia do sujeito
no mundo” (Louppe, 2012, p.51). Algo que quisemos reforcar - nas frases de movimento - foi
a singularidade de cada bailarino e transmitir o ensinamento de como poderiam tornar a frase

de movimento criada por outra pessoa, a frase deles.

Na danca contemporanea, existe apenas uma verdadeira danca: a de cada um (...).
As técnicas contemporaneas, tdo eruditas e de dificil integracdo, sdo antes de mais
instrumentos de conhecimento que conduzem o bailarino a essa singularidade. O
bailarino moderno e contemporaneo s6 deve a sua teoria, 0 seu pensamento e 0 seu

impeto as suas proprias forcas (Louppe, 2012, p.52).

Salientamos ainda a importancia inerente do trabalho fisico na técnica de danca

contemporanea, sendo crucial que exista uma ligacao entre estes dois treinos.

O treino, neste tipo de danca, € necessario, por exemplo, a gestdo de apoios, sendo que
existe uma maior necessidade de treino e reforco de for¢ca da parte superior do corpo dos
bailarinos. Como este exemplo existem varios, sendo uma mais-valia a ligagédo entre o treino

fisico e a danca.

2. Treino em danca

“Apesar da enorme importancia da técnica para o desempenho do alto nivel em danca, o

treino em danga ndo se pode resumir ao treino técnico” (Xarez, 2012, p.11).

Existem mais quatro componentes do treino: (i) fisico; (ii) psicoldgico; (iii) biolégico e (iv)
coreografico. Centrando-nos no treino fisico este “consiste no desenvolvimento das
gualidades motoras e outras variaveis do fitness que visam a melhoria da condicao fisica”
(Xarez,2012, p.11). Este devera ser inserido e adequado no treino quotidiano dos bailarinos.
“The goal is to enchance the various components of physical fithess, or conditioning, including
strength, flexibility, neuromuscular condition, and cardiovascular-respiratory function such
that a given movement can be performed repeatedly, efficiently, with optimal form, and without

undue fatigue” (Clippinger-Robertson,1998, p.45).

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danga | 2017 | 12



TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

Esta ideia é refor¢cada por Xarez quando afirma que

Para realizar uma determinada performance, o bailarino ter4 de afinar a técnica
treinando os skills que vao ser usados naquele espetaculo concreto, realizar o treino
fisico especifico ao nivel da forca, da flexibilidade ou resisténcia para as situagdes
criadas naquela ocasido (...) (Xarez, 2012, p.12).

Este exemplo é dado em termos de um espetaculo composto por sequéncias que podem ser
transpostas ou anteriormente trabalhadas em horario de aula, treinando o skill necessario

para o exercicio a executar, numa determinada frase de movimento.

2.1 Conceito de treino em dancga: O treino em danca na adolescéncia

Ao longo da adolescéncia, os aspetos fisicos e psicologicos estdo em constante mudanga em
todos os géneros. “Parents, teachers, and young dancers themselves all need to be aware of
the following: physiological changes, phychological issues, nutritional considerations, and the
need for training modifications” (International Association for Dance Medicine and Science,
2000, s.p.).

Relativamente aos aspetos fisioldgicos, a International Association for Dance Medicine and
Science (2000) refere que os alunos de danca na adolescéncia passam por mudancas de
altura, de peso e crescimento, tanto na parte superior como inferior do corpo, o que ira afetar
algumas competéncias como a coordenacao e o equilibrio. A mesma associacao refere que
muitas dessas mudancas podem afetar os alunos relativamente a diminuicdo da forga ou

elasticidade.

Como indica a International Association for Dance Medicine and Science: “The growth spurt
usualy takes place at ages 11 to 14 (...) and can last 18 to 24 months” (International
Association for Dance Medicine and Science, 2000) e também Clippinger-Robertson: “What
happens psychologically to the individual who enters the world of dance?” (Clippinger-
Robertson,1998, p.48).

Relativamente aos aspetos psicoldgicos, a International Association for Dance Medicine and

Science refere que
the student dancer is likely to feel a loss of confidence in dance ability and a
corresponding decrease in self esteem. (...) Changes in body shape and size may also

challenge a dancer’s positive self-image, particularly in a dance environment that
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values a slender physique. (International Association for Dance Medicine and Science,

2000).

E também referido que faz parte do papel dos professores e dos pais, promover a confianca

nos alunos dando-lhes uma perspetiva positiva.

Outro aspeto a ter em atencéo, principalmente na fase da adolescéncia, é a nutricio. E
necessario que os alunos tenham uma alimentacdo equilibrada, visto que o efeito da mesma
trara energia e forca para que o mesmo consiga realizar as aulas de dancga: “Young dancers
should be educated about healthy eating habits and encouraged to pursue a healthy lifestyle
to improve and prolong their dance careers” (International Association for Dance Medicine and
Science, 2000). Ou seja, os alunos devem ser educados sobre os corretos habitos
alimentares, por forma a serem saudaveis para que possam melhorar e prolongar as suas

vidas e carreiras.

2.2 Principios do treino

Como afirma Xarez “o treino serd o conjunto de atividades planeadas para pessoas
saudaveis (sem lesdes), que procuram um alto nivel de rendimento em danca - que, no fundo,
guerem superar-se e alcancar a exceléncia nesse dominio” (Xarez, 2012, p.9).

Para que tal acontec¢a, segundo Xarez (2012) o treino necessita de ser organizado e planeado
de forma a atingir os objetivos pretendidos com o0 mesmo. O planeamento deve ser rigoroso
e com base em avalia¢des, no caso do estagio, com base na avaliacdo diagnéstica feita a
todos os alunos, para que fosse possivel obter resultados e alcancar a melhoria da
performance. “A aplicagao de um programa de atividades fisicas deve respeitar os principios
cientificos do treinamento desportivo, para que haja uma maior probabilidade de éxito no

alcance de metas almejadas” (Godoy, 1994, p.27).

Godoy (1994), Xarez (2012) e Ruivo (2015) defendem que os principios que orientam 0s
processos de treino sdo a continuidade, a especificidade e a individualizacdo. Sendo que
Xarez (2012) refere também o principio de progresséo, periodizacao e reversibilidade, sendo
que este ultimo também é defendido por Ruivo (2015). Relativamente aos restantes autores

salientam também o principio de adaptacéo e sobrecarga.

Relativamente ao principio da continuidade. Como afirma Ruivo “o principio da continuidade

enuncia que para haver adaptacdo os exercicios de treino devem ser aplicados de forma
regular e frequente” (Ruivo, 2015,p. 83). “Para conseguir resultados observaveis (...) sera

preciso manter a frequéncia dos estimulos que podem provocar as adaptacdes necessarias a
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uma melhoria substancial do rendimento” (Xarez, 2012, p.19). O mesmo autor destaca que
uma das maneiras de aplicar este principio € o0 aumento do nimero de vezes que o aluno
frequenta o treino por semana. No caso do estagio, a frequéncia dos treinos foram duas vezes
por semana e “(...) naturalmente duas sessdes por semana ndo vao provocar alteracoes
significativas na performance (...)" (Xarez, 2012, p.19). No caso do nosso estudo
conseguimos resultados surpreendentes relativamente a frequéncia do treino e aos dias
escolhidos para a lecionacéo das aulas, todas estas escolhas tiveram por base questbes de

organizacao da escola ao qual nos tivemos que adaptar.

Godoy ressalta que o principio da continuidade “envolve a necessidade do aumento de cargas
de trabalho de maneira criteriosa, ao longo do tempo” (Godoy, 1994, p.32). Relativamente ao
estagio profissional ndo existiu um aumento de carga mas sim um aumento de tempo e

introducgéo de objetos de forma a criar um desafio maior para os estudantes.

Em relacdo ao principio da especificidade. Ruivo (2015) alude que este principio “refere-se

ao fato de as adaptagbes sO ocorrerem num sistema/érgéo sujeito a um estimulo” (Ruivo,
2015,p. 83). O principio da especificidade “estabelece que os estimulos aplicados no
treinamento devem ser adequados, coerentes e especificos com os objetivos almejados”
(Godoy, 1994, p.32).

A preparacdo para uma determinada performance aplicando o principio da
especificidade deve respeitar os padrbes de movimento, 0s grupos musculares
solicitados, as fontes de energias adequadas, a velocidade de execuc¢do e todos os
cambiantes da coreografia para a qual o processo de treino esta direcionado (Xarez,

2012, p.18).

Relativamente ao principio da progresséo. Xarez (2012) defende que a progressao de cargas

de trabalho € fundamental para que exista uma evoluc¢éo do aluno. “O efeito de plateu, ou
seja, um periodo em que existe uma estagnacgao dos resultados, € muito frequente (...) sera
necessario aumentar progressivamente a carga de trabalho, através de maior intensidade,
maior duragdo ou maior frequéncia dos estimulos” (Xarez, 2012, p.21). O mesmo autor
salienta que a aplicacdo deste principio ser& crucial para a melhoria da performance dos

alunos.

Relativamente ao principio da reversibilidade. Segundo Xarez (2012) este principio esta

associado a continuidade, mas se por algum motivo perdurar a falta de estimulos, o aluno

perde o que se ganhou e volta quase a estaca zero.
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“O principio da reversibilidade refere que as adaptacfes adquiridas através dos exercicios
de treino sdo transitdrias e reversiveis em caso de interrupgéo prolongada dos exercicios de
treino” (Ruivo, 2015,p. 83).

Relativamente ao principio da periodizacao.

A periodizagao consiste na organizag&o do treino por ciclos de trabalho, consignado
o principio de alternancia de cargas entre estimulos fortes e fracos, promovendo o
equilibrio entre esfor¢o e tempo de recuperacdo, numa ondulacdo que permita uma

otimizagao de rendimento (Xarez, 2012, p.18).

Relativamente ao principio da individualidade. Conforme Ruivo (2015) este principio devera

ser personalizado indo em contra os interesses e objetivos do aluno. Ou seja, o0 principio da
individualidade “determina as caracteristicas, necessidades e respostas particulares de cada
individuo” (Godoy, 1994, p.27). “Cada bailarino € um ser Gnico e portanto deve ser respeitado
em todas as suas idiossincrasias, pois sdo elas que podem fazer a diferenca em termos
artisticos” (Xarez, 2012,p.20). O mesmo autor defende que para que exista uma melhoria na
performance do aluno, o treino devera ser: (i) continuo, ou seja, sem paragens; (ii)
progressivo e incremental diariamente de forma regrada e individualizada, visto que cada ser
humano é diferente e necessita de trabalhar componentes distintas.

“Quer no treino fisico, quer no treino técnico, quer no treino psicoldgico, a solucdo passara
sempre por individualizacao, individualizacéo, individualizagéo — identificacdo dos problemas,
dos pontos fortes e fracos de cada um e prescricdo em “doses” individualizadas” (Xarez,
2012,p.20). Focando-nos na ideia acima sobre o principio da individualidade, este torna-se
dificil de alcangar quando o treino é realizado para um grupo. O desafio foi encontrar, na
turma, as suas dificuldades e obstaculos a ultrapassar. Tendo sido dessa forma que
escolhemos quais competéncias a trabalhar/desenvolver. No caso de uma turma com cerca
de 23 alunos - numero de alunos do estagio — o treino individual é dificultado por questdes
de tempo e comportamento. Foi necessario pensar e desenhar um treino que visasse
melhorar lacunas gerais da turma para que todos os alunos estivessem integrados na aula.
Desta forma, foi realizada uma avaliagdo diagndstica de forma individual, onde foram
retirados os pontos fortes e fracos de cada aluno e apos estes testes foi realizada uma analise
atenta dos dados para que fossem desenhados 4 circuitos indo de encontra as dificuldades

gerais da turma.

Godoy (1994) e Ruivo (2015) realgam também o principio da adaptacdo e sobrecarga. O

principio da adaptacao incide-se “ nos estudos de HANS SEYLE (1956), sobre as rea¢fes do
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organismo a varias estimulacbes de diversas intensidades. O processo destas reacbes
denominam-se Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG) ” (Godoy, 1994, p.28).

Segundo o mesmo autor, os estimulos podem ser divididos em trés grandes grupos:

bioguimicos, mentais e fisicos.
A SAG transcorre em 3 fases, a saber: 12 fase — Excitacdo, envolve a rececdo dos
estimulos, alarmando o organismo da necessidade de uma reacdo; 22 fase-
Resisténcia, ocorre a adaptacdo do organismo as condi¢cdes estressantes, buscando
o equilibrio homeostatico; 3% fase- Exaustdo, ocorrem danos temporarios ou
permanentes, caso 0 organismo ndo tenha capacidade e/ou tempo para adaptar-se
(Godoy, 1994, p.29).

Concluindo, Godoy (1994) defende que este principio estabelece a aplicacdo de estimulos,

para que o aluno se possa tornar mais apto. Sendo que estes estimulos devem ser doseados

para que os discentes ndo cheguem a terceira fase, sendo esta uma fase contraproducente.

“O principio da sobrecarga refere-se a necessidade de a duracgéo e intensidade do estimulo
dever ser 6timo para causar uma ativagdo 6tima do organismo e despoletar os consequentes
processos de adaptacdo” (Ruivo, 2015, p.83). Godoy defende que neste principio “o
organismo possui uma capacidade de reacao aos estimulos que lhe séo aplicados, entrando
em homeostase” (Godoy, 1994, pp.29/30). Sendo que quando o organismo adapta este
estimulo deixa de necessitar de se adaptar, assimilacdo compensatéria. E ainda mencionada
a necessidade de um periodo de recuperacdo adequada para que a aplicacao indiscriminada
de sobrecarga néo leve o aluno a 32 fase da SAG.

Algo que tivemos sempre em mente e como refere Xarez
A estes principios deve-se acrescentar uma grande dose de bom senso e de
diversidade, pois nem sempre trabalhar mais ou igual sera trabalhar melhor. Existe
atualmente um conjunto sélido de conhecimentos que, desde que sejam bem
aplicados, permitem obter o sucesso, alcancar a exceléncia e um alto nivel de

rendimento em ambientes extremamente competitivos (Xarez, 2012, p.17).

2.3 Variaveis do treino

As variaveis de treino que devemos manipular na prescri¢do de treino cardiovascular

sdo a frequéncia, a intensidade, o tempo e o tipo de treino. Estas variaveis,
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complementadas pela componente de diversdo — “enjoyment” — originaram o que o
National Academy of Sports Medicine (2006) designa de FITTE Factors. (Ruivo, 2015,
p.85)

O mesmo autor salienta que FITTE Factors sdo as variaveis de treino designadas por o autor
acima e sao constituidas por F- Frequency (Frequéncia), I- Intensity (Intensidade), T- Time
(Tempo), T- Type (Tipo) e E- Enjoyment (Diversao).

A primeira variavel de treino a ser citada € a frequéncia. “Frequency refers to how often the
training sessions occur. (...) Increasing the duration or frequency of any of these exercise
sessions would result in greater overload” (Clippinger-Robertson, 1998, p.48). Ou seja, “a
frequéncia refere-se a quantidade de vezes que o treino é aplicado durante a semana. A
alteracdo de trés para quatro vezes por semana € um exemplo do aumento da carga, através
da frequéncia” (Espanha, 2013, p.25). A mesma autora salienta também que o numero de
vezes que o aluno realiza um determinado exercicio, inserido ha mesma sesséo de treino,

também esté relacionado com a frequéncia.

Ruivo (2015) menciona que esta variavel de treino refere-se também ao nimero de sessoes
de treino que dependera dos objetivos do aluno ou alunos, mas também do nivel de condi¢cédo

fisica e tempo disponivel dos mesmos.

A segunda variavel de treino a ser citada € a intensidade: “Refers to how physically demanding
or difficult an exercise session is. Intensity is often expressed as a percentage of an ahlete’s
current functional capacity (American College of Sports Medicine, 1980)” (Clippinger-
Robertson,1998, p.48).

Conforme Ruivo (2015) a variavel de treino — intensidade — refere-se ao nivel de exigéncia a

gue 0 nosso organismo é submetido ap6s uma atividade.

A intensidade do treino pode ser potenciada através do aumento da resisténcia, do
aumento da distancia entre o corpo e a carga, da diminui¢éo do intervalo de descanso,
do aumento do numero total de execuc¢des de um determinado movimento ou através
da diminuicdo do tempo em que o exercicio é executado (Espanha, 2013, p.25).
Ruivo (2015) refere que o American College of Sports Medicine- (ACSM) recomenda a
realizacdo de atividade fisica cerca de 20 a 60 minutos, com uma intensidade continua ou

descontinua. Os métodos de treino continuos podem ser uniformes ou variados: “No método

de treino continuo uniforme n&do h& pausas e a intensidade do esforgo € constante, enquanto
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no método de treino variado continua a ndo haver pausas, mas h4 uma oscilacdo da
intensidade do esforco” (Ruivo, 2015, p.90). Os métodos de treino descontinuos séo
constituidos por intervalos e repeticdes, tendo sido a escolha para a realizacéo do estudo:“Ja
0s métodos de treino descontinuos tém a vantagem de permitir gue se treine com intensidade
de esforco superiores, permitem também um espetro de solicitacdo metabdlica superior de
uma maior aproximacao/transfer para determinadas modalidades desportivas especificas”
(Ruivo, 2015, p.91).

A terceira variavel de treino a ser citada é a duracdo. “Refers to how long an exercise session
lasts. An exercise session refers to a technique class, rehearsal, or supplemental conditioning
program. (...) Duration is also sometimes used to describe how long a training program is
continued” (Clippinger-Robertson, 1998, p.47). Ou seja, a duracdo refere-se ao tempo do

decorrer de uma aula mas também ao tempo que esta reservado a cada exercicio da aula.
A guarta de treino a ser citada € o tipo de treino. De acordo com Ruivo

O tipo refere-se ao modo ou atividade utilizada, e pode fazer referéncia a atividades
quotidianas desde subir e descer escadas ou dancar (...). Esta escolha do tipo ndo
pode ser arbitraria e vai depender da idade, dos objetivos de treino, dos gostos

pessoais (...) (Ruivo, 2015, p.87).

A quinta e Ultima variavel de treino é a diversdo. O National Academy of Sports Medicine —
(NASM) “introduziu ainda uma ultima variavel, de enjoyment (diverséo), ndo negligenciavel’
(Ruivo, 2015, p.87). Tal como o autor, acreditamos que o enquadramento das aulas, tando
dos circuitos como das frases de movimento, tem que ser apelativas para a turma-alvo. Desta
forma, os alunos terdo uma motivagédo extra para a realizacdo das aulas mas também uma
forca extra para a realizagdo dos exercicios da mesma. Foi algo que tivemos em atengdo em
todas as aulas lecionadas no estégio, para além da formacéo e bem-estar de todos os alunos,

preocupamo-nos em que as aulas fossem atrativas e dindmicas.

2.4 Componentes do treino fisico

De acordo com International Association for Dance Medicine and Science

Um bailarino saudavel é aquele que se encontra num estado em que se sente ‘bem’
de corpo e mente. Um bailarino em boa forma fisica é aquele que tem a capacidade

de responder as exigéncias de uma tarefa fisica especifica ao nivel ideal. O objetivo
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(...) consiste em minimizar a diferenca entre as capacidades maximas individuais do
bailarino e as suas exigéncias em termos de desempenho, para que possam tornar-
se o melhor bailarino possivel (International Association for Dance Medicine and

Science, 2011).

Para que isso aconteca é necessario aliar o treino técnico com o treino fisico. O treino fisico
€ composto pelas componentes: (i) Forca; (i) Flexibilidade; (iii) Coordenacdo e (iv)

Resisténcia.

2.4.1 Forca

De acordo com International Association for Dance Medicine and Science “O papel do treino
de forca tem sido frequentemente mal interpretado. Ainda existe a preocupa¢do no mundo
da danca de que uma maior forca muscular ird afetar negativamente a flexibilidade e o aspeto
técnico”. (International Association for Dance Medicine and Science, 2011)

Xarez, refor¢ca também essa ideia quando afirma que
(...) a forca surge como o parente pobre no universo da danga, a qual é dedicada
muita pouca atencdo (...). A necessidade de os bailarinos trabalharem a forca
muscular assenta em varias razfes, das quais destacamos duas: a prevencgdo de

lesBes e melhoria da performance (Xarez, 2012, p. 83).

Mas também outros “inUmeros beneficios (...) o aumento forga e/ou hipertrofia muscular;
fortalecimento da massa 0Ossea; aumento do metabolismo basal; reducdo da gordura
corporal; melhoria do metabolismo de glicose; melhoria do desempenho motor e aumento de

niveis de autoestima” (Ruivo, 2015, p.103).

Clippinger-Robertson esclare que “Strength is the maximum force which can be generated by
a muscle against resistance in a single effort. Overload utilizing high resistance such that a
limited number of contractions can be completed produces as increase in strength”
(Clippinger-Robertson,1998, p.53).

Existem quatro tipos de forca. A forca maxima define-se como a “(...) capacidade de produzir
o valor mais elevado de for¢ca numa determinada circunstancia, definida por um padrao de
movimento (posicao inicial e final, trajetéria, &ngulo de incidéncia, tipo de contracéo)” (Xarez,
2012, p.87).

Ruivo salienta que a “forca maxima refere-se a capacidade de produzir o valor mais elevado

de forca contra uma resisténcia inamovivel” (Ruivo, 2015, p.108). O mesmo autor refere que
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este tipo de forca influencia as restantes componentes, como a forca rapida e forca de
resisténcia. Sendo esta é uma componente superior em termos hierarquicos, relativamente

as outras.

No entendimento de Xarez e Ruivo, a forga reativa € “a capacidade de produzir o maximo
valor de for¢a concéntrica ap6s uma contragéo excéntrica” (Xarez, 2012, p. 86 & Ruivo, 2015,
p.111).

Ruivo (2015) entende que, a forca rapida é definida como capacidade de produzir o maximo
valor de forca num tempo reduzido. Isto é, a capacidade que o musculo tem de produzir o

maior valor de forga num curto espago de tempo.

A forca de resisténcia ou resisténcia muscular localizada define-se como a capacidade de
manter o valor da forca num tempo prolongado ou de realizar sequéncias de contracdes
sucessivas“ (Ruivo, 2015, p.110). Clippinger-Robertson refere que “muscular endurance is
related to how many times a muscle can produce force agaist a particular resistance.
Muscular endurance is needed in dance when performing numerous repetitions of a
movement” (Clippinger-Robertson,1998, p.55).

Ruivo (2015) realga que nesta componente deve-se optar por desenvolver exercicios com
cargas leves, muitas repeticdes e com intervalos curtos entre séries. Algo que foi pretendido
e realizado ao longo das aulas do CDVS, através dos circuitos. Os 4 tipos de for¢a estiveram

inseridos nas aulas aulas de estagio, tanto nos circuitos como nas frases de movimento.

Relativamente aos métodos de desenvolvimento de forga, Clippinger-Robertson (1988)
refere o treino isométrico, o treino isotdnico e o treino isocinético, Xarez (2012) salienta o
treino isométrico, treino pliométrico e dois tipos de treino associados as a¢des dinamicas, por

fim, Ruivo (2015) menciona também o treino isométrico e dindmico.

No treino isométrico o comprimento do musculo ndo se altera num determinado exercicio.

Isto significa que a forga do musculo serd concentrada num ponto especifico dentro da sua
faixa normal de movimento. Este treino “tornou-se popular (...) depois de comprovado por
Hettinger e Muller (...) que a contragédo isométrica de um musculo durante 6 segundos, a 2/3
da sua maxima intensidade, durante 5 dias por semana, produzia significativos ganhos de
forca isométrica” (Ruivo, 2015, p.121). Xarez (2012) menciona que este tipo de treino pode
ser bastante Util para situacées em que é pretendido produzir forca estética, como suporte

de um bailarino.
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Clippinger-Robertson defende uma vantagem deste treino. “Isometrics uses a static muscle
contraction in which no movement of the joint occurs. (...) One advantage of isometrics is
convenience because it requires no equipment” (Clippinger-Robertson, 1998, p.65).

Ou seja, as vantagens deste treino sao, designamente: “de poder ser realizado praticamente
em qualquer lugar, com o minimo de equipamento, e de poder ser utilizado em programas

de reabilitacdo para a manutencdo da massa muscular e for¢a” (Ruivo, 2015, p.121).

Relativamente as desvantagens deste treino
(...) pode-se destacar o fato dos ganhos de forca serem especificos para o angulo de

articulacao treinado e para os angulos mais proximos (...), outra particularidade
menos positiva, prende-se por o fato de este tipo de treino acarretar um aumento

grande da pressao intra-toracica (Ruivo, 2015, p.121).

Relativamente ao treino isocinético “(...) the speed of movement is controlled and
accommodating resistence is used develop maximum tension throughout the entire range of
motion” (Clippinger-Robertson,1998, p.70).

Conforme Clippinger-Robertson (1988) o método isocinético necessita da utilizagdo de
equipamento especifico. Neste treino utiliza-se em geral séries de 6 a 20 repeticdes para
cada grupo muscular, realizando esfor¢os musculares maximos em cada angulo de

movimento.

Relativamente ao treino isotdnico “este envolve uma contragdo muscular dindmica que implica

uma alteracdo no angulo realizado pela articulagédo envolvida” (Espanha, 2013, p.28).

Xarez (2012) refere que existem dois tipos de treino associados as ac¢des dinamicas, estas
acOes podem ser concéntricas ou excéntricas. As a¢des sdo concéntricas “sempre que a
resisténcia a vencer seja inferior a tensédo desenvolvida” (Xarez, 2012, p.91) e séo excéntricas
quando acontece 0 oposto, ou seja, quando é superior & tensdo desenvolvida. O mesmo autor
refere que “no primeiro caso, o musculo encurta-se relativamente ao seu comprimento inicial
(...) enquanto no segundo caso, em que a resisténcia é superior, 0 musculo reage alongando-
se para além do seu comprimento inicial” (Xarez, 2012, p.91). O treino dindmico envolve “a
contracao concéntrica e excéntrica de um musculo contra um resisténcia variavel ou constante
(-..)” (Ruivo, 2015, p.121). O mesmo autor refere que para este treino podem ser usados
pesos livres, maquinas de musculacdo ou o proprio peso do corpo, que foi 0 caso das aulas

de estégio profissional.
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Em relacdo ao treino pliométrico, este é utilizado em “ (...) sequéncias de saltos e plataformas
de queda, visa treinar a forca reativa, fazendo apelo a energia elastica do complexo
musculotendinoso, baseado no ciclo alongamento-encurtamento e na atividade reflexa com

origem no fuso neuromuscular” (Xarez, 2012, p.91).

Relativamente aos sistemas de forga “(...) qualquer combinacdo de séries, repeticoes e

cargas planeada para atingir objetivos especificos de treino” (Ruivo, 2015, p.127).

A Variacdo do numero de séries € construido por séries simples, séries multiplas ou série
piramidal. “Uma série consiste num determinado nimero de repetigdes consecutivas de um
exercicio” (Ruivo, 2015, p.123). O mesmo autor refere que o sistema de séries simples “(...)
consiste na realizacdo de 1 Unica série, o sistema de séries multiplas consiste na realizagdo
de 2 ou mais séries sempre com a mesma carga” (Ruivo, 2015, p.127/128).

O sistema piramidal pode ser crescente ou decrescente. “No sistema piramidal crescente ha
uma progressao de cargas leves e pesadas e uma diminuicdo do numero de repeticdes
maximas (...), no sistema piramidal decrescente ha a transi¢ao de cargas pesadas para leves
e um aumento do numero de repetices méaximas” (Ruivo, 2015, p.127/128).

No estudo foi utilizado o sistema de séries multiplas, em que os alunos realizaram o exercicio
proposto em 20 segundos, realizando entre 2 a N séries, sempre com a mesma carga, 0 peso

do corpo.

A variacdo da ordem e numero dos exercicios é constituido por um sistema de treino em
super-série, série composta e o inicio de treino com grupos musculares pequenos.

O sistema de treino super-série “(...) exercita os musculos agonistas e antagonistas de forma
consecutiva, sem repouso” (Ruivo, 2015, p.128). O sistema de séries compostas “(...) o
praticante realiza dois exercicios consecutivos para 0 mesmo grupo muscular, sem tempo de
repouso, para criar fadiga muscular’ (Ruivo, 2015, p.128). E por fim, “(...) em treino para
principiantes avancados, poder-se-4 comecar por exercitar 0s pequenos grupos musculares

e passar depois aos grandes grupos musculares” (Ruivo, 2015, p.128).

O treino em circuito foi o treino escolhido para a realizacdo das aulas do estagio. Este treino
“consiste num programa de 8-10 exercicios (s&o designadas estagfes de treino), que sdo
realizadas de forma consecutiva. O circuito € repetido 2 a 3 vezes, podendo existir um tempo
de recuperacao no final de cada circuito” (Ruivo, 2015, p.128). Esse tempo de recuperacéo
(1 minuto) serviu também para que a professora pudesse dar algumas indicagdes de grupo
ou individuais sobre os exercicios onde havia correcdes a aplicar.

“Em cada estacao o sujeito seleciona uma resisténcia que permita realizar 10 a 15 repeticoes”

(Ruivo, 2015, p.128). No caso deste estudo, a professora selecionou tempos de exercitacao
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e tempos de repouso. Sendo que para cada exercicio 0s alunos realizavam 20 segundos de
exercicio e 10 segundos de repouso, seguindo para o proximo exercicio e assim
sucessivamente. A partir do 3° periodo letivo, e para aumentar o nivel de resisténcia, 0os
alunos realizavam apenas um circuito distinto por aula, todavia cada exercicio durava 40

segundos.

Durante o 2° periodo os alunos foram apreendendo quatro circuitos distintos: dois circuitos
de fortalecimento do nucleo central e dois circuitos de for¢a. A frequéncia destas aulas nao
foi a desejada, mas foi a possivel em termos de organizagéo do horario da escola e dos
alunos que as frequentavam. As aulas eram realizadas as quintas-feiras por apenas 5 alunos.
Nestas aulas - mais individuais - era possivel que mais exercicios tivessem a utilizacao de
objetos, o que criava uma maior dificuldade na sua execucao e trazia uma maior evolucao
para os alunos. O segundo dia era a sexta-feira, estando presentes quase todos os alunos
do 3° ano de ensino vocacional (menos dois), quatro alunos do 2° ano e trés alunos do 4°

ano.

2.4.2 Resisténcia

Clippinger-Robertson (1988) refere que resisténcia é a capacidade de executar uma atividade,
durante um determinado periodo de tempo, num determinado nivel de intensidade, sem que

o0 aluno entre em fadiga ou reduza o seu desempenho.

Esta ideia é suportada por Alves (2003/2004) refere que resisténcia define-se por a
capacidade de resistir a fadiga numa determinada atividade prolongada. Além de se relacionar

com a fadiga tém como capacidade a recuperacao dos alunos.

Existem dois tipos de treino: treino aerdbico e treino anaerdbico. Relativamente ao primeiro,
“quanto maior for a capacidade aerébica de um bailarino, maior sera o tempo de trabalho
possivel com um ritmo cardiaco moderado, antes de se sentir cansado” (International
Association for Dance Medicine and Science, 2011, s.p.) o segundo treino “(...) utiliza a
atividade do tipo 'dar tudo' ao maximo em termos de esfor¢o, durante curtos espacgos de
tempo” (International Association for Dance Medicine and Science, 2011,s.p.). No qual se

insere no trabalho de condicéao fisica refentes aos circuitos desenvolvidos em aula.

O mesmo autor refere que relativamente ao primeiro treino “a aula de técnica de danga normal
€ demasiado intermitente para produzir qualquer efeito positivo a nivel aerdbico. A fim de
melhorar a capacidade aerébica, o corpo necessita de fazer um esforco suficiente para
provocar alteracdo ou adaptacdo no proprio corpo” (International Association for Dance
Medicine and Science, 2011, s.p.).
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Relativamente a lecionagao das aulas “(...) uma das principais intencdes da aula de técnica é
a aquisicao de competéncia de danca (...) requer um foco diferente do desenvolvimento da
capacidade aerébica do bailarino” (International Association for Dance Medicine and Science,
2011, s.p.). O mesmo autor refere que estas aulas podem ser transformadas de forma a
introduzir o trabalho aerdbico através da repeticdo de movimentos. Por exemplo “o
aguecimento pode ser conduzido de forma continua com uma intensidade superior a hormal
e as sequéncias ao centro ou em movimento podem ser mais prolongadas, com menos tempo
de repouso (...)” Ou entdo “podem ser executadas combinagcdes de movimentos familiares

em aulas consecutivas (...)” (International Association for Dance Medicine and Science, 2011,
s.p.).

2.4.3 Flexibilidade

O treino de flexibilidade “é crucial enquanto complemento de forca muscular, integracao de
eficacia no movimento e da coordenacgdo, bem como na prevencgao de lesdes” (International
Association for Dance Medicine and Science, 2011,s.p.).

A componente de flexibilidade “(...) refers to the range of motion possible at a given joint or
series of joints; (...) is often measured as the angle which is created at a joint as the two
adjacent segments are passively approximated.” (Clippinger-Robertson, 1988, p.57) Esta
componente é “influenced by both passive and active factors (...) passive factors do not
involve activation of the muscle(s) being stretched; (...) active factors include volitional
(conscious) and reflex input which can activate or tighten the muscle.” (Clippinger-Robertson,
1988, p.57) Clippinger-Robertson realca ainda que

(...) the actual range which is used during dance movements is called functional
flexibility whereas the range of passive motion possible at a joint is static flexibility. (...)
In contrast to static flexibility, functional flexibility involves the dancer’s active
contraction of muscles (Clippinger-Robertson, 1998, pp.58/59).

De acordo com Xarez (2012) existem 4 tipos de flexibilidade.

Entende-se por “flexibilidade ativa” a situagdo em que a amplitude articular se obtém
gracas a um conjunto de contracdes musculares voluntarias, de que é exemplo o
grand jeté (...). A mesma imagem, mas realizada no solo (grand écarté ou espargata)
pode servir para ilustrar a “flexibilidade passiva”, obtida neste caso mais por agao da
forca da gravidade aliada ao peso do préprio corpo do que por contragdo voluntaria

(Xarez, 2012. p.97).
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Ainda segundo Xarez (2012) a flexibilidade estatica ocorre sem o movimento dos segmentos

corporais e a dindmica com o movimento dos segmentos corporais.

A primeira situag&o designa-se “flexibilidade estatica” e a segunda por “flexibilidade
dindmica”. Do seu cruzamento obtemos quatro formas de expressao da flexibilidade:
estética-passiva (ex.: grand écart), estatica-ativa (ex.:arabesque), dindmica-passiva
(ex.: développé, com ajuda) e dindmica-ativa (ex.: grand jeté). Todos os tipos de
flexibilidade s&o solicitados em situacdes de danca, sendo que o treino de
flexibilidade dos bailarinos deve ser o mais especifico possivel, reproduzindo os

padrbes motores das diferentes solicitagdes coreograficas (Xarez, 2012. p.97).

Mesmo néo sendo o foco principal do nosso trabalho, visto que nos dedicamos ao trabalho
de forca e equilibrio, a flexibilidade nunca foi esquecida nem negligenciada nas aulas de

estagio. Esteve sempre presente tanto nas frases de movimento como nos circuitos.

2.4.4 Coordenacao

A coordenagdo motora “(...) esta associada as nogbes sistémicas de integragdo e de
regulagcédo, de ajustamento de parémetros predefinidos, do controlo motor visando mais

eficacia nos resultados e uma melhor eficiéncia nos processos” (Xarez, 2012, p.107).

De acordo com International Association for Dance Medicine and Science:

A coordenacao neuromuscular pode afetar positivamente os niveis de forca muscular,
controlando a utilizagdo do nimero correto de fibras musculares no momento certo.
(...). Os bailarinos podem tornar-se mais habeis na utilizacdo apenas dos musculos
necessarios para produzir determinado movimento, mantendo, assim, niveis de
energia suficientes e reduzindo a fadiga (International Association for Dance Medicine

and Science, 2011, s.p.).

A coordenacdo pode ser intramuscular, intermuscular, interpessoal e intersegmentar. A
coordenagdo intramuscular é “(...) responsavel pela eficiéncia dentro de um musculo
concreto, obtida através de um maior ou menor recrutamento de unidades motoras ou de

uma maior ou menor frequéncia dos impulsos nervosos” (Xarez, 2012, p.108).
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A coordenacao intermuscular é

(...) através da qual se harmoniza a atividade dos musculos agonistas e antagonistas,
também associada ao jogo do conjunto de todos os musculos sinergistas que
participam no movimento, e a coordenacdo intersegmentar, em que se combinam, de
forma harmoniosa, em simultdneo ou sequencialmente, os movimentos de diferentes

segmentos corporais (Xarez, 2012, p.108).

Enquanto a coordenacéo interpessoal € obtida quando “duas pessoas a dangar sincronizam
0S seus movimentos para que o resultado do conjunto seja o mais homogéneo possivel’
(Xarez,2012, p.108).

“A coordenagao constitui um termo demasiado genérico e abstrato, pelo que sera preferivel
a sua operacionalizagcdo num conjunto de capacidades, designadas muitas vezes de
psicomotoras, para fazer a destringca das capacidades de maior pendor fisico como a forga,
a resisténcia, a velocidade ou a flexibilidade” (Xarez, 2012, p.111). Destacam-se 6
capacidades coordenativas “ritmo, orientagcdo, equilibrio, diferenciacido, reacdo e
combinacdo” (Xarez, 2012, p.111).

A primeira capacidade coordenativa refere-se ao ritmo. Relativamente & capacidade
coordenativa ritmatica “(...) € fundamental para a execucdo de uma sequéncia motora um
ritmo determinado” (Xarez, 2012, p.112).

Em danca existem alguns “exemplos de coreografias que ndo utilizam qualquer
acompanhamento musical (...) ou de criagdes coreograficas em que se compdem primeiro o
movimento e depois se solicita a um masico para ilustrar o movimento criado (...)" (Xarez,
2012, p.112). O mesmo autor salienta que o ritmo deve ser descoberto nas suas
caracteristicas do movimento e que, mesmo ndo sendo constituido por uma estrutura

musical, ndo quer dizer que o movimento ndo tenha ritmo.

De acordo com Xarez

A capacidade ritmica é obviamente treinavel e uma das apostas para a sua melhoria
passa pela utilizacdo de uma grande variabilidade de ritmos motores, que estimulem
zonas de desconforto relativamente ao tempo motor proprio de cada um. (...) Para
além dos estimulos sonoros, uma das experiencias mais interessantes (...) € a

utilizacéo de parceiros diferentes, pois essas sucessivas adaptacdes a pessoas com
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ritmos motores préprios distintos (...) ajudara a melhorar a capacidade ritmica e a

coordenacdo interpessoal (Xarez, 2012, p.113).

A segunda capacidade coordenativa € o equilibrio. O mesmo autor defende que a capacidade
de equilibrio, em distribuicdes estaticas ou dinamicas € uma batalha constante “(...) por
ajustar o centro de massa a uma base de sustentacdo por vezes bastante diminuta (...)”
(Xarez, 2012, p.113). De acordo com 0 mesmo autor

As vias da sensibilidade (...) terdo de estar em estado de alerta maximo para fornecer
a informacgao que permitira um jogo de ajustamento de forgas de sinal contrario (...)
capazes de assegurar a conquista e a manutencdo desse equilibrium em apoios
muitissimo reduzidos e em configuracdes segmentares que podem exigir amplitude

articular extrema (Xarez, 2012, p.113).

Xarez defende ainda que “(...) no treino da capacidade de equilibrio se torna cada vez mais
consensual a adogado de superficies instaveis (...)" (Xarez, 2012, p.114). Este ideal foi
procurado nas aulas de estagio com a utilizacdo de plataformas instaveis, para além
estimular uma melhoria de equilibrio também fortalece o(s) grupo(s) musculares dos
discentes, dependendo do exercicio em execucado. O treino com plataformas instaveis foi
utilizado nos seguintes exercicios: (i) extensao em equilibrio; (ii) agachamentos; (iii) afundos
de reveréncia e (iv) prancha lateral. Antes dos exercicios serem executados com estes

objetos, foram primeiro reproduzidos sem 0s mesmos.

A terceira capacidade coordenativa é a capacidade de orientacdo espacial. Esta capacidade

“(...) sobressai em coreografias com constantes mudangas de direcao e de trajetérias em
que os referenciais do espaco se perdem com frequéncia” (Xarez, 2012, p.114). Esta
capacidade foi requerida na frase de movimento, em que existiam mudancas de direcdo com

frequéncia.

Xarez (2012) refere também que ‘perder o norte’ ou ‘ter uma branca’ sdo situacbes comuns
com falta de atencdo, mas no caso desta capacidade o problema pode ser mais duradouro.
A capacidade coordenativa de orientacdo pode ser trabalhada e treinada através de
situacBes diversas, por exemplo, se os alunos demonstram dificuldade na orientacdo no
escuro o professor tera que trabalhar em aula este obstaculo para que exista uma adaptacao

e superagdo do mesmo.
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Nas aulas de estagio, através da frase de movimento e das mudancas de direcdo inerentes
na mesma, foi estimulada a capacidade de orientacdo espacial. Capacidade essencial para

a melhoria da performance dos alunos do CDVS.

A quarta capacidade coordenativa € a diferenciacdo. Relativamente a capacidade de
diferenciacdo, Xarez (2012) defende que esta permite dosear algumas componentes do
treino fisico como a forga, flexibilidade ou a velocidade.

Seguem-se alguns exemplos descritos pelo autor: Para a realizagdo de um port-de-bras, sera
necessario diferenciar a dosagem de forca do movimento ascendente ao movimento
descendente; ou na realizacdo de piruetes o bailarino ou estudante de danca tera que
diferenciar a forca na preparacdo consoante o seu objetivo de dar apenas uma ou trés
rotacdes, ou se a coregrafia exigir, essas rotagdes de forma lenta ou rapida. Desta forma, o
saber ou ndo dosear a for¢ca, a velocidade de um determinado movimento ou exercicio,

dependera o sucesso ou insucesso do mesmo. De acordo com Xarez

Fazer rdpido e fazer lento, fazer forte e fazer fraco, fazer longo e fazer curto, e todas
as possibilidades que existem entre esses extremos contrastantes sdo orientagfes
gue permitem alargar o leque dos modos de fazer, as possibilidades de uma escolha
mais acertada e mais ajustada as necessidades de cada momento e de cada tarefa

motora (Xarez, 2012, p.116).

A quinta capacidade coordenativa € a capacidade de reacdo que “consiste na resposta rapida
(...) a estimulos sonoros ou luminosos, a objetos ou a corpos que se deslocam, sendo medida
pelo intervalo que vai entre a percegéo do estimulo e a execucao da resposta” (Xarez, 2012,
p.116).

Ainda de acordo com 0 mesmo autor:

A capacidade de reacao esta normalmente associada a velocidade de reagéo (...) em
gue 0 sucesso passa por levar o menor tempo possivel entre o estimulo e a resposta
(...)- No caso da danca (...) para o mesmo estimulo, o objetivo principal deixa de ser
‘0 mais rapido’ (...) para ser ‘todos ao mesmo tempo’. (...) O melhor € (...) aquele que
consegue ter um leque de respostas mais amplo, o que inclui no seu reportério os

movimentos muito rapidos, mas também os movimentos muito lentos e toda a
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amplitude do intervalo que pode acontecer entre os dois extremos (Xarez, 2012,

pp.116/117).

A Ultima capacidade coordenativa é a capacidade de combinacdo. Esta capacidade ¢ “(...)

representada pela possibilidade de realizar gestos em simultaneo (...) ou em sequéncia. Essa
combinacdo pode acontecer de modo sincrono ou de modo assincrono, e com dinamicas
diferentes (lento/ rapido, forte/fraco)” (Xarez, 2012, p.118). A capacidade de os discentes

diferenciarem as diferentes dindmicas, foi outro ponto de avaliacdo da frase de movimento.

De acordo com Xarez
Para atingir esse nivel de coordenacgédo, sera necessario treinar de forma mais global
do que analitica, com énfase particular na ligacéo dos elementos entre si. A nogdo de
fluidez assenta na ideia de que o todo € mais do que uma mera soma das partes e
por isso € preciso focar o trabalho nas sequéncias de pessoas, a realizagéo de frases
de movimento, com principio, meio e fim, em que se procura anular, até ao
impercetivel, os momentos de transicdo entre as diferentes acdes motoras (Xarez,
2012, p.118).

Concluindo, e de acordo com International Association for Dance Medicine and Science

E uma responsabilidade constante dos professores de danca e educadores
desenvolver os seus conhecimentos e compreensao das exigéncias da danca a nivel
fisiolégico, bem como estar a par das op¢des para integrar o treino fitness fisico na
prépria aula de técnica ou disponibiliza-lo como atividade complementar (International

Association for Dance Medicine and Science, 2011).
3. Planeamento e periodizagao do treino
O plano e o treino devem contemplar dois tipos de treino, um a curto e outro a longo prazo,

pois estes irdo depender de diversas variaveis como: (i) o volume; (ii) a intensidade; e (iii) a

frequéncia, de forma a atingir o objetivo de otimizag&o do rendimento na performance.
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Podemos, assim, identificar o treino macrociclo que é referente a um bloco de ciclos,

mesociclo referente a um ciclo e por fim microciclo referente a uma semana de treino.

O mesociclo, que poderd ter a duracdo de 9 a 12 meses, e pode ser conotado como
plano anual, divide-se em mesociclos, que podem ter a duragdo de 1 a 4 meses. (...)
Os mesaociclos deverao organizar-se em fungao do objetivo especifico (...) dividem-se
em microciclos, que geralmente tém a duracdo de uma semana e podem ser

organizados por plano mensal (Ruivo, 2015, p.129).

As aulas de estagio foram organizadas da seguinte forma, a designar, compostas por 1
mesociclo, como indica 0 nosso plano anual, cerca de 9 meses; por 2 mesociclos, sendo que
nos 4 primeiros meses focamo-nos no planeamento e observacdo das turmas e nos ultimos 5
meses na lecionacao e por varios microciclos que se inseriram a introdugdo e aprendizagem
dos 4 circuitos e das 2 frases de movimento, como também da atividade final, prova dos 4

desafios.

Existem 3 modelos de periodizag&do: modelo de periodizagéo linear, modelo de periodizacéo
linear invertida e o modelo de periodizacdo ondulada.“Na periodizacgao linear ha um aumento
gradual da intensidade e diminuicdo do volume. Entre ciclos de treino, procura-se uma
recuperacao do ciclo anterior (...) procura-se, regra geral, atingir o pico da forma para uma
unica competicao desportiva” (Ruivo, 2015, p.129). Esta periodizagéo refere-se, por exemplo,
guando um bailarino ou aluno de danca treina/ensaia para uma determinada apresentagéo
publica ou para uma avaliagédo, focando o treino para apenas esse momento. Relativamente
a periodizagéo linear invertida e a periodizagdo néo-linear ou ondulada, na primeira “ha um
aumento gradual do volume e diminuicdo de intensidade” na segunda “implica alteracdes
frequentes nas caracteristicas de carga, em ciclos curtos de desenvolvimento/manutencédo da
forca” (Ruivo, 2015, p.130). O mesmo autor salienta que esta Ultima revelou a sua eficacia no
aumento de forca. A periodizacéao utilizada no estudo foi a periodizacdo ondulada, com a carga
do préprio peso com a realizacdo de ciclos curtos para o desenvolvimento e manutencéo

individual e de grupo.

3.1 A importancia do aguecimento

O aquecimento “consiste no conjunto de atividades preliminares a uma aula, um ensaio ou
um espetaculo de danca, que visam preparar 0 organismo, do ponto de vista fisico e

psicolégico, para o evento que vem imediatamente a seguir” (Xarez, 2012, p. 27).
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Segundo Clippinger- Robertson, “The goal of an effective warm-up should be to elevate
internal temperatures one to two degrees so that sweating occurs” (Clippinger- Robertson,
1988, p.77).

“O aquecimento facilita a transicao do estado de repouso para o estado de exercicio e reduz
a probabilidade de lesdo musculo-esquelética por aumentar a extensibilidade do tecido
conjuntivo” (Ruivo, 2015, p.84). O mesmo autor defende o aquecimento deve ser progressivo
e de baixa a moderada intensidade, de duracdo de 3 a 5 minutos, ndo devendo levar o aluno
a um estado de fadiga.

Este deve ser completo e deve ser composto por duas partes: uma parte geral e uma parte
especifica.

O aquecimento geral caracteriza-se por se constituir por movimentos ritmicos e
continuados, que envolvem grandes grupos musculares e poderao ser inespecificos
da tarefa principal (...) O aquecimento especifico é relativo a tarefa principal e esta

associado a utilizacéo de cargas leves (Ruivo, 2015, p.84).

3.2 A importancia do retorno a calma

O retorno a calma “engloba o conjunto de atividades predominantemente motoras que se
situam apoés a atividade principal e visam preparar 0 organismo para o regresso as atividades
quotidianas” (Xarez, 2012, p. 33). Ideia que é refor¢cada por Clippinger-Robertson:

(...) the dancer should continue moving easily for 5-10 minutes until the heart rate
drops to about 100 beats per minute. Continuous light use of involved muscles returns
the blood to the heart and allows the removal of metabolic waste products to occur

more rapidly (Clippinger-Robertson, 1998, p.78).

Ja Ruivo defende que “nesta fase o sujeito vai decrescendo a intensidade do seu exercicio,
durante 3-5 minutos (...) ” de forma gradual (Ruivo, 2015, p.85). Variados estudos indicam
que “esta € uma fase ainda mais negligenciada do que o aquecimento, por parte dos
bailarinos” (Xarez, 2012, p. 33). Sendo que a sua pratica traz imensos beneficios para
bailarinos ou alunos de danca, como, por exemplo, uma recuperacdo mais rapida ou

prevencéo de lesdes.
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O alongamento pode dividir-se em 3 fases: a diminuicdo de ritmo, os alongamentos e
exercicios de relaxamento. “A primeira fase deve provocar uma diminui¢gdo de frequéncia
cardiaca para niveis proximos dos valores de repouso (...) baixando de forma constante o
ritmo” (Xarez, 2012, p. 35). Esta primeira fase era iniciada pelo andar na sala, um andar
calmo e homogéneo. “A segunda fase deve incluir o alongamento dos principais musculos
utilizados durante a atividade principal, com o objetivo de reduzir a tensdo nos musculos,
ligamentos e articulagBes” (Xarez, 2012, p. 35). O alongamento realizado nas aulas de
estagio foi sempre feito em concordancia com o contetdo e objetivo da aula. Em aula, foram
realizados alongamentos de grupo, a pares e individuais para que os discentes retirassem
um leque grande de opcdes para alongamentos futuros. A terceira e Ultima fase centra-se “
(...) em exercicios de relaxacao, pois, apos as duas fases anteriores, é tempo de executar
alguns exercicios respiratérios, de centrar a atencdo nas regidées anatémicas que apresentam
mais fadiga localizada, mas também na musculatura profunda associada ao controlo
postural” (Xarez, 2012, p. 35). A terceira fase, ndo foi sempre executada nas aulas de estagio,

por vezes reposta por jogos de concentragdo ou uma reflexao da aula.

4. Reflexdes sobre o papel dos professores

7

Ser docente é muito mais do que apenas transmitir e passar conhecimentos técnico-
cientificos. E também perceber e saber para quem nos direcionamos quando lecionamos, por
forma a valorizar a singularidade de cada em prol do seu crescimento como bailarino e
pessoa. E necessario que os docentes incentivem e promovam o trabalho de
condicionamento, pois as aulas tradicionais de técnica, ndo tém a duracdo necesséria para

se centrarem nos dois tipos de treino: técnico e fisico.

“Por esse motivo, a fim de alcancar um desenvolvimento eficaz e ideal das competéncias de

danca, é recomendado o trabalho de condicionamento, para além da aula de técnica diaria”

(International Association for Dance Medicine and Science, 2011, s.p.). Foi nesta linha de

pensamento que achamos importante que 0 estagio se centrasse, numa disciplina de

complemento a técnica de danca contemporanea, visto que nas aulas de técnica tradicionais,

os alunos néo dispunham de tempo nem recursos para que pudesse ser trabalhado o treino

fisico.

Relativamente a instrucdo dos professores, esclarecido por Rosado e Mesquita (2011) é
inquestionavel que é necessario uma boa comunicagdo entre os alunos e o professor para

que este Ultimo possa orientar o discente no seu processo de ensino/aprendizagem.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danga | 2017 | 33



TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

Ao longo das aulas foram sendo dados feedbacks e correcdes de forma a ajudar tanto de

forma individual como geral. Desta forma

(...) podemos assumir que os processos de comunicagao envolvem a transferéncia e
a compreenséo de significados entre pessoas, apresentando a comunicacao diversas
fungdes: informacéo (instrucdo para facilitar a aprendizagens), controlo (ex: controlo
do comportamento dos atletas), motivacdo (ex: apresentacdo de objetivos) e

expressao emocional (ex: expresséo de satisfacdo) (Rosado & Mesquita, 2011, p.71).

E de salientar que conseguimos que em todas as situacdes existisse uma boa harmonia com
os alunos. Foi através da instrucdo dada, do excelente comportamento dos alunos e da
motivacao refor¢cada pela professora e adquirida pelos discentes, que o0s alunos conseguiram

evoluir na sua performance técnica, artistica e pessoalmente.

5. Testes

5.1 Bateria de testes Eurofit e testes Fitnessgram

Em estagio foram realizados dois tipos de testes de forma a avaliar as competéncias

individuais dos alunos em cada exercicio dos mesmos.

Os testes Eurofit “ abrangem os elementos que constituem a aptiddo fisica, tanto na vertente
da saude como do rendimento. Na primeira inclui-se a resisténcia cardiorrespiratéria, a forca,
a resisténcia muscular, as medidas antropométricas e a agilidade; na segunda inclui-se a
coordenacdo, a poténcia, a velocidade e o equilibrio” (Espanha, 2013, p.51). Espanha
acrescenta ainda que “este teste tem como objetivo uniformizar os testes que visam a

obtencéo das aptiddes fisicas de jovens e criangas a nivel europeu” (Espanha, 2013, p.51).

Os testes Fitnessgram séo teste que se guiam por “um programa de educacdo da aptidao
fisica para a saude (...). Organiza-se segundo os conceitos da aptidao fisica orientada para
o desenvolvimento harmonioso do aluno, através da participacdo num vasto leque de
propostas de atividade fisica agradaveis e divertidas” (Fitnessgram, s.d.). Espanha (2013)
alude que estes testes tem como itens o desempenho dos estudantes dividido por 3 zonas:
Necessita de melhor, Zona saudavel e Acima de zona saudavel. Estes itens pretendem
avaliar a condicao fisica em cada teste desenvolvido. Algo que mantemos e adaptamos nos

restantes testes como forma de avaliacéo.
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Os testes escolhidos referentes aos testes Eurofit e Fitnessgram foram testes adaptados e
especificos para a turma. Os testes escolhidos para implementacdo nas aulas foram os
seguintes: (i) o teste abdominal; (ii) teste impulsdo horizontal (iii) teste cardio-respiratério
constituido por uma corrida de 6 minutos; (iv) teste de rotacdo coxofemoral e (v) o teste de
equilibrio. Relativamente a teste de resisténcia muscular localizada - flexao de bragos — este
nao se insere em nenhum dos programas acima descritos. “Estes testes geralmente sdo de
facil aplicagcéo e baixo custo e os resultados destes podem estabelecer programas seguros
e efetivos. Geralmente, aplicam-se os testes de RML executados por tempo e repeticdes”
(Cantisani, Correia, Aradjo & Souza, s.d., p.3). O teste de flexdo de bragos foi um teste
retirado de outro programa de testes, proposto por Pollock e Wilmore. Este teste baseia-se
na repeticdo do exercicio num determinado tempo proposto, 60 segundos.

Estas classificacdes encontram-se descritas no Anexo 1, Anexo 2, Anexo 3 e Anexo 4.
Relativamente as classificacbes pré-estabelecidas dos testes de Eurofit e Fitnessgram
decidimos adapta-las com diferentes itens, os quais achamos mais especificos para o estudo
e para a turma-alvo. Ou seja, pela nossa interpretacéo, tendo em conta que os alunos de
ensino vocacional de danga, sdo alunos mais aptos e atléticos que os alunos do ensino

curricular, achamos por bem adaptar as classificacoes.

E necessario destacar que chegamos a considerar a realizacdo de outros testes como o

Dance- Specific Fitness Tests e o Fitschool.

Relativamente ao primeiro teste, Dance- Specific Fitness Tests, constituido pelo
Contemporary Test, Ballet Test e High-Intensity Test, ndo foi realizado devido a fatores
extrinsecos a este estudo. O primeiro fator foi o tempo. As aulas de lecionacéo so tiveram
inicio no 2° periodo e os testes a serem realizados todas as sextas-feiras (pois s6 neste dia
se encontravam todos os alunos). Como so existiram cerca de vinte sextas-feiras e sendo que
guatro foram utilizadas para avaliagbes tanto dos testes como das frases de movimento, iria

ser parco o tempo para realizacao das aulas de treino.

Outro motivo relaciona-se com o facto de que estes testes ndo estariam de acordo com as
componentes que os alunos necessitavam de trabalhar. Estes testes trabalham sobretudo a
resisténcia cardio-repiratéria e os discentes necessitavam de reforcar outras componentes,
tendo em conta os primeiros testes realizados, 0s quais nos apoiamos para a realizacdo do

estudo.

Relativamente ao teste de Fitschool, temos a consciéncia que é um teste mais evoluido e
atual mas ndo foi possivel a sua escolha devido aos materiais que o proprio exigia. A

realizacdo deste teste exigiria, pelo menos, um Total body resistence exercise — (TRX) e uma
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bola medicinal, sendo objetos dispendiosos que nem a instituicdo de acolhimento nem a

faculdade ESD tém acesso.

Além do acima referido, se fosse este teste escolhido, iria contra um dos ideais que
defendemos ao longo do relatério. O material a ser utilizado deve fazer parte da instituicdo,

ou que a mesma dispusesse de orcamento para o adquirir.

6. Avaliacbes

A avaliacao torna-se um elemento fundamental para o desenvolvimento dos alunos do CDVS.

Este é dividido por 3 fases distintas elencadas abaixo.

A primeira fase de avaliagdo, chamada também de diagnose, “ consiste em coletar e avaliar
0 maximo de dados possiveis sobre o aluno/atleta, para a elaboracdo de um programa
adequado as suas condicdes e necessidades” (Godoy, 1994, p.12). Tal como defendem
Gongalves, Albuquerque & Aranha (2010) a avaliagéo deve ser planificada através da escolha
dos instrumentos de avaliagdo e dos procedimentos de recolha de dados; da escolha dos

procedimentos de andlise de dados e da escolha de calendarizacdo da implementacgéo.

Para Godoy (1994) a segunda fase é constituida pela elaboracédo do programa. Nesta fase é
necessario reunir 3 fatores, designadamente: (i) determinar os dados fornecidos pelos testes
de aptidao fisica; (ii) perceber os recursos humanos e recursos materiais disponiveis na
instituicao e (iii) a frequéncia de treino dos discentes. A terceira fase, chamada de adaptacéo,

7

e

(...) uma fase que o aluno/atleta inicia o programa (...). Os procedimentos do professor
nesta fase devem ser os seguintes: enfatizar a aprendizagem da execucao correta e
adequada dos exercicios métodos do treinamento que constituem o programa;
conduzir 0 aluno a percecdo dos segmentos corporais exigidos em cada movimento

(...); fornecer as explicacbes necessarias (Godoy, 1994, p.13).

Desta forma a avaliacédo, referente ao estagio, foi dividida numa avaliacéo diagnostica e duas
avaliacdes formativas. A primeira avaliagdo, chamada de avaliacdo diagnoéstica, tem como
objetivo “recolher informagao para estabelecer prioridades e ajustar a atividade dos alunos ao
sentido do seu desenvolvimento” (Gongalves, Albuquerque & Aranha, 2010, p.47). A avaliacdo
diagnéstica é crucial no nosso estudo, pois indica o ponto de partida dos discentes de forma
individual e geral da turma, sendo possivel identificar as fragilidades a trabalhar. Esta ideia

reforgcada por Goncalves, Albuquerque & Aranha ao referirem que “a avaliagdo pode fornecer
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ao professor os elementos que lhe permitirdo adequar o tipo de trabalho que vai desenvolver,
as caracteristicas e conhecimentos dos alunos com que ira trabalhar’” (Goncalves,
Albuguerque & Aranha, 2010, p.47). SO0 apés esta avaliacdo se consegue selecionar o

programa e competéncias apropriadas a desenvolver para determinado grupo de alunos.

A segunda e terceira avaliagdo — avaliacdes formativas - sdo aquelas que devem “(...)
acompanhar todo o processo ensino-aprendizagem identificando aprendizagens bem-
sucedidas e as que levantam dificuldades, para que possam ultrapassar as ultimas levando
os alunos a proficiéncia e ao sucesso” (Gongalves, Albuguerque & Aranha, s.d., pp.48/49).

Os mesmos autores defendem que este tipo de avaliagdo tém apenas um unico fim, sera
reconhecer onde e o qué que o aluno sente dificuldades e conseguir informa-lo sobre essas
lacunas podendo o proprio melhora-las. Este tipo de avaliacdo serviu também de feedback
para o aluno bem como para o professor. Para além da existéncia de uma avalia¢do pontual,
efetuada através de testes, existiu sempre uma avaliagdo continua dos alunos. Esta
avaliacao foi descrita nas reflexdes de aula e acompanhada aula ap6s aula iterativamente.

Ap0s cada avaliagdo seguia-se a recolha de dados e posteriormente, a analise dos mesmos.
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Capitulo IlI: Metodologia

1.Descricdo de métodos/técnicas/instrumentos utilizados

1.1 Metodologia Investigagdo-Agéao

A metodologia de investigacdo empregue para a realizacdo deste relatorio de estagio foi o
método Investigagdo-Agdo. Como explicam Bogdan & Biklen “A investigagcdo-acao consiste
na recolha de informagfes sistematicas com o objetivo de promover mudangas sociais”
(Bogdan & Biklen, 1994, p.292).

Relativamente a esta metodologia, Bogdan & Biklen realgcam que

(...) investigacao é uma atitude- uma perspetiva que as pessoas tomam face a objetos
e atividades. Académicos e investigadores profissionais investigam aspetos pelos
guais nutrem interesse. Formulam os objetivos do seu estudo, em forma de hip6teses

ou de questdes a investigar’ (Bogdan & Biklen 1994, p.292).

“A investigagcao-acao € um tipo de investigacdo aplicada no qual o investigador se envolve
ativamente na causa da investigacdo” (Bogdan & Biklen, 1994, p.293). Neste caso em
concreto o investigador é o professor estagiario que participa ativamente no estudo que

realiza.

No relatério de estagio e para a analise dos dados a abordagem selecionada foi o método
qualitativo, sendo que este “baseia-se na observacédo, na entrevista aberta e no recurso a
documentos; (...) nas suas caracteristicas, a natureza dos dados da investigacdo-acao e as
suas utilizagbes” (Bogdan & Biklen, 1994, p.293).

A investigacao surge devido necessidade de foco de valorizag&o do treino fisico e ndo apenas
no treino técnico. Os investigadores que utilizam este tipo de metodologia (investigacao-
acao), relativamente ao tratamento de dados e conclusdes, afirmam que “acreditam que a
objetividade se relaciona com a integridade enquanto investigador e com a honestidade posta
no relato das descobertas” (Bogdan & Biklen,1994, p.295). Assim, o investigador deve ser

ético e honesto relativamente a concluséao que retira do seu estudo.
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1.2 Instrumentos de recolha de dados

Durante a fase de observagéo, foram utilizados os seguintes instrumentos de recolha de
dados:
% Tabelas de observacao:
<> Nivel dos alunos;
< Competéncias adquiridas e por adquirir;
<~ Caracteristicas do 3° ciclo de TDCont.

Bogdan & Biklen (1994) referem que as sessdes de observacdo nos primeiros dias devem
durar entre “uma hora ou menos” e este periodo deve ser aumentado progressivamente com
0 passar do tempo. Devidas as aulas terem sido facultativas e frequentadas apenas pelos
alunos que se inscrevessem, nao foi possivel analisar o nivel e caracteristicas dos alunos de
uma forma individual na fase de observacédo pois ndo sabiamos quantos e quais alunos se
inscreveriam. Contudo, foi possivel uma andlise global de cada turma do 3° ciclo.

Nas aulas de observacao foi elaborada uma listagem e descricdo dos exercicios da aula de
danca contemporanea. Estes, mais tarde foram utilizados para a realizagdo das frases de
movimento, objetivando que, as frases de movimento realizadas, detivessem, elementos
técnicos das aulas de técnica e desta forma existisse a desejada complementacdo das

mesmas.

Durante a fase de lecionag&o foram utilizados os seguintes recursos de recolha:

7

% Aplicacdo de testes diagnosticos
Estes testes serviram para determinar as competéncias adquiridas e por adquirir de
cada aluno, os seus pontos fortes e fracos, para que fossem organizadas e planeadas

as estruturas das aulas, de forma a desenvolver/melhorar as competéncias em falta.

+¢ Diario de bordo
O diario de bordo foi outro tipo de recolha de dados utilizado, constituido pelos topicos
e caracteristicas de cada aula, mas também de algumas observacfes, andlises e

reflexdes.

% Avaliacdo das competéncias trabalhadas
Esta avaliacdo foi realizada duas vezes: a primeira vez no fim do 2° periodo e uma
segunda vez no fim do 3° periodo. Estas avaliagcdes tiveram como objetivo determinar
as melhorias individuais de cada aluno. Além da avaliagao do treino funcional, existiu
também uma avaliacao final de competéncias, direcionadas para a TDCont realizada

através das frases de movimento.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danga | 2017 | 39



TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

1.3 Implementacéo do Plano de treino

X3

%

Desenvolvimento de 4 circuitos (2 circuitos de fortalecimento do nucleo central e 2
circuitos de desenvolvimento de forca) para que os alunos pudessem ultrapassar as

suas fragilidades e dificuldades em grupo e individualmente;

X3

%

Cooperacéao dois a dois — desenvolvimento de treinadores rotativos dotando de “forga

mental” os estudantes que estivessem a realizar os circuitos;

% Desenvolvimento de duas frases de movimento para que o aluno se superasse e se

desafiasse relativamente a coordenacdao, flexibilidade, forga e resisténcia;

“ Relativamente ao terceiro periodo - més de maio - a estratégia utilizada foi a
superacao de desafios em grupo. A turma dividiu-se em 4 grupos que iriam ter que
ultrapassar 4 desafios distintos, cada desafio em concordancia com cada circuito
lecionado ao longo do 2° periodo. Desta forma, o trabalho de cada aluno iria ser
melhorado por ter um apoio de um grupo e sabendo que tinha que realizar um esforgo

extra pelo mesmo.

2. Descricao das atividades realizadas

2.1 Circuitos

“O Circuit- Training foi criado em 1953 por MORGAN e ADAMSOM, na Universidade de
LEEDS, Inglaterra” (Godoy, 1994, p.87). Este “consiste em passagens de alunos/atletas por
estagdes, onde serao aplicados exercicios para distintos grupamentos musculares. (...) Entre
6 a 15 repeticOes de estacbes que compdem o circuito” (Godoy, 1994, p.87). Relativamente

ao estagio, foram escolhidas para cada circuito, entre sete a oito estacoes.

O mesmo autor defende que é necessario evitar que duas estacées consecutivas trabalhem
0 mesmo grupo muscular, de forma a impedir a fadiga. Esta informacdo foi levada em

consideracdo nas aulas do estagio profissional.

Existem dois principios de aplicagdo de circuito: a carga fixa e o tempo fixo. Relativamente ao
primeiro principio, “uma determinada carga de trabalho € mantida fixa, e o individuo procura
realizar o circuito no menor tempo possivel” (Godoy, 1994, p.87); o segundo principio, “ o
tempo em cada estacdo é mantido fixo, e procura-se executar a maior carga de trabalho

possivel.” (Godoy, 1994, p.87) Nas aulas optamos seguir-nos pelo segundo principio supra
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mencionado. As vantagens e desvantagens da realiza¢ao do circuito sdo as elencadas abaixo,

designadamente: As vantagens do treino em circuito sdo
(...) generalizag&o no desenvolvimento da eficiéncia tanto cardiovascular e pulmonar,
bem como a neuromuscular; resultados a curto prazo; efeitos na composicao corporal;
motivacao pela “competicdo” e auto-avaliacdo; permite trabalho coletivo; respeito a
individualidade, mesmo em trabalhos coletivos; economia de tempo; facilidade de
controlo e organizacao; desenvolvimento do ritmo de movimento e no caso de atletas,
guando ndo ha disponibilidade de tempo para a preparacdo especifica, produz

condicdes satisfatérias de performance (Godoy, 1994, p.88).

Godoy (1994) afirma que a desvantagem do treino em circuito € a falta de
especializacdo/especificidade. Este defende que antes da elaboracdo do circuito devem ser
considerados alguns fatores como o principio de aplicacao, recursos disponiveis e nimero de

alunos.

Para que fosse criado um programa especifico que melhora-se a performance fisica dos
alunos criamos quatro circuitos, sendo que estes tiveram como base o livro 7 Minutos Para
Ficar Fit: 50 exercicios para qualquer sitio, a qualquer hora publicado em 2016 pelo atleta

Brett Klika. Baseado no conhecimento do livro adaptamos os circuitos para a turma alvo.

Relativamente aos circuitos apresentados em aula, tanto de fortalecimento do ndcleo central
com os de forca, fora constituidos por exercicios com duracdo de 20 segundos; existindo 10
segundos de descanso entre cada exercicio e 60 segundos de descanso na repeticdo de
circuitos. As sessOes de treino foram concebidas de modo a ser executadas sem qualquer
equipamento. Apenas foi necessario uma cadeira (robusta para que consiga suportar o peso

do aluno), um cronémetro e uma toalha ou um tapete.
Os circuitos escolhidos para a realizagdo das aulas eram constituidos por distintos exercicios.

O CFNCI1 foi constituido por: (i) extensao em equilibrio (perna direita e perna esquerda); (ii)
abdominais duplos; (iii) dez e duas; (iv) afundos; (v) circulos de agilidade; (vi) flexdes de

aranha e (vii) prancha.

O CFNC2 foi constituido por: (i) prancha lateral (direita e esquerda); (ii) alpinista; (iii) bicicletas;
(iv) flexdo e rotacdo; (v) afundos inversos com rotagdo; (vi) caminhada de minhoca e (vii)

afundos laterais.
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O CF1 foi constituido por: (i) agachamentos com salto; (ii) saltos de surfista; (iii) prisioneiro;
(iv) abdominais a tocar na ponta dos pés; (v) step-ups primitivos; (vi) exercicio com bandas
para bracos; (vii) ombros e costas; e (viii) exercicio de afundo atras e em diagonal (perna

direita e esquerda).

O CF2 foi constituido por: (i) triceps mergulho; (ii) afundos com salto; (iii) nadadores; (iv)
agachamentos com step-up; (v) abdominais cruzados V-ups; (vi) afundos de reveréncia; (vii)

sprints e (viii) exercicio com bandas para bracos, ombros e costas.

Foi repetido o exercicio com bandas para bragos, ombros e costas, nos dois circuitos, pois 0s
alunos tiveram bastante dificuldade na realizagdo do movimento que era pedido no CF1 e

para que pudessem continuar o refor¢co de trabalho, decidimos incluir também no CF2.

Através destes quatro circuitos foram trabalhados: (i) a forga; (ii) a coordenacdo; (iii) a
flexibilidade e (iv) a resisténcia. (Consultar Apéndice 1)

2.2 Frases de Movimento 1 e 2

As frases de movimento 1 e 2 centram-se na realizagdo de movimentos que testaram a forca,

flexibilidade e coordenacédo, nomeadamente o centro de equilibrio dos alunos.

A frase foi composta por: (i) suspensodes; (i) mudanca de dire¢Bes; (iii) movimentos que
necessitaram da parede abdominal ativa; (iv) transferéncias de peso; (v) equilibrios e
desequilibrios; (vi) espirais; (vii) battements; (viii) pliés e grand pliés; (ix) swings; (x) slides; (xi)

monkeys; (xii) pino (xiii) e diferentes saltos entre outros movimentos técnicos.

O tipo de movimento foi constituido com diversas dindmicas entre 0 suspenso, staccato, fluido

e com varia¢des entre o lento e o rapido.

2.3 Descricao das frases de movimento e sua relagdo com 0s circuitos

As tabelas que se seguem tém por base a descricdo das frases de movimento e a sua ligacéo

com 0s movimentos realizados nos circuitos.

Os movimentos dos circuitos tiveram como objetivo trabalhar e reforcar as componentes de

treino para que os alunos pudessem realizar as frases de movimento de forma mais apta.
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Frase de movimento 1*

Movimento Descricéo Objetivos e Observactes Circuitos

O aluno iniciou de pé, de frente para Relativamente a0  treino  desta

uma diagonal da sala. . ~ . L.
primeira seccdo, foi necessario

1x- O estudante executou duas . .
O aluno teve que ter em atengao: trabalhar a coordenacdo da parte
e A rotacdo do braco teve que ser superior e inferior do corpo em

com o0 mesmo alongado e por forma simultaneo. Requer especial atencéo

a executar uma volta completa. ao trabalho de postura dos discentes.

rotacdes de bracos e na terceira o brago
suspendeu na direcdo do chao,
enquanto a parte inferior do corpo
executou um plié com os pés em

3 e O aluno permaneceu em paralelo Exercicios:
Rotacé&o de bragos paralelo.

N _ _ _ (sem mudancas tanto dos pés e Bicicletas;
com suspensao 2x- O discente repetiu o movimento, _ . .
_ como dos joelhos). e Caminhada de minhoca;
mas desta vez s0 realizou uma rotagao . _
e O movimento desta secgdo foi e Nadadores;
completa e na segunda vez suspendeu . o
L 5 ligado e fluido, como uma roda e Exercicio com banda
novamente o brago na dire¢éo do chao . o
. gigante que estd sempre em elastica;
com plie. ' S
movimento. e Prisioneiro;

3x- O estudante suspendeu o braco de

. . ., e Abdominais cruzados V-ups;
imediato, (desta vez sem plié) para uma

- . R . , Agachamento;
posicao baixa de trés apoios no solo (pé * gachamento

! Nota: Como ja mencionado em cima, as definicdes e descri¢cdes dos exercicios dos circuitos encontram-se no Apéndice 1.

O glossario com movimentos de técnica de danca contemporanea referidos no quadro acima encontram-se no Apéndice 2.
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“toque com a mao”

+ cambalhota

esquerdo e mao direita na linha da
frente e perna direita alongada na linha
de tras, sendo que o pé direito o apoio.
O aluno sentou-se no chao para a
diagonal oposta com os pés em fleche.
O discente iniciou na posicédo sentada,
com as pernas alongadas e o0s pés
fletidos.

O aluno teve como desafio tocar com a
mé&o no solo, aumentando cada vez
mais a distancia entre a mesma e o
corpo. O movimento foi executado para
tras.

Foram realizados 4 toques e o Ultimo
toque teve que ser executado tao longe
que todo o corpo deslizou por o chao.
Subindo de seguida, o mais depressa
para cima (direcdo frente), para a
realizacdo de uma cambalhota.

Da cambalhota realizou um bom afundo
e dessa posicdo suspendeu apenas

numa perna. Ficando na posi¢éo frente

O objetivo deste movimento foi o aluno
conhecer os seus limites e a sua forca
abdominal. Quanto mais longe o discente
fosse com a mao, mas dificil seria voltar
para a posicao inicial.

Para isso foi necessério que o aluno
usasse a forca abdominal e nunca a forga

de pernas ou da méo oposta.
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Exercicio de afundo atras e

em diagonal.

Desenvolveu a zona abdominal dos

alunos.

Exercicios:

Abdominais duplos;
Abdominais a tocar na ponta
dos pés;

Abdominais cruzados V-ups;
Flexao e rotacéo;

Flex&o de aranha;

Dez e duas;

Prancha;

Prancha lateral;

Alpinista;

Afundos inversos com
rotacao;

Afundos.
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Transferéncia de
peso

Battement com

salto e rotacéo,

corrida, pino em
suspenséo e

espiral

com o joelho esquerdo fletido e a perna

direita alongada.

O aluno realizou duas transferéncias de
peso na posicdo do ultimo movimento.
Na terceira vez alongou a perna
esquerda, para o lado direito e os bragos
para o lado oposto. (0 estudante tém
gue sentir duas forcas opostas a puxa-
lo em simultaneo).

Dessa posicdo, o discente executou
duas segundas posi¢cles, em rotacao,
finalizando numa posicdo parada,
ficando de frente para o lado esquerdo.
(posicdo de afundo com os bragcos em

frente).

O discente iniciou esta sec¢do com um

battement com rotacdo do lado
esquerdo para o lado direito da sala.

Correu nessa direcéo e realizou um pino
com suspensao no ponto mais alto em

espargata.

O objetivo desta transferéncia de peso foi o
aluno puder trabalhar o equilibrio e o limite
do desequilibrio. Mas também expandir as

suas linhas.

Esta seccdo de movimentos foi rapida e
din&mica.

Mas o aluno teve sempre em mente que s6
podia para o proximo movimento quando

acabasse o anterior.
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Esta divisdo trabalhou a zona
abdominal e inferior do corpo dos

discentes.

Exercicios:

e Afundos;

e Afundo atras e em diagonal;

e Afundos laterais;

e Afundos inversos e rotagao;

e Afundos de reveréncia;

e Agachamento com salto;

e Afundo com salto;

e Step-ups primitivos;

e Agachamento com step-up;

e Prancha lateral;
Esta parte desenvolveu exercicios
dindmicos para variadas partes do
corpo. Foi necessario um reforco
tanto da forga como do equilibrio.
Desta forma, foi trabalhada através

de todos os exercicios que foram
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Plié e grand plié

Slide em jeté +

swings

Ao descer do pino o aluno posicionou-
se para executar uma espiral ficando
novamente na posicao frente com os

pés em 52 posicéo.

Nessa posicdo o discente realizou um

plié¢ seguido de um grand plié
consecutivo por um grand plié com

rotacdo para o lado oposto.

ApO6s o ultimo movimento, o estudante

ficou no nivel baixo em quarta posicao.

Esta seccdo teve como objetivo o aluno

testar o equilibrio e equilibrio com rotacéo

mas

também a zona abdominal

estudante.

do

dados ao longo dos 4 circuitos, pois

cada exercicio acrescentou um ponto

importante de trabalho.

Trabalhou a zona abdominal

alunos.

dos

Exercicios:

Abdominais duplos;
Abdominais a tocar na ponta
dos pés;

Abdominais cruzados V-ups;
Flex&o e rotacao;

Flexdo de aranha;

Dez e duas;

Prancha;

Prancha lateral;

Alpinista;

Afundos inversos com

rotacéo.

Os swings é um dos movimentos base da Relativamente a esta seccdo, foi

danca contemporanea.
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necessario fortalecer a parte lateral
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De imediato executou um slide em jeté O obijetivo foi a execucdo dos mesmos sem do abddémen para a realizacdo de um
e rebolou até ficar deitado no chdo com que o aluno se desalinhe da posicao. bom movimento de swing.

os joelhos a 90°, a planta dos pés em Foi dito ao estudante que mantivesse as Exercicios:

contacto com o chdo e os bragos em T omoplatas sempre em contacto com o e Deze duas;
com as palmas das méaos viradas para chdo, trabalhando e movimentando apenas e Bicicletas:
baixo. as pernas sem gue estas em momento e Prancha;

Dai executou 3 swings (lado algum percam o contacto com o solo. e Prancha lateral:

direito/esquerdo/direito) e no terceiro Os bracos devem também permanecer na
levantou a parte superior do chdo e mesma posi¢ao até ao fim do exercicio.
rebolou para iniciar mais 3 swings,

comecando para o lado oposto.

No terceiro swing, da segunda e ultima

vez o aluno rolou e levantou-se do chéo

de frente para a diagonal.

O aluno, na posicéo frente, executou um Esta seccdo trabalhou a parte
battement (lento) com a perna direita e abdominal e inferior do corpo dos
Battement , o
. recolheu a mesma até o joelho tocar no estudantes.
extensao da perna _ .
peito. Esta seccdo desenvolveu a parte EXxercicios:

para a frente,

De seguida, ‘empurrou’ a perna abdominal e inferior, tal como o trabalho de Extensdo em equilibrio;

extenséo da perna

i alongada para a frente com plié na equilibrio do aluno. e Afundos;
paratras e grand _
perna oposta. e Afundo atras e em diagonal;
battement ao lado i _
Apo6s esse movimento o aluno langou a e Afundos laterais;
perna de trabalho para trds fazendo com e Afundos inversos e rotagao;
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que a perna de base Vvirasse
ligeiramente (diagonal).

Para terminar esta seccao o estudante
recolheu a perna de trabalho e executou
um grand battement de lado ficando
para tras.

O aluno terminou a frase de movimento

1 em 52 posicao de pés.

Tabela 3- Frase de Movimento 1
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Afundos de reveréncia;
Agachamento com salto;
Afundo com salto;
Step-ups primitivos;
Agachamento com step-up;
Prancha lateral,

Dez e duas;

Prisioneiro.
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Movimento

Deslizar com o

movimento de afundo

Frase de movimento 2 *

Descricao

De 52 posi¢do de pés, o aluno passou para 62
posicéo (posigao paralela).

O movimento iniciou com o deslizar do pé direito
para a frente e de seguida para tras.

Sem mexer 0s pés, 0 aluno executou meia
rotacdo (virando-se para a frente) e de seguida
efetuou o caminho inverso ficando na posicéo
inicial da rotacao.

O estudante com a perna atras realizou um
battement para a frente passando para tras
executando a rotagdo de novo para a frente.

O aluno termina esta secc¢éo de frente com os

pés em paralelo.

Objetivos e Observacdes

Desenvolveu a parte abdominal e

inferior, tal como o reforco de

equilibrio do estudante.
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Circuitos

Trabalhou a parte abdominal e

inferior do corpo dos alunos.

Exercicios:

Afundos;

Afundo atras e em
diagonal;

Afundos laterais;
Afundos inversos e
rotacao;

Afundos de reveréncia;
Agachamento com
salto;

Afundo com salto;
Step-ups primitivos;
Agachamento com
step-up;

Prancha lateral;
Dez e duas;

Prisioneiro.
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De seguida, o discente correu para tras, sempre
com o foco em frente.

) _ A certa altura, o aluno ‘caiu’ de forma
Correr paratras e deslizar _ _
_ controlada, apoiando o corpo na parte anterior
por o chéo

do pé esquerdo passando por a coxa até ao
joelho sendo que a perna oposta realizou um

movimento redondo de frente até tras.

Deslizar em jeté + rebola  Apds a queda, o aluno deslizou por o chdo em

+ levanta jeté até ao plano médio.

E importante que o aluno “ndo
tenha medo de cair” pois foi algo
que o prejudicar.

Outro aspeto a ter em conta, foi o
facto de o aluno cair de forma
controlada apoiando-se na coxa e
no pé sem bater com o joelho no
chéo.

O estudante centrou-se na forga
abdominal realizar

para com

sucesso esta queda.

Este deslizar e seguimento até
ao plano de pé foi uma seccéo

curta e fugaz.
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Esta seccdo reforcou a zona

abdominal do aluno.

Exercicios:

e Sprints;
e Abdominais duplos;
e Abdominais a tocar na
ponta dos pés;
e Abdominais cruzados
V-ups;
e Flexao e rotacgéo;
e Flexao de aranha;
e Dez e duas;
e Prancha;
e Prancha lateral;
o Alpinista;
e Afundos inversos com
rotacao.
Esta parte trabalhou exercicios
dindmicos que fortaleceram a
coordenagéo da parte superior
e inferior do

corpo  em

simultaneo.
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Monkey (2x)

O aluno realizou 0 movimento de monkey (2x).

O objetivo desta secgdo foi

desenvolver o trabalho de bracos

e rapidez de pernas.
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Exercicios:

e Bicicletas;

e Caminhada de
minhoca;

e Salto de surfista;

Nesta seccdo existiu

um

trabalho de reforco de forgca

tanto na zona superior como

inferior do corpo.
Exercicios:

¢ Nadadores;

e Flexao e rotacéo;

e Flexao de aranha;

e Exercicio com banda

elastica;

e Triceps mergulho;

e Circulos de agilidade;

e Alpinista;
e Bicicletas;

e Sprints;
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Slide (2x)

Corrida para tras

Agachamento com salto e

deslizar paratras

Tabela 4- Frase de movimento 2

O estudante executou 2 slides seguidos. O foco esteve na forca dos

Nesta seccdo existiu um

trabalho de reforco de forca na

Foi importante que o aluno :
zona superior do corpo.

mantivesse sempre 0 contacto L.
Exercicios:

com o solo.
¢ Nadadores;

_ _ e Flexao e rotacao;
membros superiores que apoiou

e Flexao de aranha;
todo o corpo na passagem por o
e Exercicio com banda

chéo.
elastica;
e Triceps mergulho;

O aluno realizou uma pequena corrida com Exercicio:
direcdo a uma diagonal. e Sprints
ApGs a corrida, o aluno saltou para um Exercicio:
agachamento no nivel baixo, deslizando para e Agachamento / Afundo
trds e terminando a segunda frase de com salto

movimento.
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2.3 Avaliacao das frases de movimento 1 e 2

A avaliagéo das frases de movimento foram realizadas nas Ultimas aulas de estagio. Para

uma avaliacdo justa e uniforme foram criadas tabelas de avaliagéo.

As tabelas de avaliacdo foram constituidas pelos seguintes pontos: (i) o aluno sabe executar
0s elementos técnicos da frase de movimento; (ii) 0 aluno consegue executar e diferenciar as
diversas dinamicas inerentes na frase; (iii) o aluno sé passa para o préximo passo quando o
anterior esta realizado até a sua maxima expansao e (iv) o aluno consegue tornar a frase de
movimento “sua”, procurando a individualidade do seu movimento sem perder a cadéncia do

grupo (v) e o aluno consegue aliar a sua performance técnica e artistica.
Para que fosse avaliado cada ponto foi criada uma escala de uma avaliagédo de 1 a 5.

Bastante dificuldade em executar o ponto de avaliagédo
Dificuldade em executar o ponto de avaliacdo

Execucéo do pedido mas com algumas falhas

Execucao do pedido com apenas 1 ou 2 falhas no maximo

ga A W N B

Execucéo o pedido sem falhas.

Tabela 5 -Escala de avaliagao da frase de movimento

A tabela abaixo indica o nimero de alunos que se inseriram na escala de avaliagcéo, elencado

acima.
Avaliagéo 1 2 3 4 5
Alunos 0 1 3 4 7

Tabela 6- Avalia¢do geral da frase de movimento
A tabela abaixo indica quais foram os alunos que se inseriram em cada item de avaliacéo.

Alunas 4,9,10, Conseguiram realizar a frase de movimento de forma excelente sem falhas a
13,14,17 e 18 apontar.

Alunas 3,5, 6, 11 Realizaram a avaliacdo de forma correta sendo apontadas 1, no maximo 2 falhas.

Alunas 2, 8,12 | Tiveram dificuldade em realizar a frase de movimento sendo apontadas algumas

falhas.

Aluna 1 Teve bastante dificuldade na avaliacdo da frase tendo imensas falhas técnicas e

performativas a desenvolver.

Tabela 7 -Avaliag¢do individual da frase de movimento
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Nem todos os alunos realizaram a avaliacdo das frases de movimento 1 e 2 por falta de
comparéncia a aula. Todavia, foram disponibilizadas mais aulas para a avaliacdo, as quais 0s

alunos continuaram sem comparecer. (Consultar Apéndice 3)

3. Interpretacao dos resultados nas seguintes fases: observacéo,

lecionacdo acompanhada, lecionacéo autbnoma

3.1 Observacgéao

As aulas de observacao foram desenvolvidas pelos alunos dos 3 anos do 3° ciclo de ensino
vocacional pelo facto de ser dado as trés faixas etarias a oportunidade de frequentar as aulas
de complemento de técnica de danca contemporanea. Por esta razdo, foi necessario dividir

as aulas de observacao pelas trés turmas da instituig&o.

As aulas de observacao iniciaram com o acompanhamento das aulas do 3° Ano de Ensino
Vocacional, dia 15 de novembro de 2016. A aula de danca contemporanea do 3° ano de ensino

vocacional tinha a duracéo de 1hora e 30 minutos.

A aula iniciou com o aquecimento. Numa primeira fase os alunos correram (por forma a elevar
a frequéncia cardiaca). Numa segunda fase, do aquecimento, os alunos “despertaram as
articulagdes” com um exercicio de enrolar e desenrolar, finalizando com enrolamentos da

coluna como forma de promocéao da flexibilidade e mobilidade da mesma.

O primeiro exercicio da aula foi um exercicio de swings, seguindo-se de um exercicio de
espirais (“spirals”). A espiral tem como objetivo gerar “tensédo” entre dois pontos opostos do

Corpo gue se organizam em torno de um eixo.

O terceiro exercicio da aula foi composto por swings, diminuicdo e expansao (estrela), salto e
rebolar pelo chéo. Este exercicio foi constituido com varios elementos que foram realizados
em separado nos exercicios anteriores e desta forma os alunos conseguiram executa-los

numa sé sequéncia. Este exercicio finalizou os exercicios de chao.

A partir da posicéo de pé, os alunos efetuaram o quarto exercicio, sendo este um exercicio
de pliés e grand pliés, acompanhado de curves e flatback. Este exercicio foi realizado em 62
(paralelo), 12 e 22 posicao. Quando realizado na 22 posicdo, os bragcos foram executados

também a segunda.

O quinto exercicio foi um exercicio de bounces com e sem curve (de forma alternada) de

frente e para o lado. Este exercicio foi também executado em 62 (paralelo), 12 e 22 posi¢ao.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danca | 2017 | 54



TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

O sexto exercicio foi um exercicio de tendus, realizado em paralelo e primeira posicao (frente
e lados) servindo-se da ponta e meia ponta com diferentes dindmicas e velocidades. No final
do exercicio foram executados tendus em que o Ultimo pousava o pé na totalidade no chéo e
“arrastava” até primeira posi¢cdo. O objetivo desta finalizacdo foi que os alunos pudessem

trabalhar o en dehors e adutores.

O sétimo exercicio trabalhou os saltos apenas em paralelo. O oitavo e ultimo exercicio foi uma

movimentacao em salto na diagonal.

Nesta e nas restantes aulas o retorno a calma nao foi realizado, nem pela professora nem

pelos alunos na sua individualidade.

As observagdes seguintes foram realizadas nos dias 22 e 29 de novembro que sucederam a
primeira observacgdo, tendo estas sido aulas com a mesma estrutura e exercicios. A razao
deveu-se ao facto, de os alunos estarem a ensaiar para o exame que iriam ter no inicio de

dezembro.

As aulas do 4° Ano de Ensino Vocacional iniciaram dia 10 de novembro de 2016. A aula de

danca contemporanea, do 4° ano de ensino vocacional tinha a duracéo de 1 hora e 30 minutos.

A aula iniciou com o aquecimento, no qual ndo foi executado a primeira parte, ou seja, a
elevacao da frequéncia cardiaca. Iniciando-se a aula com o “despertar das articulagdes”. Esta
segunda fase foi desenvolvida com mobilizacdo da coluna com o enrolar e desenrolar, com
curves e flatback. Incluindo, o que se pode designar como terceira fase no aquecimento, as

habilidades especificas, movimentacdes que serdo abordadas na acao principal.

Foi neste exercicio que conseguimos observar - pela primeira vez - um movimento, ou neste
caso, uma posicao abordada no treino fisico. Apés uma rapida observacao percebemos que
os alunos necessitavam de treinar a forca pois esta era notoriamente insuficiente para que

conseguissem a sustentacdo do corpo.

O segundo exercicio da aula centrou-se no trabalho de espirais. Composto também pela
recolha e expansdo (estrela), prancha e cambalhota. O exercicio serviu-se de variadas

movimentag¢des e conceitos técnicos.
Nesta altura, os alunos sairam do ché@o e passaram para a posic¢ao de pé.

O terceiro exercicio, dedicado aos: (i) pliés; (ii) grand plies; (iii) curves, (iv) transferéncias de
peso; (v) swings e (vi) salto em jeté foi executado em paralelo, na primeira e na segunda

posicao.
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O quarto exercicio foi um exercicio de tendus, tal como efetuado no 3° ano de ensino

vocacional.

O quinto exercicio testava o equilibrio, o que para alguns alunos se tornou um desafio. Poucos

foram os que se conseguiam manter o equilibrio até ao fim do exercicio.

O sexto exercicio, realizado na diagonal, trabalhou os battements com pirrouette no final do

mesmo.

O sétimo exercicio, também realizado na diagonal e considerado como frase de movimento,

era composto por monkeys, prancha e um salto em jeté.

Para finalizar, o oitavo exercicio, foi um exercicio de saltos no centro em segunda posicdo

com rotagdo. Também nestas aulas ndo era executado o retorno a calma.

As aulas de observacédo - 17 e 24 de novembro - sucederam a primeira observacao, estas
foram aulas com a mesma estrutura e exercicios. A razdo deveu-se ao facto de os alunos

estarem a treinar para o exame que iriam ter no inicio de dezembro.

Por dltimo, a observacao do 5° Ano de Ensino Vocacional, iniciou também dia 10 de

novembro de 2016.

A aula do 5° ano de ensino vocacional servia-se da mesma estrutura e exercicios que a aula
do 4° ano de ensino vocacional. A razao desta escolha baseou-se no facto de que os alunos

gue frequentam o 4° ano de ensino vocacional serem ja alunos evoluidos em termos técnicos.

A Unica diferenga das aulas centrava-se na realizagdo de uma frase de movimento bastante
dindmica e rapida composta por diferentes elementos técnicos, como o pino, saltos diversos
e varias transferéncias de peso. Nas aulas do 5° ano de ensino vocacional também nao foi

realizado o retorno a calma.

As aulas de observacdo que se seguiram realizaram-se nos dias 15, 22 e 29 de novembro
que sucederam a primeira observacdo. Estas aulas tiveram a mesma estrutura e exercicios,
considerando que os alunos estavam a treinar para 0 exame que iriam ter no inicio de

dezembro.

Em todas as aulas existiu uma boa harmonia entre os alunos e a professora. Nestas aulas
nao foram dados muitos comentarios ou feedbacks pois os alunos ja se encontravam numa
parte final de ensaio dos exercicios e quase todas as correcdes ja tinham sido feitas

anteriormente.

Na observacéo foram s6 descritos os pontos fortes e fracos dos discentes, pois nessa fase

ainda ndo sabiamos efetivamente quem seriam os alunos a realizar as aulas e visto que a
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aula seria um complemento da aula de contemporaneo, foi considerado que seria benéfico

retirar alguns pontos técnicos para a realizacao da frase de movimento.

A referéncia e avaliagdo dos pontos fortes e fracos dos alunos s6 foi efetuada nas duas

primeiras aulas de lecionacéo.

3.2 Lecionagéao Partilhada

ApOGs a observacdo das aulas seguiram-se as aulas de lecionacdo partilhada. Estas aulas

foram lecionadas na interrupcéo do Natal, na terceira e quarta semana de dezembro de 2016.

Optamos por realizar as aulas neste periodo de tempo para que em janeiro fosse possivel
comecar as aulas de lecionacéo. E ndo foi possivel executar estas aulas antes da interrupcéo
natalicia devido a época de preparacdo para 0S exames.

As aulas de lecionagéo partilhada foram um grande desafio. O primeiro desafio foi desenhar
uma aula sem saber quantos alunos estariam presentes, visto que essa informagéo so foi

possivel ser-nos cedida no dia da lecionacgdo da primeira aula.

Outro desafio que se impds foi a diferenca de idades dos alunos. A aluna mais nova tinha 6

anos e a mais velha 15 anos. A partir destes fatores as aulas tiveram que ser rescritas.

Cada aula teve uma duracgéo de 1 hora e 30 minutos. E foram ministradas nos dias 20, 22, 27
e 29 de Dezembro de 2016.

Apos novas informacdes relativamente a grande diferenga de idades dos alunos, tentamos

desenhar um circuito que fosse possivel a execucao de todos os alunos em aula.

O circuito escolhido focava-se na melhoria de forca tanto dos membros superiores como
inferiores. Este circuito foi realizado nas aulas sendo repetido até trés vezes. Os alunos
presentes, mais novos, em aula, realizavam o circuito uma vez e repousavam, pois, Ndo era

pretendido o esforco de tal ordem que pudesse levar a fadiga.

Apos a descrigdo do circuito o foco foi voltado para a melhoria do mesmo, tendo sido

elencados alguns pontos de melhoria comuns e individuais para cada aluno.

O foco da primeira aula foi a descricdo do circuito e a correta realizagcdo do mesmo. As
seguintes tiveram como objetivo a descri¢do e explanacdo de erros comuns gerais e indicacdo
e correcdo de erros individuais, por exemplo, métodos para a melhoria da capacidade de

forca.
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Nas ultimas aulas foram inseridos dois jogos de concentracdo: o das bolas de ténis e dos
nameros. Estes jogos sdo extremamente simples, mas necessitam de concentracdo para o

sucesso dos mesmos.

O jogo das bolas iniciava-se com os alunos de pé, em formato de roda. O objetivo do jogo foi
passar a bola por todos os elementos da roda. Essa passagem foi executada sempre da
mesma forma, ou seja, no inicio do jogo os discentes escolhem um trajeto por onde a bola iria
passar. Com o passar do tempo, introduz-se mais bolas em jogo. Se as bolas cairem no chéo

os alunos devem continuar na roda com as bolas que ainda estdo em jogo.

O que acontece frequentemente é que, assim que as bolas caem no chéao, os discentes vao
celeremente apanha-las. Todavia, o objetivo do jogo é a nédo reatividade dos alunos quando

as bolas caem ao chéo, devendo o aluno continuar o jogo de forma natural.

O jogo dos numeros foi semelhante e com 0 mesmo objetivo. Os alunos formaram uma roda,
podendo estar de pé ou sentados. Iniciaram o jogo de olhos fechados e foi dito que de forma
espontanea deviam comecar cada um a dizer um namero. Os ndameros tinham de ser ditos de
forma sucessiva. Se dois ou mais alunos dissessem 0 mesmo numero, 0 jogo comecava de

novo.

O gue estes dois jogos tém em comum é a mensagem gue nao podemos controlar tudo o que
acontece e que devemos aprender a aceitar, a ndo nos culpar ou culpar o outro, devendo

seguir em frente nessas situagoes.

Na danca, os bailarinos ou estudantes séo geralmente pessoas perfecionistas que procuram
a mestria dos movimentos, da performance e da técnica. E devem faze-lo pois devem ser o
melhor que conseguirem ser, mas é necessario aceitar quando algo ndo corre conforme o
desejado. Muitas vezes, em palco, existem “brancas”, passos técnicos que nao correm como
deviam, parceiros de danga que se enganam, entre outros. Nestes momentos é necessario e

fulcral ndo fazer transparecer para o pubico que algo nédo correu da forma espectavel.

Dai, a importdncia destes jogos que podem ser executados em aula ou antes dos
espetaculos/apresentacdes publicas. Decidimos apresentar estes jogos como ferramentas de
trabalho para que sejam utilizados sempre que necessario e também em momentos de

tensao.

As aulas de lecionagdo partilhada ndo nos ajudaram a dar seguimento as aulas que iniciavam
em janeiro. Os alunos que iriam frequentar as aulas seguintes eram outros, ndo criando a

desejada continuidade no acompanhamento dos alunos.
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Pelo lado positivo, permitiu que variadas faixas etarias e alunos que néo frequentavam o
ensino vocacional adquirissem novas ferramentas de trabalho, tanto motoras como

psicolégicas.

As aulas de lecionacao partilhada ndo contaram com a presenca de um professor cooperante,
pois nao foi possivel devido a questdes de organizacdo da escola. As horas de lecionacao
partiihada foram vertidas para horas de lecionacdo autbnoma. No sentido de colmatar a
experiéncia e a aprendizagem que teriam sido esses momentos de partilha, foram realizadas

mais horas de observacdo e ampliada a pesquisa sobre a técnica e o estudo.

3.3 Lecionagdo Autbnoma

O estagio organizou-se a volta de uma aula que integrasse o treino fisico, mas também o
treino técnico. A instituicdo fez-nos a proposta das aulas serem compostas por todos os alunos
do 3° ciclo de ensino vocacional que desejassem frequentar, pois seria uma aula diferente das

gque o conservatorio oferecia.

Foi criada uma oferta extracurricular que fosse no sentido de contribuir para a melhoria do
desempenho das restantes aulas. Desta forma, foi desenvolvido um programa de trabalho em
gue, ndo eram lecionadas apenas aulas especificas de técnica de danga contemporéanea, mas

sim um método misto em que integravamos o treino e a danca.

Neste seguimento, conseguimos uma aula que complementava ndo so6 as aulas de técnica de

danca contemporanea mas também as restantes disciplinas lecionadas na instituicao.

No caso do estudo realizado com a turma de alunos do 3° ciclo de ensino vocacional, foi
possivel realizar duas aulas por semana com a duracgdo de 1 hora, cada. Sendo que por
serem aulas facultativas, & quinta-feira apenas estavam presentes 5 alunos e as sextas-

feiras 23 alunos.

As quintas-feiras, com apenas 5 alunos e com o material disponivel, era possivel que a aula
se desenrolasse de uma forma mais individual e que, no caso de utilizacdo de objetos, fosse

possivel desenvolver mais competéncias nos alunos.

3.3.1 Estrutura da aula

Ao longo do 2° periodo, o plano de aula foi constituido por: (i) apresentacdo do tema; (ii)
aguecimento; (iii) desenvolvimento dos circuitos funcionais; (iv) desenvolvimento das frases

de movimento e (v) retorno a calma.
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Geralmente a aula iniciava-se com a apresentacdo do tema, ou seja, com a apresentacao do
circuito que os alunos iriam realizar. Esta sec¢do ndo deveria ultrapassar os 5 minutos de

duracéo.

A apresentacdo do tema ou conteudo “(...) € tempo dedicado para iniciar a sessao e informar
os alunos sobre a matéria/ conteudo da aula. (...) visa a explicacdo do que se pretende com

eles trabalhar e a vinculacéo ao respetivo objetivo/s a alcancar” (Monteiro, 2007, p.183).

Sado também de salientar alguns pontos, designadamente: os erros dos discentes, a correta

execucao dos exercicios, tanto dos circuitos como das frases de movimento.

O aquecimento seguia-se ap0s a secgao anterior. Este “consiste na preparagao/
disponibilidade e concentragcdo no corpo e na mente para a linguagem de movimento segundo
o tema da aula” (Monteiro, 2007, p.184).

Clippinger-Robertson salienta a importancia e duragdo do aquecimento. “Appropriate warm-
up design is important to reap the potential physiological benefits for enhanced performance.
A minimum of 10-15 minutes of vigorous activity of sufficient intensity to elevate body

temperature without developing fatigue is recommended” (Clippinger-Robertson,1998, p.77).
O aquecimento das aulas de estagio tinha geralmente a duragéo de 10 minutos.

Excerto da reflexdo da aula 2: A aula de dia 13 de janeiro de 2017 iniciou pelas 16h30 com

apresentacéo da professora e os alunos. Seguindo-se 0 aguecimento.

O aquecimento dividiu-se em duas fases: uma primeira fase de elevacdo de frequéncia
cardiaca em que os alunos correram a volta da sala fazendo alongamentos ativos com 0s
bracos, pernas e centro do corpo e uma segunda parte de mobilizacdo da coluna, com

integracdo de alguns elementos da aula.

Esta segunda seccéo foi executada duas vezes repetindo o0 mesmo processo que na aula

passada, uma primeira vez como explicacdo e uma segunda vez como execucao.

ApGs a lecionacdo das duas aulas foi percetivel que os conteddos ministrados eram
basicamente os mesmos, visto que as aulas eram frequentadas por discentes diferentes, nos
diferentes dias. A repeticdo dos conteudos iria impedir os alunos de atendiam as aulas de

quinta-feira evoluissem de forma progressiva.

De forma a solucionar este problema, os conteddos novos foram lecionados sempre nas
aulas de sexta-feira para que todos os alunos pudessem aprender a0 mesmo tempo
eliminando a repeticdo constante dos contetdos. A reflexdo completa da aula 2 pode ser

consultado no Apéndice 4.
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O aguecimento foi algo que seguimos a risca por ser uma parte extremamente importante da
aula, tal como o retorno a calma. Existiram dois aquecimentos ao longo da lecionacdo que
foram de encontro as competéncias necessarias de trabalhar em cada frase de movimento.
Tanto o primeiro como 0 segundo aquecimento iniciavam com a rotacdo da cabeca e
mobiliza¢do da coluna e, a segunda parte inteirava-se sobre as particularidades da frase de
movimento.

Apdbs o0 aguecimento, seguia-se 0 desenvolvimento da aula que se subdividia: na primeira
fase a execucdo de um circuito e a segunda fase da aula a execucdo de uma frase de
movimento.

Ao longo do 2° periodo foram introduzidos 4 circuitos: 2 circuitos relativos ao fortalecimento
do nucleo central que tinham como objetivo fortalecer o centro dos estudantes e 2 circuitos
de forca, que tinham como objetivo fortalecer a forga tanto dos membros superiores como
inferiores.

Estes circuitos foram escolhidos ap6s uma observacdo e andlise da turma, de forma a
melhorarem algumas lacunas gerais e individuais dos alunos. No segundo periodo optamos
por trabalhar os circuitos com duracdo de 20 segundos de trabalho e 10 segundos de
descanso, com repeticdo dos mesmos entre duas a trés vezes por aula.

Este tipo de treino foi realizado ao longo dos circuitos, tanto de fortalecimento do ndcleo
central, como nos circuitos de forga, apenas com o préprio peso do corpo, além do atras
descrito foi também possivel a realizacdo dos circuitos com material como: plataformas
instaveis, cadeiras e bandas elasticas, com o objetivo de aumento de dificuldade dos
circuitos.

Os pesos e maquinas de musculacdo sdo pouco viaveis para a realizacdo do treino em
escolas vocacionais, devido ao orcamento que as escolas tém a sua disposi¢cdo. Em qualquer
ginasio é possivel encontrar ferramentas como passadeiras, bicicletas, elipticas, remos e
méquinas de musculacdo para o treino, mas o CDVS como muitas escolas vocacionais, hdo
tem estas maquinas nas suas instalacoes.

Assim, o0 nosso desafio foi arranjar material acessivel a todas as escolas, em termos de peso
e tamanho, para que fosse possivel aos alunos e ao professor, transportarem o material para
a sala de aula e o levarem de novo para a arrecadagao, além de ser possivel de suportar em
termos financeiros.

O desafio de pensamento foi: como poderiamos subir a fasquia para que os alunos néo
trabalhassem apenas com o peso do seu préprio corpo?

Os recursos materiais que escolhéssemaos tinham que ser pequenos (para serem guardados

numa arrecadacado), leves (para que fossem faceis de transportar rapidamente e pelos
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alunos) e que financeiramente ndo fossem dispendiosos, para que todas as escolas 0s
pudessem adquirir.

Os objetos que escolhemos foram: (i) plataformas instaveis que além de desenvolverem o
equilibrio, fortaleciam os grupos musculares; (ii) cones para que, quando fosse necessario
chegar a determinado sitio, os alunos tivessem uma referéncia; (iii) cadeiras para a execucao
de exercicios de bracos e (iv) bandas elasticas para que o aluno trabalhasse a parte superior
do corpo: costas, bracos e abdominais. Todos os objetos, para além de faceis de encontrar,
sdo objetos que ndo necessitam de grande investimento e, com a escolha adequada de

exercicios dos circuitos, acabam por substituir as maquinas.

Excerto da reflexdo da aula 14: De seguida, os alunos realizaram os dois circuitos ja
apreendidos nas aulas anteriores: circuito de fortalecimento do nucleo central 1 (CFNC1) e
circuito de fortalecimento do nucleo central 2 (CFNC2).

Realizaram 1 vez cada circuito, sendo que no circuito de fortalecimento do ndcleo central 2,
uma pessoa de cada grupo nao realizou o circuito, sendo a “treinadora” de cada grupo.

Os treinadores tiveram o papel de ajudar e apontar corre¢cdes aos restantes elementos do
seu grupo. Esta opgéo foi decidida na aula por duas razdes: a primeira, pelo facto de uma
das plataformas ter um furo e fazendo com que apenas ficassem duas plataformas para cada
grupo, sendo que os grupos eram de 3 pessoas. Uma das pessoas néo iria ter plataforma.
Outra das razdes prendeu-se com o facto de, nesta dindmica, ter sido possivel introduzir as
duas alunas com lesdo. As alunas seriam treinadoras de grupos diferentes e desta forma
puderam participar de forma ativa no exercicio de circuitos.

Foi dito aos treinadores, (escolhidos por cada grupo e nédo pela professora) que teriam que
ser 0 elemento do grupo com mais certeza da realizacdo de cada exercicio, pois ndo &
possivel ajudar ou apontar correcdes se ndo se souber como se faz ou 0 que esta errado.
Um dos obstaculos a lidar foi a dificuldade dos alunos-treinadores em tocar, ou em saber
como tocar, nos alunos que estavam a realizar os exercicios. Esta € uma caracteristica da
adolescéncia, esta dificuldade em saber lidar tanto com o0 seu corpo como no corpo dos
outros.

Apo0s esta situacgdo, deixei que a primeira serie de circuito finalizasse para intervir. Foi crucial
ensinar e demonstrar algumas técnicas de como os treinadores podiam ajudar os
executantes.

Como por exemplo: os treinadores devem tocar nos executantes, apenas com um dedo, no
méximo dois, e ndo com as duas maos. Pois o toque torna-se confuso para o aluno
executante perceber. E esse toque tinha que ser percetivel de imediato, se a méo tocasse
na zona abdominal, seria para que o aluno ativasse essa zona.

A reflexdo completa da aula 14 pode ser consultado no Apéndice 4
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Reflex&o da aula 17:

A aula iniciou atrasada, sendo que as alunas chegaram as 16h27, dizendo que apenas uma
aluna iria realizar a aula, pois as restantes tinham testes escolares e teriam que faltar para
estudar.

Como j4 tinha existido uma aula em que nenhuma aluna tinha comparecido decidi falar com
as alunas sobre o compromisso que tinham aceitado relativamente ao comparecimento nas

aulas.

Ap6s a conversa com as alunas, uma professora da instituicdo pediu que outros alunos
realizem a aula visto que a professora deles estaria a faltar. Pouco tempo depois chegou a
aula uma aluna do 5° ano e trés do 4° ano de ensino vocacional. Algumas destas alunas
frequentavam as aulas de sexta-feira por isso sabiam o funcionamento e estrutura da aula, as

restantes acompanharam bem a aula.

A aula preludiou com cinco alunas com a realizagdo do aguecimento. De seguida e como
estava planeado no plano de aula foi feita uma introdugéo do circuito de forga 1 e explicagdo
de critérios, erros comuns e observacdes do mesmo. As alunas tiveram a oportunidade de
realizar o circuito de for¢a 1, duas vezes. Para finalizar a aula, as alunas executaram uma vez

a frase de movimento 1.

Infelizmente, a aula teve duragéo de apenas 30 minutos pois as alunas sairam as 17h para a
realizacdo de outra aula. Devido ao tempo escasso de aula, as alunas sairam sem alongar na

promessa que que no final da seguinte aula o iriam executar.

Foram um grande desafio as aulas de quinta-feira pois varios imprevistos dificultaram o
seguimento do plano de aula, sendo impossivel cumprir 0 que estava estabelecido
previamente. O desafio foi ultrapassado pela capacidade de adaptacdo em aula. Um ponto

positivo que me fez evoluir e crescer enquanto professora.
Seguidamente, foi iniciado o 3° periodo letivo, que durou apenas 5 semanas civis.

Sendo que a Ultima semana ficou designada para a 3° e Ultima avaliagdo, achamos que seria
dindmico a realizacdo de uma prova, a Prova dos 4 Desafios (Consultar Apéndice 5). Essa
prova teve duracdo de 4 semanas, sendo que no 3° periodo s6 existiam aulas uma vez por

semana.

Cada aula teria presente um dos circuitos ja apreendidos no 2° periodo. Ou seja, a primeira
semana teve como circuito o fortalecimento do nucleo central 1, na segunda semana o circuito
de fortalecimento do nucleo central 2, na terceira semana o circuito de forca 1 e na quarta e

Ultima semana o circuito de forca 2.
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Os alunos foram divididos por grupos tendo como obijetivo realizar alguns exercicios de cada
circuito em 40 segundos. O grupo a realizar o exercicio com mais repeticdbes ganhava a

pontuagdo maxima.

Esta ideia surgiu como forma de promoc¢ao de competicao saudavel entre os alunos, do apoio
entre os alunos enquanto grupo, do esforco em grupo sendo que até aqui tinha sido apenas

feito de forma individual e de um dinamismo e entusiamo do treino funcional.

Todos os alunos participaram de forma empenhada e concentrada na prova dos quatro
desafios. Mesmo aqueles que, nas aulas a executar o circuito de forma individual, desistiam
a meio, na prova nao o fizeram pois sabiam que iriam estar a prejudicar os colegas, devido a
cotacdo das repeticbes ser em grupo, os alunos empenharam-se ainda mais na realizagédo

dos exercicios.
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Capitulo IV: Estagio

1. Apresentacao e analise de resultados

Os testes abaixo identificados foram realizados no 2° e 3° periodo letivo.
1° Teste: Teste de resisténcia cardiorrespiratoria

A turma correu durante 6 minutos. A corrida foi realizada de forma continua, sem que
existissem paragens ou indicios de fadiga da parte dos alunos. Cada aluno correu a volta da
sala com uma intensidade moderada. Este teste foi avaliado pelo facto do aluno conseguir

terminar a corrida no tempo definido ou nao.

AvaliacOes:
Avaliacdo diagnostica Todos os alunos conseguiram realizar a corrida sem parar.
2° Avaliacao Todos os alunos conseguiram realizar a corrida sem parar.
3° Avaliacéo Todos os alunos conseguiram realizar a corrida sem parar.

Tabela 8- Avalia¢Ges- Teste de resisténcia cardiorrespiratoria

2° Teste: Flex&o de bragos

A turma teve que completar o maior niUmero possivel de extensdes de bragos ao ritmo de uma

cadéncia pré-determinada, durante 1 minuto. Segundo Cantisani, Correia, Araudjo & Souza
Para avaliacao da resisténcia peitoral o protocolo utilizado foi da seguinte forma: Deitar
de barriga para baixo no chdo, com o corpo reto e as pernas unidas. Dobrar os joelhos
em angulo reto e colocar as maos no chéo, ao nivel dos ombros. Erguer o corpo até
0s bracos ficarem completamente estendidos e o peso suportado, completamente,
pelas méos e pelos joelhos. O corpo deve formar uma linha reta da cabecga aos joelhos;
ndo curvar os quadris nem as costas. A seguir dobrar os bragos até que o peito toque

(um objeto) no chéo. As pernas ou cintura ndo devem tocar o solo. O peso continua a
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ser suportado pelos bracos e joelhos. O exercicio completo deve ser feito durante 1
min (contar o nimero de repeti¢des) (Cantisani, Correia, Araudjo & Souza, s.d., pp.6/7).

O teste termina quando existisse uma realizacdo incorreta de mais do que uma

flexdo/extens@o ou quando acabar o tempo pré estabelecido.

Para a contagem, a turma foi agrupada em grupos de dois. Enquanto um elemento executa

as flexdes/extensdes, o outro ia contando e verificando se as mesmas iam sendo realizadas

corretamente.
80
T 60
2
8 40
e ,_—0\
° \/'\K \
220 R s R §
w
g o0
3 AlunaAlunaAlunaAlunaAlunaAlunaAlunaAlunaAlunaAluna Aluna Aluna Aluna AlunaAlunoAlunaAlunaAlunaAluna
_73 7 9 13 12 2 11 8 5 6 3 1 4 10 14 16 15 17 18 24
(8]
o Teste de Flexao de bragos

—&— Avaliagdo diagndstica 29 Avaliagdo 32 avaliagdo

Figura 1- Teste Flexdo de bragos

A tabela abaixo indica o numero de alunos inseridos em cada item (Necessita Melhorar, Zona

saudavel, Acima de zona saudavel e Exceléncia), relativamente as trés avaliacdes

Teste flexdo de bracos Necessita Zona Acimade Exceléncia
Melhorar saudavel zona
saudavel
Avaliacdo diagnoéstica 5 8 2 4
2° Avaliagao 1 2 4 12
3° Avaliagao 0 0 0 19

Tabela 9- Avalia¢des- Teste de Flaxdo de bragos
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Os gréficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (abaixo da

média, média, acima da média e exceléncia), relativamente as trés avaliacoes.

Avaliacéo 2° avaliacéo 3° avaliacao
diagnostica
N g M Necessita M Necessita
N Melhorar Melhorar
Melhorar
. Zona Zona
ona , .
Saudavel Saudavel
Saudavel 5%
11%
o Acima de Acima de
21% 26% Acima de A
63% zona zona
ooy 5 saudével saudével
saudavel
Excelente Excelente
Excelente
Figura 2- Teste Flexdo de bragos - Avaliagac Figura 3-Teste de Flexao de bragos - 22 Figura 4 -Teste de Flexdo de bragos - 32
diagndstica Avaliagao Avaliagao

Ap6s uma breve observacédo dos graficos, € perceptivel perceber a melhoria dos alunos. Na
primeira avaliagdo apenas 21% dos alunos se posicionaram na fase excelente, na segunda
avaliacao sobe para 63% da turma e na terceira avaliagdo o total de 100% da turma na fase

de exceléncia.

3° Teste: Impulséo horizontal

“O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em
comprimento a pés juntos. Este teste teve como objetivo avaliar a forga explosiva dos

membros inferiores.” (Fit escola, s.d.)

A turma organizou-se em formato de fila. Os alunos organizaram-se numa fila para que um-
a-um realizassem o teste. O objetivo deste teste foi avaliar o salto mais extenso. Para esta
movimentacao foi necessario um marcador de partida (fita ou palha de plastico) para que se
definisse uma linha inicial, foi também necessario uma fita métrica que medir os centimetros
de cada salto. O aluno iniciou de pé, com os pés juntos. O aluno colocou a ponta dos pés na
linha desenhada no chéo e saltar o mais longe possivel, de dois para dois pés. Foi permitida
a utilizacéo dos bracos para ajudar no impulso. O final do salto foi marcado na extremidade

do calcanhar mais recuado. A medicao foi feita, em centimetros, entre a linha de partida e a
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marca de chegada. Cada aluno teve duas oportunidades, repetindo o salto, considerando

apenas o valor mais alto.
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Figura 5- Teste Impulsao Horizontal

A tabela abaixo indica o nimero de alunos inseridos em cada item (necessita melhorar, zona

saudéavel, acima de zona saudavel), relativamente as trés avaliacdes.

Teste Impulséo Necessita Melhorar Zona Saudavel Acima da zona
Horizontal saudavel
Avaliagéo 16 1 2

diagnostica
2° Avaliagao 3 0 16
3° Avaliacéo 1 1 17

Tabela 10- Avaliagdes - Teste Impulsdo Horizontal
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Os gréaficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (abaixo de zona

saudéavel, zona saudavel e acima de zona saudavel), relativamente as trés avaliagdes.

Avaliagcdo 2° avaliacao 3° avaliacao
diagnéstica

B Necessita B Necessita M Necessita
Melhorar Melhorar Melhorar
H Zona ldore | m Zona
saudavel saudavel saudavel
Acima de Acima de Acima de
zona zona’ zona )
saudavel saudavel saudavel
Figura 6 -Teste Impulsdo horizontal - Figura 7- Teste Impulsdo Horizontal - 22 Figura 8- Impulsdo Horizontal - 32
Avaliagdo diagndstica Avaliagio Avaliagio

No caso do teste de impulsdo horizontal, na avaliacao diagnostica, apenas 11% da turma se
posicionaram acima de zona saudavel, na segunda avaliacgdo uma melhoria para 84% da

turma e na terceira avaliacdo para 90% da turma.

4° Teste: Teste abdominal

A turma agrupou-se de novo em grupos de dois para a realizacdo deste teste. O objetivo do

teste foi completar o maior niUmero possivel de abdominais durante um minuto.

O aluno executante iniciou deitado no chdo, com as pernas dobradas (joelhos formam um
angulo de 90°), planta dos pés no chao (pés fixos no chéo pelo avaliador ou por um colega),
bracos cruzados e apoiados no peito. Durante um minuto, o aluno realizou 0 maior nimero de
flexdes do tronco possiveis, até encostar os bracos as coxas, voltando sempre a posi¢ao
inicial. O outro aluno que se encontrava de fora, teve a funcdo de contar as repeticdes do

teste.
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Figura 9 -Teste Abdominal

A tabela abaixo indica o numero de alunos inseridos em cada item (necessita melhorar, zona

saudavel, acima de zona saudavel), relativamente as trés avaliacoes.

Teste abdominal Necessita Melhorar Zona Saudavel Acima da zona
saudavel
Avaliacéo 4 9 6
diagndstica
2° Avaliagao 1 5 13
3° Avaliagao 0 0 19

Tabela 11- Avaliagdes - Teste Abdominal
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Os gréaficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (abaixo de zona

saudéavel, zona saudavel e acima de zona saudéavel), relativamente as trés avaliagdes.

Avaliagcdo 2° avaliacéo 3° avaliagao
diagnéstica

N ) M Necessita B Necessita
M Necessita Melhorar Melhorar
Melhorar
)
Zona Zona
Zonda, | saudavel sauddvel
saudave 100
() 0,
. Acima de % Acima de
Cima ae zoha Zona
zo00d g sauddvel saudavel
sauddvel
Figura 10- Teste Abdominal - Avaliagao Figura 11 -Teste Abdominal - 22 Figura 12 -Teste Abdominal - 32
diagndstica Avaliagdo Avaliagdo

Mais uma vez, foi possivel verificar uma melhoria dos alunos, desta vez no teste abdominal.
Na primeira avaliacéo a turma posicionava-se acima de zona saudavel com 32%, na segunda
avaliacao este valor cresce para 69% e na ultima avaliagdo o valor cresce para 100% da

turma.

5° Teste: Teste de Equilibrio

A turma executou este teste junto a barra para que cada aluno se sentisse seguro e o teste
fosse realizado com uma pratica segura. O objetivo foi manter o equilibrio durante o maior

periodo de tempo possivel.

O estudante iniciou de lado ou de frente para a barra, em pé, uma mao apoiada na barra. A
perna de apoio esticada e em meia ponta; a outra perna esta em retiré. Os bragos ficavam

estendidos ao longo do corpo.

Inicia-se a contagem quando o aluno largou a barra e ficou em equilibrio. Quando ocorre-se
uma oscilacdo, a contagem era interrompida. E considerada oscilag&o: (i) a perda de contacto
do pé com a perna; (ii) a descida da meia ponta da perna de apoio; (iii) a movimentagdo dos

bracos.
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Por uma questédo de tempo, o teste foi realizado com a perna dominante de cada aluno e
repetido considera-se apenas o valor mais alto.
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Figura 13- Teste de Equilibrio

A tabela abaixo indica o niumero de alunos inseridos em cada item (0/9 segundos, 10/19

segundos, 20/29 segundos, 30 segundos ou mais), relativamente as trés avaliagfes.

Teste de equilibrio 0/9 10/19 20/ 29 30 Segundos
Segundos Segundos Segundos ou mais
Avaliacéo 19 0 0 0
diagnostica
2° Avaliacéao 9 6 1 3
3° Avaliagao 6 6 4

Tabela 12- Avaliagoes - Teste de Equilibrio
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Os gréficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (0/9 segundos,

10/19 segundos, 20/29 segundos, 30 segundos ou mais), relativamente as trés avaliacoes.

Avaliacao 2° Avaliacao 3° Avaliacao
diagnostica

m0a9s m0a9s
m0a9s
0,
m10a19s @ m10a1l9s
m10al19s
20a29s 20229s 20a29s
30sou+ 30sou+ 30sou+
Figura 14 -Teste de Equilibrio - Avaliagio Figura 15- Teste de Equilibrio - 22 Figura 16- Teste 'de~EquiI|’brio -32
diagndstica Avaliagdo Avaliagao

Apo6s a observacdo dos gréaficos acima, concluimos que na avaliacao diagnostica todos os
alunos se posicionaram entre os 0 a 9 segundos, na segunda avaliacdo existiu uma mudanca
evidente de tempo em equilibrio, diminuindo de 100% para 47% relativamente aos 0 a 9
segundos. Na terceira avaliacdo existe mais uma vez a descida de percentagem sobre o
primeiro item para 35% e subida para 35% do segundo item e para 21% do terceiro item

referente aos 20 a 29 segundos em equilibrio.

6° Teste: Flexao do tronco

Cada aluno da turma procurou posicionar-se num lugar na sala, e realizou a flexdo do tronco.

O objetivo foi chegar com as maos o mais proximo possivel do chao.

Cada aluno, de pé, com os pés afastados a largura das ancas, teve de fletir o tronco e chegar

com as maos o mais proximo possivel do chéo, imediatamente a frente dos pés.
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Foi medida a distancia entre o pulso (com a méo fletida) e o chdo, com uma fita métrica.

0 Palma da m&o em contacto com o chéo

-1 Palma da mé&o em contacto com o chdo e bracos ligeiramente
fletidos

-2 Palma da mé&o em contacto com o chéo e bragos muito fletidos

Tabela 13- Avaliagdes - Teste de Flexdo do tronco

A avaliacgédo foi feita pela professora que se deslocou a cada aluno para analisar o resultado
do teste.

A tabela abaixo indica o numero de alunos inseridos em cada item (Ocm, -1cm e -2cm),

relativamente as trés avaliagdes.

Flex&o do tronco Ocm -lcm -2cm
Avaliacéo 17 2 0
diagnoéstica
2° Avaliacéo 19
3° Avaliagéo 19 0 0

Tabela 14- Avaliagdes - Flaxdo do tronco

Os gréficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (Ocm, -1cm e -

2cm), relativamente as trés avaliagoes.

Avaliagao 2° avaliagédo 3° avaliacédo
diagnostica

mo0 mO0 m0
H-1 -1 m-1
u-2 u-2 u-2
Figura 17- Teste Flex3o do tronco - Avaliagio Figura 18 -Teste Flex&o do tronco - 22 Figura 19- Tes;e F:f”‘ﬁ”o do tronco - 32
Diagnéstica Avaliagao valiacdo
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Apbs a visualizacdo dos gréaficos foi percetivel a melhoria dos alunos.

7° Teste: Rotacao externa da articulacdo coxofemoral

Cada aluno da turma procurou posicionar-se hum lugar na sala, e realizou a rotagdo externa
da articulagéo coxofemoral. O objetivo deste teste foi medir a rotagéo externa da articulagéao
coxofemoral. Cada aluno iniciou o teste deitado de barriga para cima, pernas juntas e
alongadas. O estudante ira fletir as pernas, em paralelo, até a planta do pé tocar no chao.
Deixou cair os joelhos para o lado, mantendo as plantas dos pés juntas. A professora deve
mediu a distancia entre o joelho (rétula) e o chado, para isso foi necessario a utilizagdo de uma

fita métrica.
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Teste Rotagdo externa da articulagdo coxofemoral
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Figura 20- Teste Rotagdo externa da articulagdo coxofemoral

A tabela abaixo indica o numero de alunos inseridos em cada item (0 cm, 1/3 cm, 4/6 cm, 7/9

cm e 10 cm ou mais), relativamente as trés avaliages.

Teste Rotacéao Ocm 1/3cm 4/ 6 cm 7/9 cm 10 cm ou
externa da mais
articulacao
coxofemoral

Avaliacéo 7 3 4 1 4
diagndstica
2° Avaliacao 11 1 5 1 1
3° Avaliacao 13 0 3 1 1

Tabela 15- AvaliagGes — Teste Rotac¢do externa da articulagdo coxofemoral
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Os gréficos abaixo indicam a percentagem de alunos inseridos em cada item (0 cm, 1/3 cm,

4/6 cm, 7/9 cm e 10 cm ou mais), relativamente as trés avaliagdes.

Avaliacao 2° Avaliacao 3° avaliacao
diagnostica
mO0cm mO0cm mO0cm

Hle3cm Mle3cm mle3cm
4ebcm 4ebcm 4ebcm
14% 0%
7e9cm 7e9cm 7e9cm
H10ou+ Em10ou+ B 10ou+
cm cm cm
Figura 21- Teste Rotagdo externa da Figura 22 -Teste Rotagdo externa da Figura 23 -Teste Rotagdo externa da
articulagdo coxofemoral- Avaliagdo articulagdo coxofemoral- 22 Avaliacdo articulagdo coxofemoral- 32 Avaliagdo

diagndstica

Ap6s a andlise do ultimo teste, € visivel que na avaliagdo diagnostica 37% da turma
encontrava-se nos 0 cm, na segunda avaliagédo a turma melhorou para os 58% e na terceira

avaliacdo a turma superou-se e inseriu-se nos 62%.

Apreciacdo Global:

Como ja referenciado na Introducdo, nem todos os alunos que integraram as aulas
conseguiram realizar os testes fisicos. S6 os alunos que frequentaram as aulas de uma forma

assidua conseguiram realizar todos os testes.

ApoOs a realizagdo da avaliacdo diagnostica, a interpretacdo dos resultados foi a percetivel que
asalunas 1, 2,5, 6, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 18, 20, 22 e 0 aluno 16 necessitavam de reforcar
o trabalho de equilibrio e de for¢a, parte superior, abdominal e/ou parte inferior do corpo. As
alunas 3 e 7 necessitavam de reforcar o trabalho de for¢a na parte superior, abdominal e/ou
parte inferior do corpo. As alunas 4, 9, 17, 19, 21 e 23 foram consideradas ja desde a avaliacédo
diagndstica, alunas ja num nivel diferente das restantes da sua idade. Sendo que alunas 4, 9,
17 e 21 o Unico teste em que estas discentes, ndo se sairam tdo bem, foi o teste de equilibrio.

O que foi um ponto a ser trabalhado ao longo das aulas, juntamente com todos os outros
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pontos de forma a evoluir cada vez mais. Foi concluido, através da primeira recolha de
resultados, que foi necessério o refor¢o no trabalho de equilibrio e reforco de trabalho de forca

na parte superior, abdominal e inferior do aluno.

Relativamente a segunda avaliagcdo dos testes fisicos, existiu uma evolu¢do notavel dos
alunos. Sendo que os alunos 4, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 12, 15, 16, 17, 20, 21 e 22 melhoraram em
todos os campos de avaliagdo. As alunas 2, 12 e 18 permaneceram com alguns resultados,
mais especificamente, nos testes de for¢a e equilibrio. As alunas 1, 3, 10, 13 e 14 conseguiram
evoluir nos resultados do teste de equilibrio, mas permaneceram iguais em relacdo aos testes
de forca. E de salientar, um aspeto negativo, sobre as alunas 7 e 14, que n&o tinham um bom
comportamento em sala de aula. Algo que as prejudicava, mas também algo que prejudicava
0s colegas ao seu redor. A aluna 24 frequentou as aulas a partir do més de fevereiro, tendo
executado um bom trabalho tanto nas aulas como na avaliagdo. Necessitou de reforcar o
trabalho de equilibrio. As dificuldades gerais de turma, a partir dos resultados da 2° avaliacéo,

foram o reforco no trabalho de forgca na parte superior, abdominal e/ou inferior do aluno.

Relativamente a terceira avaliagcdo, existiu uma maior progressado dos discentes, acima das
minhas expectativas enquanto professora. As alunas 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 24,
17 e 18 evoluiram relativamente ao trabalho de equilibrio e de for¢ca. Sendo que alguns alunos,
mantiveram as suas repeticdes, por as mesmas ja serem tao elevadas. Existiram dois casos
de regresséo, que foi o caso da aluna 4 que regrediu no teste de equilibrio e a aluna 15 que
regrediu no teste de forga, extenséo de bragos. Esta regresséo teve como impacto as faltas
recorrentes destas duas alunas ao longo do 3° periodo. Sobre as alunas 7 e 14, melhoraram

0 seu comportamento.

As estratégias utilizadas foram a comunicagdo entre a professora e as alunas, o reforgo
positivo quando tinham um bom comportamento em aula e estratégias de motivagdo, como a

prova dos 4 desafios, que lhes deu uma maior responsabilidade.

As avaliag@es e resultados de cada aluno aparecem de forma mais individual no Apéndice
6.
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Reflexdo sobre o estudo

Relativamente aos testes conduzidos e apds andlise dos resultados pode-se concluir que: (i)
o primeiro teste — Teste de Resisténcia Cardiorrespiratéria — foi realizado com sucesso has
trés avaliacbes em 100% dos alunos; (ii) o segundo teste — Teste de Flexdo de Bracos —
revelou que 100% dos alunos, em comparacdo com 0s apenas 21% observados no teste
diagndstico, atingiram a exceléncia da repeticdo dos exercicios; (iii) o terceiro teste — Teste
de Impulséo Horizontal — revelou que 90% dos alunos, em comparagcao com os apenas 11%
observados no teste diagndéstico, se posicionaram acima da média; (iv) o quarto teste — Teste
Abdominal — revelou que 100% dos alunos, em comparac¢ao com os apenas 32% observados
no teste diagnostico, se posicionaram acima de zona saudavel; (v) o quinto teste — Teste de
Equilibrio — revelou que, em comparagdo com os 100% dos alunos observados no teste
diagnostico (que se posicionavam entre 0 e 9 segundos de tempo de equilibrio), apenas 35%
dos alunos se incluiam nesta secc¢ao, sendo que o0s restantes se posicionaram acima dos 9
segundos de equilibrio, no terceiro ponto de avaliacdo; (vi) o sexto teste — Teste de Flexao do
Tronco - revelou que 100% dos alunos, em comparagdo com os apenas 11% observados no
teste diagnostico, conseguiam executar o teste sem qualquer dificuldade e (vii) o sétimo teste
— Teste de Rotagéo Externa da Articulagdo Coxofemoral — apresentou um aumento de 37%
para 62% de alunos que conseguiram realizar o teste tendo Ocm de diferenca entre o joelho

e o0 solo.

Relativamente aos testes conduzidos, e com particular destaque ao ultimo teste (Teste de
Rotacdo Externa Coxofemoral), penso que seria necessario continuar o trabalho para que os
alunos nédo regredissem ou estagnassem a sua evolucdo. Para tal seria apropriado um
trabalho mais prolongado e recorrente para que exista uma maior retencéo de conhecimentos
técnicos, aumento de elasticidade, forca, resisténcia e coordenacdo promovendo a evolugao

dos alunos.

E percetivel concluir que ao longo do 2° e 3° periodo letivo existiu uma melhoria geral da turma

em todos os testes que lhes foram apresentados.
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Conclusao

O estudo que deu lugar a este relatorio de estagio desenvolveu-se no CDVS, por alunos do

3% ano de ensino vocacional.

Avaliando globalmente toda a prestacao realizada no CDVS, tendo em conta as expectativas
iniciais, penso que os resultados foram bastante positivos pois consegui realizar tudo a que

me tinha proposto enquanto professora estagiéria.

Os processos de trabalho foram realizados com sucesso levando a evolugéo da performance

artistica dos alunos.

Os pontos positivos que saliento da minha prestacdo séo: (i) ter planeado todas as aulas
previamente, seguindo-me por um plano anual, o qual segui a risca sem falhar nenhum aspeto
inerente ao mesmo; (ii) a consisténcia de boas praticas em aula; (iii) a boa harmonia criada
entre a professora e os alunos; (iii) o controlo da turma; a comunicag¢éo que deu origem a uma
boa instrugéo tanto dos circuitos como da frase de movimento; (iv) o feedback, correcdes dos
exercicios e comentarios, tanto individuais como gerais, que levaram a melhoria dos discentes
e a procura constante de motivar os alunos, no qual se desenvolveu a atividade dos 4
Desafios.

Dois aspetos negativos, chamados a atencdo numa das aulas de observacéo pela orientadora
e que posteriormente vim a trabalhar ao longo das aulas foi o descrever de forma extensiva o
trabalho desenvolvido na aula, ou seja, feedbacks e corre¢cbes demasiado longos. Era
fornecida demasiada informacéo aos alunos. A intencdo era a melhor, mas rapidamente
percebi que o resultado néo o era, tentando melhorar aula ap6s aula. O outro ponto negativo,
foi o elevado som musical, que conscientemente sabia que ndo o podia fazer mas na pratica
por vezes ndo consegui controlar de forma tdo automatica. Estes pontos negativos foram
assimilados e trabalhados ao longo das restantes aulas do estagio.

Relativamente ao objetivo do estagio, este foi superado pois todos os alunos evoluiram e
cresceram enguanto bailarinos. Foi com grande satisfacdo que ouvi de, alguns professores

da escola terem notado as melhorias no desempenho dos seus alunos.

E de salientar a importancia de qualquer proposta vocacionada relativamente ao treino fisico
tém que ter uma ligacao intima com o treino técnico. Existiram alunos que infelizmente nao
permaneceram na realizacdo das aulas tempo suficiente para perceberem os beneficios do
treino em dancga, mas 0s que executaram todas as aulas, conseguiram perceber o objetivo
das mesmas e arrecadar todas as ferramentas de trabalho desenvolvidas para a melhoria das

suas carreiras do presente e do futuro.
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Desta forma, é necessario que este tipo de treino esteja sempre aliado ao treino de técnica
de forma a motivar os alunos para a sua realizacdo e como modo de motivacdo para 0s

mesmaos.

Ao longo do meu percurso nunca tinha tido o prazer de ter trabalhado numa escola de ensino

vocacional.

Neste ano de estdgio evolui imenso como professora, gracas a dedicacdo e empenho da
minha orientadora que esteve sempre disponivel para todas as minhas questdes e me ajudou
sem reservas tanto na pratica das aulas como desenvolvimento do relatério; e em segundo
lugar gracas a algumas tentativas/erro em momentos decisivos na sala de aula que me
ajudaram a crescer enquanto professora. Errar € humano, mas a cada erro ha uma melhoria

e aprendizagem. Esta foi, também, uma das maiores licées que tentei incutir nos meus alunos.

Concluindo, foi um enorme prazer lecionar como professora estagiaria na instituicdo do CDVS,

onde fui sempre excelentemente bem recebida, acolhida e respeitada.

Grata pelo interesse e empenho dos alunos que frequentaram as aulas e extremamente feliz

pela sua evolugéo.

Como perspetiva futura seria interessante que fosse desenvolvido um programa de treino
funcional em concordancia com o treino de técnica, que todas as escolas vocacionais do pais

adotassem.

Desta forma nasceria uma nova disciplina, uma unidade de treino misto apropriada tanto as
idades dos alunos como o seu planeamento anual de trabalho, em que se teria em conta todos
0S exames, provas ou espetaculos publicos dos alunos.

Para tal teria que existir um trabalho e planeamento especifico entre os professores de técnica
e professores desta nova disciplina.

Seria uma disciplina inovadora e Unica a qual todos os alunos teriam acesso, eliminando o

caracter facultativo.

Relativamente aos alunos do CDVS que frequentaram as aulas de estagio, seria benéfico
para 0s mesmos a continuacao do trabalho de condicéo fisica intrinsecamente relacionada
com as disciplinas de técnica, de tal modo que fosse possivel uma evolugao visivel a cada

ano, ndo existindo uma regresséo ou estagnacéo do trabalho desenvolvido.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danca | 2017 | 80



TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO
CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA
Bibliografia

Alves, F. (2003/2004). Metodologia do Treino I: O Treino das Qualidades Fisicas — A
Resisténcia. Consultado em julho 19, 2017, em

http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:v8VPJTn4kf4J:www.adif.pt/compo

nent/phocadownload/category/65-treino-da-resistencia.html%3Fdownload%3D144:0-treino-

das-qualidades-fisicas-a-resistencia+&cd=4&hl=pt-PT&ct=clnk&qgl=pt

Bogdan, R., & Biklen, S. (1994). Investigacdo Qualitativa em Educagdo: Uma introducdo a
teoria e aos métodos. Porto: Porto Editora, LDA.

Cantisani,G., Correia, P., Aragjo,E., & Souza, M. (s.d.). Niveis de composi¢do corporal e
neuromuscular em individuos inativas e ativos dos programas de extensao da universidade
federal da  paraiba  (UFPB). Consultado em junho 2, 2017, em

http://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2005/temalivre/giullianan%C3%B

3bregacantisani.pdf

Clippinger-Robertson, K. (1988). Principles of Dance Training. In P. Clarckson & M. Skinar,

Science of Dance Training (pp. 45-90). Champaign: Human Kinetics.

Conservatorio de danca do Vale do Sousa. (2017). O Conservatorio. Consultado em maio 7,

2017, em http://conservatoriodancavalesousa.com/pt/o-conservatorio

Council of Europe. (2011).Testing Physical Fitness EUROFIT: Experimental Battery
Provisional Handbook. Consultado em junho 20, 2017, em http://www.bitworks-
engineering.co.uk/linked/eurofit%20provisional%20handbook%20leger%20beep%20test%20

1983.pdf

Espanha, J. (2013). Como melhor a preparacao fisica dos alunos do 3°ano vocacional da
academia de musica de vilar do paraiso no ambito da disciplina de técnica de danca classica.

Relatério de estagio. Instituto Politécnico de Lisboa, ESD, Lisboa.
Fahlbusch, H. (1990). Danca moderna- contemporanea. Rio de Janeiro: Editora Sprint Ltda.

Fit escola. (s.d.). Impulsdo horizontal. Consultado em junho 5, 2017, em

http://fitescola.dge.mec.pt/Multimedia/Doc/DescrTestes ImpHor.pdf

Fithessgram. (s.d.). O que é o Fithessgram. Consultado em junho 5, 2017, em

http://www.labes.fmh.utl.pt/programas/fitnessgram/fitnessgram.htm#00

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Dancga | 2017 | 81


http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:v8VPJTn4kf4J:www.adif.pt/component/phocadownload/category/65-treino-da-resistencia.html%3Fdownload%3D144:o-treino-das-qualidades-fisicas-a-resistencia+&cd=4&hl=pt-PT&ct=clnk&gl=pt
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:v8VPJTn4kf4J:www.adif.pt/component/phocadownload/category/65-treino-da-resistencia.html%3Fdownload%3D144:o-treino-das-qualidades-fisicas-a-resistencia+&cd=4&hl=pt-PT&ct=clnk&gl=pt
http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache:v8VPJTn4kf4J:www.adif.pt/component/phocadownload/category/65-treino-da-resistencia.html%3Fdownload%3D144:o-treino-das-qualidades-fisicas-a-resistencia+&cd=4&hl=pt-PT&ct=clnk&gl=pt
http://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2005/temalivre/giullianan%C3%B3bregacantisani.pdf
http://www.fef.unicamp.br/fef/sites/uploads/congressos/ccd2005/temalivre/giullianan%C3%B3bregacantisani.pdf
http://conservatoriodancavalesousa.com/pt/o-conservatorio
http://www.bitworks-engineering.co.uk/linked/eurofit%20provisional%20handbook%20leger%20beep%20test%201983.pdf
http://www.bitworks-engineering.co.uk/linked/eurofit%20provisional%20handbook%20leger%20beep%20test%201983.pdf
http://www.bitworks-engineering.co.uk/linked/eurofit%20provisional%20handbook%20leger%20beep%20test%201983.pdf
http://fitescola.dge.mec.pt/Multimedia/Doc/DescrTestes_ImpHor.pdf
http://www.labes.fmh.utl.pt/programas/fitnessgram/fitnessgram.htm

TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

Fithessgram. (s.d.). Manual de aplicacdo de testes.Consultado em junho 5, 2017, em

http://www.ese.ipvc.pt/lprodrigues/DM2/aulas/textos/T abelasFithessgram.pdf

Godoy, E. (1994). Musculacéo Fitness. Rio de Janeiro: Editora Sprint Ltda.

Goncalves, F., Albuquerque, A., & Aranha, A. (2010). Avaliacdo: Um caminho para o sucesso
no processo de ensino de aprendizagem. Maia: Edicbes ISMAI- Centro de Publicacbes

Instituto Superior da Maia.
International Association for Dance Medicine and Science. (2000). The Challenge of the

Adolescent Dancer. Consultado em maio 21, 2017, em

http://www.iadms.org/associations/2991/files/info/adolescent-dancer.pdf

International Association for Dance Medicine and Science. (2011). Fitness em danca.
Consultado em maio 21, 2017, em

https://c.ymcdn.com/sites/www.iadms.org/resource/resmar/resource papers/dance-fitness-

portuguese.pdf

Klika, B. (2016). 7 Minutos para ficar fit: 50 Exercicios para qualquer sitio, a qualquer hora.

Lisboa: Multitipo — Artes Graéficas, Lda.
Louppe, L. (2012). Poética da Danca Contemporanea. Lisboa: Orfeu Negro.
Marinho, B., & Martins, J. (2012). Teste de forga/resisténcia de membros superiores: andlise

metodolégica e dados normativos. Consultado em maio 5, 2017, em
http://www.scielo.br/pdf/fm/v25n1/a21v25nl.pdf

Monteiro, E. (2007). Experiéncias criativas do movimento: Infinita curiosidade. In E. Monteiro

& M. Moura, Danga em contextos educativos (pp.179-191). Cruz Quebrada: Edicdes FMH.

Rosado, A., & Monteiro,M. (2011). Melhorar a aprendizagem optimizacdo a instrugdo. In A.
Rosado & M. Monteiro, Pedagogia do desporto (pp.69-130). Cruz Quebrada: Edicbes FMH.

Ruivo, R. (2015). Manual de avalia¢ao e prescricao de exercicio. Cafilesa: Solugdes Gréficas,
Lda.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Danca | 2017 | 82


http://www.ese.ipvc.pt/lprodrigues/DM2/aulas/textos/TabelasFitnessgram.pdf
http://www.iadms.org/associations/2991/files/info/adolescent-dancer.pdf
https://c.ymcdn.com/sites/www.iadms.org/resource/resmgr/resource_papers/dance-fitness-portuguese.pdf
https://c.ymcdn.com/sites/www.iadms.org/resource/resmgr/resource_papers/dance-fitness-portuguese.pdf
http://www.scielo.br/pdf/fm/v25n1/a21v25n1.pdf

TREINO FiSICO FUNCIONAL NA MELHORIA DA PERFORMANCE ARTISTICA DOS ALUNOS DO 3¢ CICLO DO

CONSERVATORIO DE DANGA DO VALE DO SOUSA

Tavares, B. (2014). Elaboracdo e aplicacdo de um Programa de Treino aos alunos do 2° ano
de Danca, da Academia de Danca do Vale do Sousa, com vista a realizacdo do exame de
Grau 5 da Royal Academy of Dance. Relat6rio de estagio. Instituto Politécnico de Lisboa, ESD,
Lisboa.

Xarez, L. (2012). Treino em Danca: Questdes pouco frequentes. Cruz Quebrada: Edi¢bes
FM.

Rita Maia Ribeiro | Mestrado em Ensino de Dancga | 2017 | 83



