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“It’s only when you know what you’re doing that you can really do what you want.”

(Feldenkrais, 1984, p. 68)
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Resumo

O presente Relatério de Estagio, integrado no curso de Mestrado em Ensino de Danca
(MED), da Escola Superior de Danca (ESD), descreve e reflete sobre a intervengdo pedagogica
efetuada no contexto do Ensino Artistico Especializado (EAE).

Este Estagio decorreu no ano letivo 2023/2024 no Ginasiano Escola de Danga (GED) e
teve como principal objetivo introduzir elementos da anatomia humana na aula de Técnica de
Danga Classica (TDC) como estratégia pedagogica para o desenvolvimento da consciéncia
corporal, numa turma de 2° ano.

A Danga, enquanto arte performativa, utiliza o corpo como ferramenta de trabalho. Corpo
este que ¢, diariamente, explorado ao maximo das suas capacidades, na procura insaciavel da
perfeicdo técnica. Neste frenesim quotidiano, a escuta do corpo € a chave para que o rendimento
e a performance do bailarino sejam mantidos no seu auge.

A integragdo de conhecimentos anatomicos serviu de estimulo a evolugdo e
aprimoramento da consciéncia corporal, proporcionando aos alunos o contacto direto com a sua
estrutura ossea, articular e muscular. Com a realizagdo conjunta de exercicios de propriocepgao
e controle motor, foi possivel fomentar a vigilancia, cuidado e entendimento do funcionamento
do corpo humano.

Através do método de Investigacdo-Acdo, foi desenvolvido um plano de acdo dividido
em observagdo estruturada, lecionagdo acompanhada, lecionacdo autdnoma e participagdo em
outras atividades da Escola Cooperante, ao longo do qual foram recolhidos dados através de
instrumentos como grelhas de observagdo, didrio de bordo, registo audiovisual, questionario e
entrevista.

Verificou-se, através da andlise dos dados recolhidos, que a incorporacdo de elementos
da anatomia humana na lecionacdo de uma aula de TDC promoveu incremento da consciéncia
corporal do publico-alvo, que se revelou mais atento e detentor de conhecimento sobre o seu

proprio corpo.

Palavras-chave: Técnica de Danga Classica, Consciéncia Corporal, Anatomia, Corpo

Humano
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Abstract

The present internship report, integrated into the Master's degree program in Dance
Education (MED), at the Escola Superior de Danca (ESD), describes and reflects upon the
pedagogical intervention conducted within the context of Specialized Artistic Education (EAE).

This internship took place during the academic year 2023/2024 at Ginasiano Escola de
Danga (GED) and aimed primarily to introduce elements of human anatomy into Classical
Dance Technique (TDC) classes as a pedagogical strategy for developing body awareness in a
27 year class.

Dance, as a performative art, utilizes the body as its primary tool. This body is explored
to its fullest potential daily in the relentless pursuit of technical perfection. In this daily frenzy,
listening to the body is key to maintaining the dancer's peak performance.

The integration of anatomical knowledge served as a stimulus for the evolution and
enhancement of body awareness, providing students with direct contact with their skeletal,
joint, and muscular structure. This was coupled with proprioception exercises and motor
control, fostering vigilance, care, and understanding of the human body's functioning.

Through the action research method, an action plan was developed, encompassing
structured observation, accompanied teaching, autonomous teaching, and participation in other
school activities. Data collection utilized tools such as observation grids, a logbook, audiovisual
recordings, questionnaires, and interviews.

Analysis of the collected data revealed that incorporating elements of human anatomy
into TDC classes increased the body awareness of the target audience. Students were found to

be more attentive and knowledgeable about their own bodies as a result.

Key-words: Classical Dance Technique, Body Awareness, Anatomy, Human Body
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Introduciao

No ambito do Estagio integrado no MED (12 edi¢dao) da ESD, foi proposta a introdugao
de elementos da anatomia humana na aula de TDC como estratégia pedagogica para o
desenvolvimento da consciéncia corporal, numa turma de 2° ano, no GED.

O corpo ¢ “agente, instrumento e objeto” (Fazenda, 2007, p. 11) do bailarino, que o
submete, diariamente, a uma enorme exigéncia e rigor, na procura constante do controle
sublime de cada movimento. O corpo do bailarino ndo se restringe a um meio de expressao
artistica; ele ¢ o proprio veiculo que da vida ao movimento. Cada ‘passo’, pose ou transicao
requerem uma precisdo técnica extraordinaria e um entendimento profundo da mecanica
corporal.

Num mercado de trabalho cada vez mais competitivo e rigoroso, com uma crescente
demanda na versatilidade e exceléncia da execugdo técnica, o conhecimento da anatomia e das
capacidades fisicas do corpo pode ser um elemento crucial para otimizar o desempenho e
prevenir lesdes. “For many dancers physical complaints are part of everyday life.” (Simmel,
2013, p.201) Por consequéncia, a consciencializagdo sobre os limites do corpo e a forma correta
da sua utilizagdo podem prolongar a carreira de um bailarino e garantir a sua saude a longo
prazo.

Na TDC, o corpo ¢ exposto aos seus limites uma vez que os bailarinos treinam,
diariamente, para serem capazes de interpretar com autenticidade diferentes coreografias, num
curto periodo. Essa versatilidade exige, naturalmente, qualidade técnica e um corpo treinado
para responder a diferentes estimulos com agilidade e rapidez. Por conseguinte, conhecer a
propria anatomia permite ao bailarino fazer ajustes rdpidos e eficazes durante os ensaios e
espetaculos, mantendo a qualidade técnica e artistica esperada.

Esta perspetiva congrega aprendizagens adquiridas ao longo de um percurso, nio s6 na
area da danga, mas também na area da medicina. Duas areas distintas, unidas pelo elemento
corpo, sobre o qual proporcionam trabalho e investigacdo. A medicina contribui para uma
pratica segura de Dancga e a Danca favorece a saude mental e fisica.

Deste modo, pretendia-se que o estudo proposto viabilizasse a componente técnica
inerente a TDC e que, paralelamente, promovesse uma pratica mais segura, eficiente e
consciente, através da compreensao do corpo na Danga, um instrumento complexo que deve ser

cuidado, estudado e respeitado.
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Com vista a sua clara leitura, este documento possui uma estrutura dividida em quatro
capitulos e respetivos subcapitulos. No Capitulo I, designado de Enquadramento Geral,
procede-se a caracterizacao da Escola Cooperante, o GED, nomeadamente, a descricao dos seus
recursos fisicos € humanos, a sua oferta educativa e filosofia de ensino. Ainda neste capitulo ¢
igualmente realizada a caracterizagdo do publico-alvo e indicados os objetivos gerais e
especificos, definidos para o desenvolvimento do Estagio. No Capitulo II, relativo ao
Enquadramento Teorico, recorre-se a autores relevantes para suportar cientificamente este
trabalho. Abordam-se conceitos basicos de anatomia, realga-se a importancia da anatomia na
danca, explora-se a imagética como estratégia pedagogica para a lecionagdo da anatomia e
expdem-se os elementos estruturais da TDC. O Capitulo III diz respeito a metodologia adotada
para este projeto, relativa a Investigacdo-A¢ao, bem como as técnicas e instrumentos de recolha
de dados, selecionados para o registo de todo o processo do Estagio. Por ultimo, o Capitulo IV
especifica a calendarizagdo e o plano de agdo deste projeto, juntamento com a apresentagao e
analise de todos os dados recolhidos em cada fase do Estagio: (1) Observagao Estruturada; (2)
Lecionacdo Acompanhada; (3) Lecionagao Auténoma e (4) Colaboragdo com outras atividades
pedagogicas do GED.

Por fim, expressa-se uma reflexdo final sobre as metodologias aplicadas, o progresso
observado nos alunos e o impacto geral da interven¢do educativa. A autoanalise oferece uma
visdo introspetiva sobre as praticas da estagidria, permitindo o reconhecimento das areas de
sucesso, da mesma forma que se desenvolve a oportunidade de melhorias futuras. Esta analise
critica ¢ essencial para entender como a experiéncia do Estidgio influenciou as perspetivas
pedagbgicas e a abordagem da professora em formagdo. Conclui-se o documento, com uma
lista organizada de referéncias bibliograficas, destacando as fontes que fundamentaram a
pesquisa e as praticas adotadas ao longo do Estagio. Esta sec¢do ¢ seguida pelos apéndices, que
contém documentos elaborados pela autora, incluindo planos de aula, materiais didaticos,
instrumentos de avaliacdo e registos fotograficos. Também sdo incluidos os anexos que

abrangem documentos relevantes a investigacdo, embora de autoria de outras fontes.
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Capitulo I — Enquadramento Geral

1. Caracterizacio da Escola Cooperante

O GED, fundado em 1987, possui a classificacdo de institui¢do privada, com estatuto de
utilidade publica, reconhecida pelo Ministério da Educacdo para o EAE de Dancga, Musica e
Teatro, este tltimo homologado no ano letivo 2022/2023.

O GED possui como missao (GED, 2022, p.7):

Promover a educacdo artistica garantindo exceléncia da sua formagao, tanto ao nivel
técnico-artistico, quanto ao nivel académico.

Estabelecer pontes com o mundo profissional € com a comunidade em que se insere,
com o objetivo de consolidar o desenvolvimento individual de cada um dos seus alunos.
Constituir-se como polo de cidadania empenhada, quer no seu projeto educativo, quer
associando-se a outros projetos, nomeadamente de investigacao aplicada.

A escola proporciona o desenvolvimento integral do aluno, reconhece a importancia de
promover a sensibilidade pelas artes, em simultaneo com o desenvolvimento de competéncias
transversais e valores como a autonomia e responsabilidade. Possibilita também oportunidades

profissionais aos seus alunos, através do envolvimento em projetos e performances.

2. Descri¢ao dos Recursos Fisicos e Humanos existentes na Escola Cooperante

O GED nasceu em Vila Nova de Gaia, no distrito do Porto, na Rua Padua Correia, no
entanto, expandiu-se, no ano letivo 2008/2009, para novas instalagcdes no Espago Sacramento,
que se situa na zona histérica de Gaia. Assim, atualmente, possui estes dois polos, para além
dos protocolos estabelecidos com escolas em Sdo Jodo da Madeira, Braga e Arouca que fazem
chegar o EAE a um territdrio mais vasto, proporcionando a formagao artistica, na vertente da
danca, a outros publicos.

O Espaco Padua Correia possui cinco estudios de Danca devidamente equipados,
vestidrios e balnearios, num espago com mais de 720m?.

O Espago Sacramento, atual sede do GED, detém um total de 4500m? e é formado por
trés armazéns, muito completos, com dez estudios de danga, uma sala teodrica, foyer, gabinete

médico e de saude, sala de preparacdo fisica, salas de reunido e de atendimento, cantina/bar,
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cozinha e balnedrios/vestiarios. (GED, 2022) Real¢a-se o Armazém 22, que ¢ um espago de
apresentacgdes, onde se encontra sediada a Kale Companhia de Danga. Este espaco permite ndo
s6 a comunidade escolar apresentar os seus espetidculos, mas também a entidades externas
desenvolver os seus projetos através de residéncias artisticas.

O corpo docente da escola ¢ constituido por uma equipa multidisciplinar que conta com
mais de quarenta profissionais com formagdes internacionais. Pontualmente, a escola recebe
professores convidados que complementam e enriquecem a formacao dos alunos.

Os dados mais recentes apontam que, no GED, frequentam cerca de oitocentos alunos

nos diferentes niveis de ensino (GED, 2022).

3. Oferta Educativa da Escola Cooperante

O GED apresenta uma oferta educativa em:
e Regime livre - Iniciacdo em Danga (1° ciclo);
e Regime articulado - cursos de EAE de Danga (2°, 3° ciclos e Secundario), de Musica
(Secundario de Canto) e de Teatro (2° e 3° ciclos)

A iniciagdo em Danga integra areas disciplinares de Danga, Musica e Expressdo plastica.

O Curso Basico de Danga (2° e 3° ciclos) possui uma estrutura de cinco anos e “é
vocacionado para o exercicio e aprimoramento de habilidades corporais, através de desafios
psicomotores e estético-expressivos com crescente grau de complexidade.” (GED, 2022, p.16)
Este curso apresenta no curriculo Técnicas de Danga (Cléassica e Contemporanea), Musica,
Expressdo Criativa e Praticas Complementares de Danga (apenas no 3° ciclo).

O Curso Secundério de Danga ¢ composto por trés anos e destina-se a alunos que
concluiram o 9° ano de escolaridade. Possui uma orienta¢do especifica, permitindo ao aluno
especializar-se numa vertente mais na TDC ou na Técnica de Danga Contemporanea (TDCont),
conforme a sua escolha ou vocagdo. O curso proporciona, no 12° ano, uma Formagdo em
Contexto de Trabalho, criando uma ponte para a vida profissional, e termina na Prova de
Aptidao Artistica, com a apresentacdo de um projeto pessoal coreografico.

Para além da formagao obrigatoria, o GED possui o projeto Kale2 que resulta da parceria
com a Kale Companhia de Danga e que permite a alunos, entre os 12 e 15 anos de idade,

contactar com uma realidade profissional do mundo da danca. Esta ¢ uma iniciativa importante
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que oferece uma vivéncia performativa, contribuindo para o desenvolvimento dos alunos em
formagao.
Dado que o Estagio foi proposto realizar-se com alunos do 2° ano do EAE e do GED,

considerou-se pertinente identificar o plano de estudos deste ano.

Tabela 1- Carga Horaria do 2° ano do EAE do GED

Disciplina Carga Horaria
Técnicas de Danga %h
Musica 1h30
Praticas Complementares de Danga 1h30

Tabela 1 — Carga Horaria do 2° ano do EAE, do GED, distribuida pelas diferentes disciplinas.

Relativamente as Técnicas de Danca inseridas no plano de estudos, a escola detém
autonomia para fazer a distribuicdo da carga horaria entre a TDC e a TDCont. No ano letivo de
realizagao do Estdgio, o 2° ano tinha uma carga horaria de 5 horas de TDC, mais 45 minutos de

Oficina de Espetaculo agregados a TDC.

4. Caracterizaciao do publico-alvo

Este Estagio, tal como ja referido, teve como publico-alvo os alunos do 2° ano do EAE,
do GED, coincidente com o 6° ano de escolaridade.

A turma era constituida por dezasseis elementos, catorze do sexo feminino e dois do sexo
masculino, sendo que duas alunas sdo de novo ingresso, ou seja, este € o primeiro ano em que
ambas contactam com a TDC (dados fornecidos pela professora cooperante no primeiro
contacto). Deste modo, ¢ uma turma de alunos com diferentes percursos, pois nem todos
tiveram formac¢ao em TDC antes de entrar no EAE. J4 numa fase avancada do Estagio, houve
a desisténcia de um elemento da turma, nomeadamente na lecionagdo auténoma, no més de
Maio, pelo que a turma passou a ser constituida por quinze elementos, treze do sexo feminino
e dois do sexo masculino.

Realga-se que foi solicitado aos encarregados de educacdo dos alunos o preenchimento
da declaragdo do consentimento livre e informado para a participacdo neste projeto, bem como
para a recolha de registos audiovisuais e fotograficos disponibilizado pela Escola Cooperante

(Anexo A - Consentimento informado para participa¢do no projeto).
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O publico-alvo era, consideravelmente, extenso e heterogéneo. No inicio da lecionagao,
nem todos os alunos detinham condi¢des fisicas que lhes permitiam acompanhar os contetidos
programaticos (Anexo B - Contetidos programaticos do 2° ano do EAE do GED), com o nivel
esperado, pelo que se verificava um atraso da turma relativamente aos elementos técnicos
inerentes ao 2° ano, tais como subidas & meia ponta nos exercicios da barra, utilizacdo correta
das dire¢des do corpo e, principalmente, fragilidades na execucao dos exercicios no centro, por
falta de ativagdo do core e incorreta distribui¢do do peso.

Por meio de um questionario (Apéndice A - Questionario), do registo no didrio de bordo
(Apéndice B - Didrio de bordo) e da utilizagdo de grelhas de observagao (Apéndice C - Grelhas
de Observacdo da fase de Observacdo Estruturada), foi possivel retirar informagdes sobre as
caracteristicas gerais da turma, bem como realizar uma avaliagd@o mais minuciosa de cada aluno
(Apéndice D - Perfil individual de cada aluno). No geral, destacam-se como principais
problemas: (1) a incorreta colocagdo de bracos nas posi¢cdes basicas, sendo muitas vezes
negligenciados; (2) a falta de distribuicdo equitativa do peso corporal por todos os pontos de
apoio do pé, levando a que todo o peso corporal esteja fora do eixo central do corpo; (3) os
joelhos por alongar na sua totalidade, por inativagdo muscular e por falta de alongamentos dos
musculos isqueotibiais e (4) os pés que ndo esticam pela articulagao tibiotarsica, levando a que
haja falta de mobilidade e articulagdo em todos os movimentos do pé pelo chdo. Estas
dificuldades resultam das condi¢des fisicas da turma que revela fraca tonicidade muscular e
pouca consciéncia corporal, dados que foram tidos em conta para a planificagdo e construcao
das aulas de leciona¢do autonoma. ( Apéndice E - Planificacdo das aulas de lecionagdo
autdbnoma)

Relativamente a componente expressiva e artistica, os alunos apresentam fraca projecao
do olhar e do movimento, no entanto, possuem boa acuidade musical e facilidade nas contagens
musicais.

Todos estes dados, nomeadamente os relativos aos pardmetros aplicados nas grelhas de
observagdo, serdo analisados com maior detalhe no ponto 3.1, do Capitulo 1V, dedicado a
analise e reflexdo da observacdo estruturada.

Em conformidade com o nivel de escolaridade, estes alunos apresentam idades entre os
11 e 12 anos, o que corresponde a uma fase inicial da adolescéncia, denominada, também, de

pré-adolescéncia, que ocorre mais precocemente no sexo feminino. Este ¢ um periodo marcado
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pela transi¢do da infancia para a vida adulta, assinalado por mudangas fisicas, cognitivas,
emocionais e sociais.

Nesta faixa etaria ocorre um crescimento acelerado, desenvolvimento dos caracteres
sexuais, aumento de peso e de altura, aparecimento da menarca (apenas nas raparigas), entre
outros aspetos com inevitavel impacto. “(...) these complex physical changes can have a
significant effect on dance abilities.” (International Association for Dance Medicine & Science
Education Committee members, 2001, p. 94) De facto, estas alteragdes fisicas podem levar ao
desenvolvimento de assimetrias corporais, afetar a coordenac¢ao, bem como a forca muscular e
flexibilidade, o que potencia o risco de lesdes na Danga. Deste modo, o professor deve estar
atento e consciente destas transformagdes para poder ajudar o aluno a encarar positivamente
este periodo de mudanca.

Na turma em questdo, verifica-se, novamente, uma heterogeneidade relativamente a esta
problematica, pois os alunos apresentam notdrias diferencas no seu grau de desenvolvimento.
Entre os sinais das alunas com um crescimento acelerado encontram-se o crescimento dos seios,
aparecimento de pelo nas axilas e zona pubica, alteragdes na estrutura pélvica e crescimento
dos ossos longos do corpo, atingindo alturas excessivas para a idade. Em apenas duas alunas ¢
evidente uma tendéncia para aumento do peso, sendo estas as alunas que entraram apenas no
ano letivo do Estdgio. Os dois rapazes também estdo em diferentes fases de desenvolvimento;
apenas um apresenta alteragdes na voz.

Todos estes fendmenos fisicos afetam emocionalmente o adolescente, que esta vulneravel
e inseguro, da sua propria identidade. De acordo com Freitas- Magalhaes (2003), a construgao
da identidade pode gerar isolamento e angustia no adolescente, que se encontra num conflito
interno, levando-o a adotar comportamentos inconstantes e imprevisiveis. Neste sentido, a
Danga pode ajudar o aluno a expressar as suas emogdes, a melhorar a sua autoestima e
confianga, interferindo positivamente na sua satide mental, diminuindo transtornos como a
depressdo. (Jeong et al, 2005)

Nesta perspetiva, e sendo a anatomia do corpo alvo de estudo neste Estagio, procurou-se
ao longo das aulas, demonstrar a diversidade corporal como um fator positivo e fornecer
ferramentas para que cada um conseguisse trabalhar com as suas caracteristicas individuais,

sem comparacdes nem julgamentos.
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No ambito da tematica do Estagio, a turma revelou-se curiosa e motivada, demonstrando-
se sempre disponivel para receber novos conteudos, tentando aplica-los imediatamente, mas

com dificuldade em reter e interiorizar a informacao no tempo.

5. Objetivos

5.2 Objetivo Geral

- Promover a consciéncia corporal dos alunos do 2° ano do GED através da integracdo de

conhecimentos anatomicos na disciplina de TDC.

5.2 Objetivos Especificos

- Fomentar o interesse nos estudantes do EAE de Danga pelo conhecimento do corpo humano;
- Dar a conhecer aos alunos a anatomia do corpo humano, permitindo-lhes adquirir uma maior
consciéncia do seu proprio corpo;

- Desenvolver o trabalho técnico inerente a TDC aliado a anatomia humana;

- Otimizar a reflexdo e pensamento sobre a execugdo técnica dos movimentos da TDC;

- Sensibilizar para a prevencdo de lesdes pelo correto alinhamento das diferentes partes do
corpo;

- Criar habitos de aquecimento muscular e alongamentos no inicio e no fim das aulas de danca,

respetivamente.
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Capitulo IT — Enquadramento tedrico

1. Conceitos basicos de anatomia

De acordo com Drake (2010), a anatomia ¢ a ciéncia que estuda as estruturas
macroscopicas do ser humano, ou seja, aquelas que sdo vistas sem a necessidade de se recorrer
a um microscopio. O estudo destas estruturas ¢ realizado a partir de uma posi¢ao convencionada
como referéncia universal, classificada como posi¢ao anatomica. Esta ¢ uma posigao ortostatica
(em pé), plantigrada (apoiada na planta dos pés) e com os membros superiores em supinagao
(em rotagdo externa, com as palmas da mao viradas para diante).

A partir da posicao anatomica do corpo sdo definidos trés planos anatomicos: sagital,
frontal e horizontal. O plano sagital divide o corpo em duas metades aproximadamente
simétricas, direita e esquerda. Por sua vez, o plano coronal ou frontal divide o corpo em metade
anterior e posterior, e por ultimo, o plano axial, horizontal ou transverso divide o corpo em

metade superior e inferior.

Figura 1 - Planos Anatomicos
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Figura 1 - Retirado de “The three cardinal planes of the body and their axes”, de Clippinger, 2007, Dance
Anatomy and Kinesiology, p.16, fig.1.9.
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Segundo estes planos, o corpo realiza movimentos de flexdo/ extensdo (plano sagital),

movimentos de aducdo/ abdugdo (plano frontal) e movimentos de rotacdo externa / rotagao

interna (plano horizontal).

Figura 2 - Movimentos da articulacio coxofemoral

External
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Figura 2 - A) Flexao/Extensao, B) Adu¢do/Abdugao, C) Rotagdo externa/ Rotagdo interna. Retirado de Simmel,

2013, Dance Medicine in Practice, p.5, fig. 1.5.

Na seguinte tabela, apresentam-se os termos utilizados para relacionar as diferentes partes

do corpo, tendo como referéncia a posi¢do anatémica.

Tabela 2 - Terminologia Direcional

Terminologia Descricao Exemplo

A clavicula ¢ superior a

Superior ou Craniano Em direcdo a cabeca rotula

O calcanhar ¢é inferior a

Inferior ou Caudal Em diregdo aos pés omoplata

A extremidade superior do

Mais perto da origem de uma fémur ¢ proximal em
Proximal estrutura relagdo a extremidade
inferior
Mais longe da origem de uma A mao ¢ distal em relagao
Distal estrutura ao cotovelo
Os olhos sdo mediais as
Medial Préximo do plano médio sagital orelhas
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O Umero ¢ lateral a

Lateral Afastado do plano médio sagital omoplata

Anterior ou Ventral A frente O nariz € anterior ao coccix

A coluna vertebral é

Posterior ou Dorsal Atrés posterior ao externo

Os cabelos sao superficiais

Superficial Mais proximo da superficie ao cérebro

O cérebro ¢ profundo ao

Profundo Mais afastado da superficie cranio

Tabela 2 - Explica¢do da terminologia direcional com exemplos.

O corpo humano ¢ constituido por varios sistemas organicos, que trabalham em conjunto,
garantindo o bom funcionamento do corpo, destacando-se no &mbito do movimento, o Sistema
Esquelético, o Sistema Muscular e o Sistema Nervoso.

O Sistema Esquelético constitui todos os ossos, articulagdes e cartilagens do corpo
humano. Um total de duzentos e seis ossos estdo unidos através de articulagcdes formando o
esqueleto, que se divide em esqueleto axial, composto pela cabega, coluna vertebral, costelas e
esterno, € em esqueleto apendicular, que contempla os membros e as cinturas (pélvica e
escapular), que articulam os membros com o esqueleto axial.

O Sistema Muscular € o sistema que integra os musculos do corpo humano e que permite
a sustentacdo, estabiliza¢do e movimenta¢ao dos mesmos, para além da sua funcio de produgao
de calor. Existem trés tecidos musculares principais: esquelético (movimentos voluntarios),
cardiaco (exclusivo do coracdo) e liso (movimentos involuntarios). Segundo Haas (2010), os
musculos esqueléticos diferenciam-se em quatro tipos: agonistas, antagonistas, sinergistas e
fixadores.

Os musculos agonistas sdo os principais responsaveis por produzir um determinado
movimento, por exemplo, durante a flexdo do braco, o biceps braquial ¢ o misculo agonista
que permite dobrar o cotovelo. Os musculos antagonistas sdo aqueles que possuem uma agao
oposta aos musculos agonistas, ou seja, relaxam quando o musculo agonista contrai. Os
musculos sinergistas auxiliam o movimento, por isso, trabalham em conjunto com os
agonistas. Por ultimo, os musculos fixadores estabilizam a origem do musculo agonista para

que a sua ac¢ao seja mais eficiente.
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O Sistema Nervoso, anatomicamente, ¢ dividido em Sistema Nervoso Central (SNC),
composto pelo encéfalo e pela medula espinhal, e em Sistema Nervoso Periférico (SNP) que ¢
constituido por nervos e ganglios, conectando o SNC com todas as partes do corpo. “The
nervous system is the body’s conductor.” (Simmel, 2013, p. 19) Efetivamente, quando um
estimulo € recebido, os neurdnios sensitivos, transmitem a informagao ao SNC, onde ocorre o
processamento da informagdo que depois gera uma mensagem através de neurdnios motores,

atuando sobre os outros sistemas.

2. Anatomia na Danca

O corpo ¢ a ferramenta de trabalho no quotidiano dos bailarinos; ¢ através deste que o

3

artista se expressa. “...o corpo ¢ simultaneamente sujeito e objeto de cria¢do, o criador e a
matéria de criagdo. (...) O bailarino ¢ a sua obra” (Sasportes, 2012, p.42). Assim, ¢ imperativo
que os bailarinos e estudantes de Danca conhegam e tratem cuidadosamente do seu instrumento,
0 corpo, porque a sua performance depende deste.

Atualmente, o bailarino enfrenta um mercado de trabalho cada vez mais exigente, onde
se valoriza a versatilidade e a capacidade de adaptacdo a novos projetos coreograficos. Neste
contexto, 0 sucesso ndo se resume apenas a componente técnica inerente a danga; € necessario
ir além na compreensdao do movimento. “Ao dangarino nio basta reproduzir movimentos sem
perceber seus significados, mas sim, criar estados singulares do Corpo em permanente
evolucdo.” (Mortari, 2013, p.218)

O corpo ¢ um continente, para conhecé-lo ¢ preciso aprender a vé-lo como tal, um
continente a ser explorado, com sua histéria, suas dindmicas internas, seus movimentos
tectonicos, suas fronteiras e sua complexa organizagdo, seu ecossistema e seu fragil e
perseverante equilibrio. Um continente que € agua, ar, fogo e terra em comunhao,
convidando-nos a uma intimidade mais concreta. (Bertazzo, 2014, p.23)

No olhar de Bertazzo, o corpo na Danga possui uma riqueza de potencialidades a serem
descobertas e desenvolvidas, assim como um continente a ser explorado. Da mesma forma que
este possui a sua histéria e dinadmicas internas, o bailarino transporta as suas proprias
experiéncias e emogdes, que se manifestam através do movimento.

O desafio ¢ promover uma maior consciéncia para que o corpo corresponda aos diferentes

estimulos que lhe sdo propostos. “(...) the human body is still the the instrument of expression,
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and some basic anatomical and biomechanical principals apply to optimal performance.
(Clippinger, 2007, p. vii). Deste modo, o conhecimento anatomico permitird ao bailarino
descobrir e percecionar caminhos mais eficientes para o aperfeicoamento das suas capacidades
enquanto intérprete, através de uma abordagem holistica que integra para além da execucdo
técnica dos movimentos, a compreensao das capacidades e limitacdes do corpo.

No entanto, nem sempre houve esta preocupagdo e abertura para conciliar outros saberes
na aula de danga:

Dance technique has been passed down over the years with very little anatomical
analysis. This tradition might have worked for generations, but in order for you to have
an edge over other dancers today, you must understand basic anatomy and receive the
most proficient training. (Haas, 2010, p.v)

Apesar de primordialmente, no ensino da Danga Classica, se verificar uma aprendizagem
focada na componente técnica, hoje, sabe-se que conciliar o estudo de outras areas, como a
anatomia, na aula de danga, ndo ¢ uma realidade longinqua dos bailarinos e estudantes.
“Knowing your scapula from your patella isn’t just for people in the medical field. (Fadzali,
2021, p.6) O conhecimento elementar da anatomia do corpo humano ndo ¢ limitado aos
profissionais de saude, pois existem outras profissdes que trabalham diretamente com o corpo
humano, como ¢ o caso dos bailarinos, e que podem beneficiar desta cultura mais cientifica.

Simmel (2013), refere que, no periodo em que estudou medicina, enquanto continuava a
trabalhar como bailarina num teatro, obteve resultados fisicos inacreditaveis. A sua dor
desapareceu e ainda adquiriu melhorias significativas na execucdo de certos elementos, como
o equilibrio. E evidente que a conjugacio destas duas areas pode ser fundamental para que os
aprendizes, ou até mesmo os profissionais, consigam entender o funcionamento do seu corpo.
A anatomia ira fornecer uma maior percecdo das diferentes partes do corpo, nomeadamente
ossos, musculos e articulagdes para que depois o bailarino consiga utilizar essas ferramentas
para aprimorar a execu¢ao dos seus movimentos.

Por outro lado, como observado por Xarez (2012, p.49):

Na Danga classica, por exemplo, o trabalho de pontas, a rotagdo externa dos membros
inferiores (furnout ou en dehors) e a grande amplitude normalmente exigida ao nivel
das articulagdes do membro inferior levam a uma maior incidéncia de lesdes dos pés,

joelhos e ancas.
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O mesmo autor, aponta seis principais fatores associados ao risco de lesdo na danca:
natureza bioldgica, condi¢do fisica, técnicas de danca, treino, natureza psicoldgica e
equipamento e condi¢des ambientais. Ao considerar estes seis fatores podem ser implementadas
medidas de prevencgdo, como a promog¢ao da consciéncia e autoconhecimento do corpo. Esta
componente pode refletir-se em varios destes fatores, nomeadamente, na natureza biologica,
condi¢ao fisica, técnicas de danga, treino e até mesmo na componente psicoldgica.

Na perspetiva de Virtanen et al (2022, p.1), consciéncia corporal “has knowledge of the
position and metrics of the body based mainly on visual and proprioceptive information.” O
conceito destes autores abrange informacdes do tipo percetual, semantica, emocional e
cognitiva, sendo considerado um fenémeno multissensorial. No seguimento deste pensamento,
Marques (2009, p.5) defende que “a consciéncia corporal seja entendida como um processo de
interacdo entre todos os aspetos implicitos no trabalho a ser desenvolvido com o corpo”.

O bailarino que compreende e conhece o seu corpo € uma pessoa mais atenta e vigilante
aos sinais que este lhe da. Esta sensibilidade permite proteger o corpo de situagdes de stress,
associadas a um trabalho excessivo e inconsciente. “Teaching experience-based anatomy is an
effective way to convey the structure of the human body. The contexts of the operations are
much easier to understand empirically, and their subsequent individual application can prolong
the careers of the dancers.” (R6zsavolgyi, 2021, p.6) Deste modo, a conservagao de um corpo
saudavel ¢ essencial e deve ser uma prioridade dos professores de danca, aquando da
lecionacdo.

A aprendizagem de novos conhecimentos, nesta area, ndo ¢ um processo muito dificil
para os artistas que lidam diariamente com o corpo. Para Fadzali (2021), os bailarinos sdo os
alunos ideais para aprender anatomia porque sdo pessoas atentas ao seu corpo, sabem o que
conseguem e o0 que ndo conseguem fazer. Assim, sem que estes se apercebam, possuem,
inevitavelmente, uma facilidade natural na aquisicdo de conhecimentos do foro anatomico, o
que € uma vantagem para a incorporagao destes conceitos na aula de danca.

O termo ‘anatomia’ ¢ derivado da palavra grega temnein, que significa ‘cortar’. Fica
claro, portanto, que o estudo da anatomia esta ligado, em sua raiz, a dissec¢do, embora
a disseccao de cadaveres por estudantes agora possa ser ampliada ou, em alguns casos,
até substituida pela visualizagdo de material previamente dissecado ¢ modelos em
plastico, ou pelo uso de modulo de ensino em computador e outros auxiliares

pedagogicos. (Drake,2010, p.2)
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Tradicionalmente, o ensino da anatomia, no contexto da medicina, envolve a dissec¢do
de cadaveres, o que permite uma compreensao detalhada da estrutura e organiza¢ao do corpo
humano, através da sua observacao real. No entanto, com o avango da tecnologia e evolug¢ao
das praticas educacionais, surgiram novas abordagens. A disse¢do de caddveres pode ser
acompanhada por outras abordagens ou, em alguns casos, até substituida por métodos
alternativos, como modelos de plastico e simulagdes em computadores. Tendo em conta estas
opgodes, no Estagio foi utilizado um modelo anatomico do corpo humano de pléstico (Apéndice
F - Esqueleto anatomico).

Em suma, a Danca e a anatomia podem complementar-se, o que demonstra uma conexao
entre a arte e a ciéncia. A compreensdo anatdmica pode ser vista como uma contribuicao
positiva para o percurso dos futuros bailarinos, da mesma forma que a Danca pode potenciar a
exploragdo e aprendizagem da anatomia, provocando a difusdo de saberes.

No préximo ponto, explora-se também o recurso a imagética na aula TDC para a

incorporagdo e aquisicdo de conhecimentos do foro anatomico.

3. Aimagética como estratégia pedagogica a abordagem da anatomia

Na TDC, a imagética, enquanto recurso pedagdgico, ¢ um método facilitador da
compreensdo dos processos cinestésicos e anatomicos do corpo humano. Esta abordagem
permite aos praticantes visualizar mentalmente o funcionamento interno e externo do corpo,
promovendo uma perce¢ao mais profunda e sensorial da propria anatomia em movimento. Para
Xarez (2012, p.148), " (...) a imagética ¢ particularmente aconselhada como um potencial
instrumento do proprio treino, na aprendizagem, na preparacao, na antecipagao e no reforco das
habilidades técnicas e do repertdrio coreografico.”

Neste sentido, Franklin (2014, p. 3) define imagética como “Imaginary, visualization,
seeing in the mind’s eye, mental rehearsal, or, when it is focused on movement, mental motor
imagery has been defined is a variety of ways.”, por isso, a imagética possui multiplos beneficios
para os bailarinos. "These beneficts or functions, of imaginary are the results that can be
achieved through the effective use of dance imaginary. These beneficts include improving
movement skills (motor control), increasing motivation or confidence, healing, and
rehabilitation from injury, learning steps, and enhancing expressivity and creativity" (Franklin,

2014, p. 9)
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Ao visualizar mentalmente as suas estruturas anatomicas, os alunos conseguem integrar
melhor os conceitos aprendidos, facilitando a sua aplicacdo pratica. Esta abordagem, como
defende Franklin, contribui para uma maior consciéncia corporal e aprimoramento da técnica e
expressividade. Como Noorafshan (2016) conclui no estudo intitulado “Make a Personal
Anatomical Atlas in Your Mind with Mental Imagery and Improve Your Active Learning of
Human Anatomy”, a visualizacdo de imagens mentalmente, como técnica de aprendizagem
interativa, emerge eficazmente para o estudo e reten¢do da anatomia.

A partir das ideias de Xarez, Franklin e Noorafshan, fica evidente que a imagética ¢ um
recurso valioso, no contexto da TDC, potenciando a aprendizagem interativa e reten¢do eficaz
da anatomia no futuro, ou seja, da nomenclatura de ossos, articulagdes e musculos, mas
sobretudo das suas funcionalidades e funcdes ligadas as solicitagdes especificas de cada

movimento e conteudo da TDC.

4. Elementos estruturais da Técnica de Danca Classica

A Dangca Classica possui um conjunto de caracteristicas e uma terminologia lexical que a
carateriza e distingue das outras técnicas de danga. Para Nascimento (2018), cada técnica de
Danga possui uma dimensao propria que a torna especifica.

Segundo Kassing & Jay (1998, p. 22) “The general principles of classical ballet
encompass alignment, turn-out, weight distribution, stance, transfer of weight, squareness, pull-
up or lift, counterpull, counterbalance, aplomb, and balance.”, relacionando-se com os
elementos estruturais da Danga Cléssica apresentados por Batalha (2004), como sendo a nogao
corporal, a amplitude articular, o equilibrio e o trabalho em rotacdo externa das pernas, ou seja,
o0 en dehors.

Neste trabalho, foi pertinente analisar cada um destes elementos.
4.1 No¢ao corporal
A nocao corporal pode ser entendida como a capacidade de compreender o proprio corpo,
estar consciente dos seus segmentos, das suas caracteristicas e potencialidades. Na Dancga

Cléssica, a nogao corporal pode traduzir-se pelo conhecimento e controle que o bailarino possui

sobre o seu corpo e os seus movimentos, refletindo-se no seu alinhamento e postura corporal.
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“For the ballet dancer, body alignment constantly integrates the head, torso, arms, and legs into
a cohesive whole while moving through space or holding a pose.” (Kassing & Jay,1998, p. 22)
O alinhamento corporal sera o principio base para todos os outros (Kassing & Jay,1998).
E precisamente este alinhamento correto dos segmentos que permite ao bailarino ter uma boa
postura corporal. Segundo Xarez (2012, p.135):
A Danga explora as potencialidades estéticas das multiplas configuragdes que os
diversos segmentos corporais podem assumir; mas antes, ou para além de ser uma
questdo estética, a postura ¢ vital para a saude e o bem-estar de cada um. As vantagens
de uma boa postura sdo inimeras, permitindo nomeadamente evitar dores e lesoes, obter
a maxima funcionalidade gastando menos energia, melhorar a produtividade, provocar
menor tensdo articular e uma melhor colocagdo de 6rgaos internos.

Uma postura corporal correta na Danca Classica implica a distribuicdo do peso
uniformemente pelos dois pés, com todos os dedos no chdo; arco interno do pé levantado;
joelhos alongados, mas ndo em hiperextensdo; ancas alinhadas e pernas rodadas para fora;
coccix para baixo; pélvis centralizada com os ombros; musculos abdominais acionados;
costelas relaxadas; ombros para baixo; pescogo alongado; olhos com o foco em frente,

ligeiramente para cima e cabeca centralizada no topo na coluna. (Kassing & Jay, 1998)

4.2 Amplitude articular

Na Danga Cléassica, a amplitude articular ¢, particularmente, importante para o
movimento adquirir a extensdo desejada. Dados recentes apontam que a flexibilidade ¢
influenciada por fatores gerais como idade, sexo, gordura corporal, temperatura ambiente, entre
outros, apenas em 5%; fatores musculares contribuem 10% e a maior percentagem de 85%
deve-se a fatores articulares. (Deighan, 2005)

“Joins have two tasks: they link together the bones of the skeleton and at the same time
ensure its flexibility”. (Simmel, 2013, p. 11) Neste sentido, segundo Franklin (2012), o treino
de flexibilidade tem como objetivo aumentar a amplitude disponivel nas articulagdes para
promover uma maior liberdade aos movimentos. Deste modo, a amplitude articular ¢ uma
caracteristica individual, varia de pessoa para pessoa, no entanto, pode ser aumentada através

do treino de flexibilidade.
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4.3 Equilibrio

Para Xarez (2012), o equilibro, seja estatico ou dinamico, requer a atengdo maxima das
vias de sensibilidade, nomeadamente, a visdo, o parelho vestibular, os recetores articulares e
cutaneos, os sensores musculares e tendinosos para que seja fornecida a informagao necessaria.
Segundo Lott & Laws (2012) “um corpo estd em equilibrio, se a linha vertical, desenhada do
centro de massa estiver dentro dos limites da area de suporte no chdo” (p.168). Para Kassing &
Jay (1998), para alcangar o balance anatomicamente, os trés planos do corpo supracitados
(sagital, frontal e horizontal) t€ém de se intersetar.

Atualmente, para trabalhar o equilibrio ¢ consensual o uso de técnicas que desafiem
precisamente o contrario, o desequilibrio, como por exemplo, fechar os olhos, o que foi
comprovado por um estudo realizado por Hutt (2015). Assim, a estimulacdo de fontes de
informagdo sensorial tera resultados positivos no equilibrio, uma vez que o controle postural
depende de trés sistemas sensoriais: vestibular, somatossensorial e visual. (Soares, 2010)

Na TDC, o treino do equilibrio inicia-se na barra, onde o aluno aprende a posicionar-se
corretamente sobre a perna de apoio. A barra ¢ uma base solida para a execug@o dos exercicios
no centro com controle. Portanto, um corpo que se inclina para a barra aquando da realizagao
dos movimentos nao ird desenvolver a estabilidade necessaria para se tornar independente da
barra e atingir o equilibrio no centro. (Vaganova, 1969)

Para Kassing & Jay (1998), na TDC, o equilibrio ¢ atingido apenas quando alguns
principios estdo estabelecidos previamente: en dehors, postura, distribuicdo do peso, forcas
opostas e contrapeso.

Para além disso, a posicdo adequada dos bracos desempenha um papel crucial na
facilitacdo da estabilidade durante os exercicios de centro. Os bragos ajudam a distribuir o peso
corporal de forma equilibrada e a manter o centro de gravidade alinhado. “(...) focusing on using
some of the larger muscles that connect the arms to the torso, such as the pectoralis major and
latissimus dorsi, can some- times help achieve more of a sense of connection of the arms to the
torso and “center.” (Kassing & Jay, 1998) Dominar o uso dos bracos sem comprometer a

estabilidade do tronco € essencial para alcancar uma performance de alta qualidade.
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4.4 En dehors

Enquanto postura da TDC, o en dehors significa para fora e caracteriza-se pelo
movimento de rotagdo externa que acontece na articulacdo coxofemoral ou articulagdo da anca,
uma vez que esta ¢ uma diartrose esférica, ou seja, ¢ a unido de duas superficies esféricas, o
acetabulo do osso iliaco e a cabega do fémur. Este movimento de rota¢ao acontece com o auxilio
de musculos como o grande gluteo, o sartdrio, o piriforme, o obturador interno e externo, os
gémeos femorais, o quadrado femoral e uma parte do biceps femoral.

Segundo Noverre (1760, p.162):

(..)A maioria dos jovens que se dedicam a Danca convencem-se que o conseguirdo
forcando unicamente os seus pés a colocarem-se en dehors. Sei que esta parte pode
seguir nesta direcdo pela elasticidade e mobilidade da sua articulagdo com a perna; mas
este método ¢ tanto mais falso, que ele desloca os tornozelos e ndo opera qualquer acio
sobre os joelhos e os musculos das coxas. Alids, ¢ impossivel colocar as primeiras partes
en dehors sem a ajuda dos musculos das ancas.

Noverre (1760) realga a importancia do correto uso do en dehors a partir da articulagdo,
chamando a atencdo para o facto os joelhos possuirem apenas um eixo de movimento, que lhes
permite realizar, somente, a flexdo e extensdo. Portanto, o en dehors acontece na articulacao
coxofemoral com auxilio dos musculos rotadores externos que proporcionam a rotagao externa
da perna desde a cintura pélvica até aos pés.

O en dehors ideal sdo 180 graus, no entanto, para os iniciantes, o en dehors € a sua rotagcdo
natural da articulagdo coxofemoral, que varia normalmente, entre os 90 e 100 graus. (Kassing
& Jay, 1998)

Em concordancia, Nascimento (2023) acrescenta que, para além da posi¢do, o termo en
dehors ¢ também utilizado para descrever movimentos de rotagdo ‘para fora’. Esses
movimentos sdo aplicados em diversas situagdes, como quando a perna de trabalho traga um
meio circulo com o pé em contacto ou fora do chio e em giros, como pirouettes. Além disso,
essas dire¢cdes sdo combinadas em exercicios que utilizam as posi¢des devant, a la seconde,

derriere em sequéncia.
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Capitulo III — Metodologia de Investiga¢io

1. Metodologia de Investigacdo-Acao

Neste trabalho, a metodologia implementada foi investigagdo-acao, definida “como uma
familia de metodologias de investigacdo que incluem agdo (ou mudanga) e investigacdo (ou
compreensdo) a0 mesmo tempo, utilizando um processo ciclico ou em espiral, que alterna entre
a acdo e a reflexdo critica.” (Coutinho at al, 2009, p.360) Esta defini¢do ¢ coerente com a de
outros autores, como Kemmis (2007), que identifica esta metodologia como um processo
ciclico de planificacdo, agcdo, observacao e reflexdo. Primeiramente, na fase de planificacao, ¢
identificada a problematica e procede-se a criagdo de uma interven¢do com vista na mudanga
desejada. Na fase da agdo, ocorre a implementacdo das medidas selecionadas. Por sua vez, a
observacdo consiste na documentacdo da fase de a¢do, o que permitird, numa fase seguinte, a
sua reflexdo. Posteriormente, gera-se uma nova planificacdo com a implementagdo de acdes
identificadas, permitindo que todo o processo seja repetido.

Para Coutinho at al (2009), a Investigagdo-Acdo ¢ uma das metodologias que mais
contribui para a melhoria das praticas artisticas porque permite a aproximacdo de todos os
envolvidos. Isto significa que tanto o professor como os alunos participam ativamente na
investigacdo através de uma abordagem colaborativa, que estimula o didlogo, discussdo e
reflexdo conjunta. Nesta partilha de conhecimentos podem surgir novas perspetivas que
enriquecem a investigagdo, fortalecendo as possibilidades de encontrar solucdes efetivas.

A Investigacdo-Ag¢ao oferece um caminho para a promog¢do de mudancas e melhorias
significativas nas praticas educativas por meio da colaboracdo e reflexdo critica. Esta
abordagem ressalta a interagdo entre a teoria e a pratica para a constru¢do de conhecimentos
mais contextualizados e relevantes. Nesta perspetiva, Amado e Vieira (2014) afirmam que a
divulgacdo dos trabalhos realizados ¢ crucial para afirmar esta metodologia, nomeadamente, a
apresentacdo clara dos resultados e do processo de produ¢do de conhecimento, permitindo e
desafiando colegas a replicarem os estudos, contribuindo para a validagdo da abordagem

metodologica.
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2. Técnicas e instrumentos de recolha de dados

As técnicas e instrumentos de recolha de dados podem ser entendidos como
“procedimentos operatorios rigorosos, bem definidos, transmissiveis” (Baptista & Sousa, 2011,
p. 53), fundamentais para qualquer pesquisa.

Os instrumentos recolhidos devem ser selecionados criteriosamente de acordo com a
problematica do estudo, para que se possam tirar conclusdes que permitam dar resposta a
questao de investigacdo. Adicionalmente, a sua correta implementacao ¢ fulcral para garantir a
qualidade e validade dos dados.

Como tal, neste trabalho, os instrumentos escolhidos para a recolha de dados foram o
diario de bordo, as grelhas de observagdo, o teste de forca muscular, o registo audiovisual, o
questionario e a entrevista. Estes foram selecionados tendo em conta o objetivo principal e
duracdo do estagio. Por isso, medi¢des, por exemplo de amplitudes articulares ou do en dehors,
que tinham sido propostas, inicialmente, foram abandonadas visto se tratar de um projeto de
curta duragdo, com poucas horas de lecionagdo autonoma, onde seria dificil ter resultados

quantitativos.

2.1 Diario de Bordo

O diério de bordo possui como principal objetivo fornecer um registo preciso e completo
das atividades e eventos realizados diariamente nas aulas (McNiff & Whitehead, 2005),
permitindo uma andlise e reflexdo sobre a pratica pedagdgica, auxiliando o processo de novos
professores (De André & Pontin, 1998). O diario de bordo facilita a tomada de decisdes futuras
no decorrer do projeto com base nas informagdes registadas. Deste modo, foi uma ferramenta
utilizada em todas as fases, garantindo que todos os dados ficaram documentados e organizados.
Para efeito de consulta, encontram-se em apéndice (Apéndice B - Didrio de bordo) exemplos
do registo no diario de bordo na fase de observagdo estruturada, na fase de lecionagdo

acompanhada e na fase de lecionagdo autonoma.
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2.2 Grelhas de observacao

As grelhas de observacao permitem uma organizacao clara das observagdes feitas durante
o processo de investigagcdo. Sdo uma forma eficiente de recolha de dados porque agilizam o
processo, na medida em que evitam a necessidade de escrever descri¢des detalhadas para cada
observagao.

As grelhas de observacdo utilizadas classificam cada item de 1 a 4 (1- Insuficiente; 2-
Suficiente; 3-Bom; 4-Muito bom; NO- Nao observado). Estas grelhas (Apéndice C - Grelhas
de Observacdo da fase de Observacdo Estruturada) foram preenchidas no decorrer da
observagdo estruturada, no més de outubro, com o objetivo de avaliar parametros como a
postura corporal, dominio do en dehors, amplitudes articulares e equilibrio para aferi¢ao da
no¢do corporal, percecdo da articulagdo coxofemoral e a sua musculatura inerente,
potencialidades anatomicas e, por fim, consciéncia corporal e propriocep¢ao dos alunos. Esta
andlise inicial possibilitou a criacdo de um perfil individual de cada aluno na aula de TDC
(Apéndice D - Perfil individual de cada aluno), bem como o desenvolvimento de estratégias a

serem aplicadas nas fases subsequentes do Estagio.

2.3 Teste de For¢a Muscular

Segundo Sousa (2005), um teste em investigagdo ¢ uma ferramenta fundamental que visa
medir uma determinada caracteristica ou atributo de maneira objetiva e quantificavel. Para que
um teste seja considerado rigoroso e confidvel, ele deve passar por uma série de procedimentos
que garantam sua validade e fidelidade.

Inicialmente, neste estagio foi pensado a realizagdo de multiplas medicdes e testes que
visassem quantificar a evolucao dos alunos, no entanto, através da reflexdo providenciada pela
Metodologia da investigacdo-Acdo, concluiu-se que este seria um estudo qualitativo e nao
quantitativo.

Neste sentido, o unico teste realizado foi o “Back Extensor Strenght Test” como uma
ferramenta de monotorizagdo de melhoria de for¢a dos musculos extensores das costas.
(Kassing & Jay, 1998) O objetivo da aplicag@o deste teste foi para além da recolha de dados.

Pretendia-se que os alunos ao verificar o seu primeiro resultado fossem estimulados a fazer
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melhor na medicdo seguinte, trabalhando este aspeto, autonomamente, com o conhecimento
que foram adquirindo ao longo do presente estagio.

Este teste ¢ realizado em decubito ventral, com os cotovelos atras das orelhas, arqueando
as costas o mais alto possivel, sem impulso, e ¢ feita a medi¢do da base do pescogo até ao chao.

O processo ¢ também executado, passivamente, com as maos no chao.

2.4 Registo Audiovisual

Com o registo audiovisual, uma ferramenta real e versatil, pretendeu-se complementar os
dados recolhidos no didrio de bordo e nas grelhas de observagdo. “A camara de video pode ser
considerada como um instrumento de observagao direta, objetiva e isenta, que regista e repete
honestamente os acontecimentos tal como eles sucederam. Uma excelente “ferramenta” de
observagdo.” (Sousa, 2005, p.200)

As gravagodes realizadas na fase de observacdo estruturada e lecionagdo auténoma
permitiram documentar a evolugdo técnica dos alunos ao longo do tempo e identificar possiveis
melhorias na intervengdo pedagdgica. As gravagdes foram também uma ferramenta valiosa para
a autoavaliacdo dos alunos, incentivando-os a refletirem sobre o seu proprio desenvolvimento

e a identificarem elementos possiveis de serem aprimorados.

2.5 Questionario

O questiondrio ¢ uma ferramenta utilizada na pesquisa para recolher dados da amostra de
participantes. E um conjunto de perguntas com a finalidade de obter informagdes especificas
do interesse do investigador. “(...) alguns cuidados a ter neste dominio sdo as perguntas deverem
ser claras (linguagem simples), univocas, curtas, ndo ambiguas, neutras e relevantes em relagao
a experiéncia do inquirido.” (Batista et al, 2021, p. 23)

Segundo Coutinho (2013), existem trés tipos de questionarios: abertos, fechados e mistos.
Nesta investigacdo foi realizado um questionario misto (Apéndice A - Questionario),
permitindo respostas diretas e abertas, com o objetivo de conhecer a turma, perceber o seu
entendimento relativo a conceitos basicos anatdmicos, como o nome de ossos, articulagdes ¢
musculos e a importancia atribuida a anatomia na danca. O questionario foi aplicado no inicio
da fase de observacdo estruturada e no fim da lecionacdo autonoma para comparagao do nivel

do conhecimento anatomico e da importancia atribuida ao mesmo, por parte dos alunos, no

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 34



Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

inicio e no final do Estagio, completando a informagao obtida por observagao direta, grelhas de

observacao, registos audiovisuais e diario de bordo das alunas e da estagidria.

2.6 Entrevista

A entrevista ¢ uma ferramenta valorizada na pesquisa qualitativa, amplamente utilizada
para a recolha de dados. Este método permite aos investigadores obter informagdes detalhadas
e aprofundadas diretamente dos participantes, proporcionando uma compreensdo enriquecida e
contextualizada dos fenémenos estudados.

Existem diferentes tipos de entrevistas, cada uma adequada a objetivos especificos de
pesquisa. As entrevistas estruturadas seguem um guido rigido com perguntas previamente
estabelecidas, garantindo uniformidade nas respostas e facilitando a comparac¢ao dos dados. As
entrevistas semiestruturadas combinam perguntas definidas com a flexibilidade para explorar
topicos emergentes durante a conversa, permitindo uma exploragdo mais profunda dos temas
de interesse no momento, “o entrevistador possui um referencial de perguntas-guia,
suficientemente abertas, que serdo lancadas a medida do desenrolar da conversa, nao
necessariamente pela ordem estabelecida no guido, mas, antes & medida da oportunidade”
(Pardal & Correia, 1995, p. 65). Por outro lado, as entrevistas ndo estruturadas adotam uma
abordagem mais livre, onde o entrevistador guia a conversa com base em topicos gerais, dando
aos entrevistados a liberdade para expressar suas opinides e experiéncias de maneira mais
espontanea.

Neste Estagio foi realizada uma entrevista semiestruturada, em grupo com os quinze
elementos da turma, a qual foi gravada e transcrita (Apéndice G - Entrevista), com o objetivo
de incentivar os participantes a refletir sobre o periodo de aprendizagem com a estagiaria e a

partilharem as suas historias e experiéncias com o grupo.
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Capitulo I'V- Estagio: Apresentacio e analise de dados

1. Calendarizagao

A pratica pedagdgica foi organizada na seguinte tabela, com o objetivo de se estabelecer

uma calendarizagdo das diferentes fases do Estagio, no ano letivo 2023/2024. Salienta-se que o

primeiro semestre decorreu entre 4 de setembro e 26 de janeiro de 2024 e o segundo semestre

de 31 de janeiro a 15 de julho de 2024.

Tabela 3 - Calendarizacio do Estagio

Colaboragao
Periodo Data Observacgao Lecionagao Lecionagao com outras
Letivo Estruturada | Acompanhada | Auténoma atividades
pedagogicas
12/10/2023 1h15
17/10/2023 1h25
19/10/2023 1h15
24/10/2023 1h25
26/10/2023 1h15
31/10/2023 1h25
02/11/2023 1h15
09/11/2023 1h15
14/11/2023 1h25
I 21112023 1h25
Semestre 153/11/2023 Ih15
28/11/2023 1h25
30/11/2023 3h
07/12/2023 1h15
12/12/2023 1h15
04/01/2024 1h15
11/01/2024 1h15
18/01/2024 1h15
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25/01/2024 1h15
01/02/2024 1h15
08/02/2024 1h15
15/02/2024 1h15
22/02/2024 1h15
29/02/2024 1h15
2° 07/03/2024 1h15
Semestre | 11/04/2024 1h15
18/04/2024 1h15
02/05/2024 1h15
09/05/2024 1h15
27/05/2024 1h30 1h15
28/05/2024 1h30
03/06/2024 1h30
04/06/2024 1h30
06/06/2024 1h30
11/06/2024 1h30
12/06/2024 1h30
13/06/2024 1h30
10/07/2024 3h
12/07/2024 3h
Total 8h 8h 32h 10h15

Tabela 3 - Distribuicdo da carga horaria do Estagio pelas suas diferentes fases.
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2. Plano de Acéo

O plano de acdo foi desenvolvido de acordo com o regulamento do Estagio MED, da
ESD, que visa 60 horas de praticas pedagogicas, distribuidas por quatro fases: (1) Observagao
estruturada - 8 horas; (2) Leciona¢do acompanhada - 8 horas; (3) Lecionacdo autonoma — 40
horas; (4) Colaboragdo em outras atividades pedagdgicas realizadas na Escola Cooperante — 4
horas.

De modo a completar as horas previstas, ¢ de referir que a observagdo estruturada e
lecionag@o acompanhada foram realizadas em dois dias da semana: terca-feira, das 16h30 as
17h 55, com a duragdo de 1 hora e 25 minutos, e as quintas-feiras, das 16h25 as 17h40, com a
duracdo de 1 hora e 15 minutos. No entanto, a lecionagdo auténoma foi aplicada,
maioritariamente, um dia por semana, na aula de quinta-feira (duragao de 1h15). Num fase final
do Estagio, foram aumentadas o nimero de aulas por semana na tentativa de cumprir as 40h de
lecionag@o autonoma, porém, como ¢ possivel verificar na calendarizagdo acima apresentada,
apenas foi possivel cumprir 32h. As restantes horas foram compensadas na colaboragdo com
outras atividades pedagogicas da Escola Cooperante.

Priorizando sempre a metodologia do GED e a lecionacdo da professora cooperante,
houve um didlogo continuo entre ambas as partes, garantindo uma pratica pedagdgica paralela
com a que estava a ser desenvolvida com a turma. Praticamente todas as semanas houve partilha
de informacao sobre os novos contetidos introduzidos pela professora cooperante para que os
mesmo pudessem ser incorporados e igualmente desenvolvidos nas aulas destinadas ao Estagio.
Fruto desta partilha e da constante preocupacdo com o bem-estar da turma, o calendério
previamente planificado foi ajustado sempre que necessario, para o beneficio de todos os
envolvidos.

De seguida, apresenta-se, os objetivos de cada fase do Estagio, especificando-se as

metodologias e estratégias pedagogicas adotadas na aula de TDC, do 2° ano, do EAE e do GED.
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Tabela 4 - Plano de Ac¢ao - Observacao estruturada

Fase do Duracio Objetivos Instrumentos de
Estagio recolha de dados e
avaliacio

-Conhecer a turma e as caracteristicas individuais de
cada aluno, identificando as suas dificuldades
técnico-artisticas;

-Percecionar a relacdo e o conhecimento de cada | -Diario de bordo
Observagao aluno sobre o seu corpo; -Grelhas de observagao
estruturada 8h -Observar e analisar a metodologia do professor | -Questionario
cooperante na lecionagdo dos  contetidos | -Registo audiovisual
programaticos com a finalidade de continuar o
trabalho desenvolvido previamente;

-Apresentacdo da professora estagiaria;

-Exposicdo da tematica do Estagio a turma.

Tabela 4 - Duragio, objetivos e instrumentos de recolha de dados e avalia¢do utilizados na fase de
observacgao estruturada.

A primeira parte deste Estagio centrou-se na observagado dos aspetos técnico-artisticos da
turma em estudo, nomeadamente, dos seus conhecimentos acerca do corpo e da sua consciéncia
corporal.

Por meio do diario de bordo (Apéndice B - Didrio de bordo), procedeu-se a meticulosa
documentacgao de todos os exercicios realizados em cada aula observada, bem como as respostas
de execu¢do que cada aluno, individualmente, e da turma, no seu coletivo, relativamente as
atividades propostas. Esta abordagem proporcionou uma visdo abrangente do progresso de cada
individuo, ao longo da observagdo estruturada, através de uma andlise detalhada das estratégias
pedagogicas praticadas e a sua influéncia no desempenho e participagdo dos alunos.

As grelhas de observacao (Apéndice C - Grelhas de Observacdo da fase de Observagao
Estruturada) permitiram avaliar: (1) a postura corporal para afericdo da nogdo corporal dos
alunos; (2) o dominio do en dehors para afericdo da percecao da articulagcdo coxofemoral e da
sua musculatura inerente; (3) as amplitudes articulares para aferi¢do das potencialidades
anatomicas; (4) a consciéncia corporal relativamente aos planos anatomicos. Estes registos sao
analisados, posteriormente, no Capitulo IV. Apesar destas grelhas se focarem nos aspetos
mencionados, ndo foi invalidada a observacao de caracteristicas externas as mesmas, como a

acuidade musical, expressividade e coordenacdo dos movimentos.
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Para completar a informacao recolhida por meio de observagao, foi pertinente também a
aplicagdo de um questionario (Apéndice A - Questionario) que revelasse mais dados para o
Estagio, permitindo a estagiaria perceber o nivel de conhecimento da populagdo em estudo
sobre a anatomia humana e, assim, poder estudar o grau aprofundamento que iria aplicar sobre

esta tematica nas seguintes etapas.

Tabela 5 - Plano de Acdo - Lecionacio acompanhada

Fase do Duracio Objetivos Instrumentos de
Estagio recolha de dados e
avaliacio

-Dialogar com a professor titular de forma a

encontrar uma pratica pedagogica conjunta eficaz e

coerente;
Lecionagao -Cooperar com o professor titular na lecionagdo, | -Diério de bordo
acompanhada 8h intervindo pertinentemente em partes da aula; -Registo audiovisual

-Introduzir conceitos basicos anatomicos de modo a

fomentar a curiosidade pela tematica.

Tabela S - Duragio, objetivos e instrumentos de recolha de dados e avalia¢do utilizados na fase de
lecionag@o acompanhada.

Numa segunda fase do Estdgio, optou-se por comecgar com uma conversa informal com
os alunos e escolher um nome para o modelo anatdmico que estaria presente em todas as aulas,
com o proposito de criar uma relacdo de confianga entre professor-aluno, uma vez que era a
primeira vez que existia um contacto direto entre a professora estagiaria e a turma. Na fase de
observagao, nao existiu muita comunicacao, havendo até um certo distanciamento devido a
observacdo ndo participativa na aula.

Apbs as apresentagdes e a criagdo de um ambiente de partilha e colaboragao,
introduziram-se conceitos basicos de anatomia: planos anatomicos € os seus movimentos
através da apresentacao de um powerpoint (Apéndice H - Powerpoint) e da realizagdo de uma
tarefa de trabalho de casa. Esta tarefa foi apresentada pelos alunos na aula seguinte, fomentando
a reflexdo e aquisicdo dos conteudos abordados autonomamente.

Para a organizacdo dos conteudos anatomicos a lecionar, selecionaram-se as partes do

corpo que seriam abordadas: cintura escapular, cintura pélvica, articulacdo coxofemoral,
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joelhos, tornozelo e pé, para que pudesse haver um planeamento da sua distribuicdo pelo
calendario previsto para o Estagio (cronograma que se encontra na pagina 36). Para tal, estes
contetidos foram organizados e especificados no Apéndice I - Tabela de conteudos. A lecionagao
desta tabela foi dividida em duas fases: (1) ossos, articulagdes e os seus movimentos (2)
musculos e exercicios de condicionamento. Deste modo, a primeira fase de ensino iniciou-se
na lecionag¢do acompanhada e prosseguiu para a lecionagdo autonoma.

Em virtude desta distribuicao, nesta etapa foram retratadas a cintura escapular, a cintura
pélvica e a articulagdo coxofemoral, por meio das seguintes estratégias pedagogicas: (1)
demonstra¢do dos 0ssos no modelo anatémico do corpo humano utilizado nas aulas (Apéndice
F - Esqueleto anatdmico); (2) exercicios de movimentagdo das respetivas articulagdes segundo
os planos anatémicos; (3) indicacdo de corre¢des ao longo da aula, aplicando a anatomia.

Todos este procedimentos e estratégias, bem como os dados recolhidos transversalmente
no diario de bordo e no registo audiovisual sdo estudados e debatidos, sequentemente, no

Capitulo IV.

Tabela 6 - Plano de Ac¢ao - Lecionacio autonoma

Fase do Duracio Objetivos Instrumentos de
Estagio recolha de dados e
avaliacio

-Introduzir contetidos anatdomicos em momentos
especificos da aula de TDC, para que os alunos
incorporem esse conhecimento na realizagdo dos

exercicios, auxiliando a execuc¢do dos contetidos | -Diario de bordo

Lecionagao técnicos; -Registo audiovisual
auténoma 32h -Recorrer a um esqueleto anatomico como meio | -Teste de forga
auxiliar; muscular

-Incorporar exercicios de condicionamento fisico | -Questionario
para trabalhar os grupos musculares abordados; -Entrevista

- Desenvolver a nogdo corporal dos alunos que os
permita potencializar a técnica;

-Consciencializar os alunos da importancia do
conhecimento anatdmico do corpo para a prevengdo

de lesdes.

Tabela 6 - Duracio, objetivos e instrumentos de recolha de dados e avalia¢do utilizados na fase de
lecionagdo autonoma.
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Na lecionac¢ao autonoma, fase posterior a lecionagdo acompanhada, foi dada continuacdo
ao trabalho que vinha a ser desenvolvido na leciona¢do acompanhada, relativamente aos 0ssos
e articulacdes do corpo humano. Deste modo, abordou-se a coluna vertebral, o joelho ou
articulagdo tibiofemoral, tornozelo também conhecido como talocrural e o pé. A estrutura da
aula foi mantida, no sentido que esta abordagem da anatomia era realizada no inicio da aula,
seguida, agora, da lecionagdo pela estagidria de uma aula de TDC, com todas as suas fases
inerentes.

Posteriormente, inaugurou-se a exposi¢ao dos musculos e exercicios de condicionamento,
uma vez que os alunos eram detentores de uma bagagem de conhecimentos elementares do
esqueleto 6sseo e articular. As estratégias adotadas para a sua abordagem foram: (1)
manipulacdo de materiais diversos para a representacdo dos musculos no modelo anatémico do
corpo humano utilizado durantes as aulas (Apéndice F - Esqueleto anatomico); (2) discussao
sobre a fun¢do do musculo; (3) aplicagdo de exercicios de condicionamento do musculo em
questdo; (4) demonstracdo de exercicios de alongamento desse mesmo musculo; (5) promog¢ao
da ativagdo muscular no decorrer da aula através da imagética desse musculo. Os musculos que
foram abordados, dentro do periodo disponivel, conforme a sua relevancia para a TDC e a sua
relacdo com as articulagdes faladas anteriormente, foram o deltoide, bicipite, triceps,
abdominais, eretores da coluna, grande dorsal, iliopsoas, gliteos, quadricipite, sartoério ou
costureiro, isquiotibiais e adutores.

No final da leciona¢do auténoma, foi entregue um questiondrio, exatamente igual ao
anterior, com o objetivo de comparar as respostas iniciais e finais do questiondrio, podendo
tirar-se ilacdes acerca do impacto da pratica pedagogica da estagidria no publico-alvo.
Adicionalmente, na ultima aula foi, também, realizada uma entrevista que por questdes
logisticas ndo foi possivel efetuar individualmente e, por isso, foi processada em grupo. A
entrevista foi um instrumento de recolha de dados que ndo estava planeado desde a proposta
inicial deste trabalho. Surgiu, posteriormente, pela experiéncia pessoal da estagiaria em aula,
onde os alunos, espontaneamente, faziam comentarios pertinentes sobre as suas experiéncias e
vivéncias no campo da tematica do Estagio. Assim, considerou-se relevante haver um espago
de conversa, onde os alunos pudessem livremente expressar-se e que houvesse um registo desse

momento.
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Tabela 7 - Plano de Acdo - Colaboraciao com outras atividades realizadas pela Escola

Cooperante
Fase do Duracio Objetivos Instrumentos de
Estagio recolha de dados e
avaliacio

Colaboragao
com outras -Expandir a tematica do Estagio a outras turmas da
atividades escola, através de um workshop, -Diéario de bordo
pedagdgicas 10h15 -Acompanhar a turma em atividades | -Registo audiovisual
realizadas na extracurriculares;
Escola -Prestar auxilio no espetaculo final de ano.
Cooperante

Tabela 7 - Duragdo, objetivos e instrumentos de recolha de dados e avaliagdo utilizados na colaboragdo com
outras atividades realizadas pela Escola Cooperante.

Nesta ultima fase, foi proposta a realizagdo de um workshop com outras turmas do GED,
o qual foi concretizado no dia 26 de maio de 2024, com as outras duas turmas, de 2° ano,
existentes na escola. Durante 1h30h, o objetivo foi sensibilizar estes alunos para alguns
conceitos basicos de anatomia que foram estruturados em trés pontos chave: colocagdo de
bragos, en dehors e core. Pontos que se consideraram ser as fragilidades da turma onde foi
realizado o Estagio e que poderiam ser transversais as outras turmas do mesmo ano escolar.

Houve também outro momento em que a estagiaria acompanhou a turma na visualizagdo
de um espetaculo de teatro intitulado “O ultimo Gafanhoto do Deserto” (Anexo C - Informagao
sobre o teatro “O Ultimo Gafanhoto do Deserto™), visto que a professora titular nio estaria
presente. O evento realizou-se no Armazém 24, no Espaco Sacramento, do GED, no dia 30 de
novembro de 2023 as 14:30h. Nesta atividade, foi prestado auxilio na organizacdo e controle
da turma, durante o decorrer do espetaculo.

A estagiadria disponibilizou-se ainda para ajudar no espetdculo final de ano, para a
lecionacdo de aulas de aquecimento, ensaios e caracterizagdo dos alunos para a apresentacao,

nomeadamente, a realizagcdo de penteados e maquilhagem.
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3. Observacao Estruturada

A observagdo, como ferramenta de investigacdo, destaca-se como um método valioso
para o entendimento de contextos complexos. A escolha cuidadosa da abordagem a adotar,
aliada a praticas éticas e reflexivas, capacita o investigador a desvendar a realidade da amostra
e a desenvolver estratégias especificas e adaptadas a essa populagao.

“Pensamos que, de acordo com o desenho do estudo, a observagdo poderd ser mais
estruturada se utiliza um guido orientador, cujos itens foram definidos previamente,
considerando os objetivos do estudo. “(Correia, 2009, p.32) Deste modo, nesta fase de
observagao foi utilizado o diario de bordo (Apéndice B - Didrio de bordo), para anota¢des mais
gerais sobre a turma, e grelhas de observacao (Apéndice C - Grelhas de Observagdo da fase de
Observacao Estruturada) , onde foram avaliados pardmetros mais concretos, desenvolvidos
previamente de acordo com os objetivos definidos. De acordo com Santos (1994), embora as
diversas formas de apresentar técnicas de registo sejam unicas, ¢ comum a necessidade de
recorrer a multiplas abordagens, proporcionando uma analise mais abrangente do evento em
estudo, contemplando diversas perspetivas. Neste sentido, ainda nesta fase, foi aplicado um
questionario (Apéndice A - Questiondrio) respondido em aula que permitiu recolher
informagdes que ndo seriam passiveis de obter apenas por observagao.

Esta fase decorreu durante seis aulas, num total de 8 horas, durante o 1° semestre, no més
de outubro, no contexto da disciplina de TDC. Estas aulas tiveram como objetivos: (1)
exposicao da tematica do Estagio e da professora estagiaria a turma; (2) observar e analisar a
metodologia da professora cooperante, na lecionacdo dos contetidos programaticos da TDC,
com a finalidade de continuar o trabalho desenvolvido previamente; (3) conhecer a turma e as
suas caracteristicas individuais, identificando as dificuldades técnico-artisticas; (4) percecionar

a relag@o, conhecimento e consciéncia que cada aluno possui sobre o seu corpo.

3.1 Analise e Reflexao

Aquando da observacdo, foi solicitado aos encarregados de educag¢do dos alunos o
preenchimento da declaragdo do consentimento livre e informado para a participacdo neste
projeto, bem como para a recolha de registos audiovisuais e fotograficos, disponibilizado pela

Escola Cooperante (Anexo A - Consentimento informado para participagao no projeto).
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No estudio de danca, verificou-se um ambiente saudavel e propicio a aprendizagem. A
comunicagdo entre os alunos e a professora cooperante era respeitosa e todas as regras inerentes
a uma aula de TDC foram cumpridas. A cumplicidade, o afeto e a confianga também foram
valores notérios nesta relagdo que fortaleciam a ligagdo, verificando-se uma atmosfera
agradavel e aberta, num panorama, no qual o professor também ¢ um modelo e inspiragao.

As aulas observadas cumpriam a estrutura normal de uma aula de TDC, com
aquecimento, exercicios na barra e centro (Apéndice B - Didrio de bordo). Nem sempre era
possivel chegar até a sec¢do da aula, denominada de allegro, principalmente nas aulas de quinta-
feira, pois o tempo de aula era menor. As aulas eram regulares, a professora cooperante,
raramente, marcava os exercicios, pois ja eram previamente apresentados aos alunos,
normalmente a segunda-feira, aula que ndo era assistida pela estagidria, e a 5* feira eram
introduzidas, apenas, pequenas alteragdes. Este fator impediu a avaliagdo da capacidade de
memorizagao dos alunos, nesta fase. Também nao foi possivel assistir ao trabalho de pontas das
alunas, uma vez que este foi iniciado posteriormente a esta fase.

As correcdes indicadas pela professora envolviam orientagdes para toda a turma, assim
como, apontamentos individualizados. Frequentemente, utilizava recursos visuais, da
imagética, para facilitar a compreensao e aprendizagem dos alunos.

Relativamente a caracterizagdo da amostra, completando a informagdo do Capitulo I,
ponto 4, realiza-se a analise individual de cada grelha de observagdo (Apéndice C - Grelhas de
Observacao da fase de Observagdo Estruturada).

A grelha de observagdo 1 tinha como objetivo a avaliagdo da postura corporal para
afericdo da nogdo corporal dos alunos. Nesta grelha, avaliou-se o alinhamento geral, através da
distribuicdo do peso e o alinhamento individual dos diferentes segmentos do corpo,
nomeadamente, cabega, cintura escapular, bragos, coluna, cintura pélvica, joelhos e pés.
Conclui-se, através de uma andlise cuidada, que a turma revela problemas gerais ao nivel da
distribuicdo do peso. Observou-se que, exatamente, metade da turma apresenta classificagao
insuficiente na distribuicdo do peso. Nos exercicios esta dificuldade ¢ notéria a partir do
battement jeté, em que os alunos comegam a ficar com o peso nos calcanhares, o que tém
repercussdes em todos os exercicios seguintes, principalmente, no centro. Face aos resultados
obtidos no alinhamento individual dos diferentes segmentos, pode inferir-se que as maiores
fragilidades s3o no alinhamento dos bragos, joelhos e pés. Os bracos sdo muitas vezes

esquecidos, nomeadamente em 2* posi¢do, que ¢ a mais utilizada neste nivel de estudos,
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comegando o cotovelo a descair. Os joelhos ndo alongam na sua totalidade e existe pouca
preocupacdo no seu alinhamento com o pé. Também se observa que os pés ndo esticam
corretamente no seu maximo através da articulagdo tibiotarsica.

Como suportado pela literatura, acima mencionada, Kassing & Jay (1998), a nocdo
corporal na TDC traduz-se no conhecimento e controle que o aluno tem sobre o seu corpo e
movimentos, refletindo-se no seu alinhamento e postura. Deste modo, assume-se que a turma
possui vulnerabilidade na sua nogdo corporal, carecendo de conhecimento sobre o seu corpo e
como trabalhé-lo.

Com o objetivo de avaliar o dominio do en dehors para afericdo da percecdo da
articulagdo coxofemoral e da sua musculatura inerente, criou-se a grelha de observagdo 2. Nesta
grelha, obtiveram-se dados que revelam uma correlagdo entre a percecao do ponto de iniciagao
da rotacdo na articulagdo coxofemoral e a ativacdo da musculatura, ou seja, os alunos que nao
executam o en dehors pela articulagdo coxofemoral, também sdo aqueles que tem dificuldade
em ativar a musculatura necessaria para realizarem os movimentos, em posi¢ao en dehors. Esta
musculatura envolve os musculos rotadores externos (gluteo maximo, piriforme, quadrado
femoral, obturador interno e externo e gémeos femorais).

Na grelha de observacdo 3, avaliou-se as amplitudes articulares para aferi¢do das
potencialidades anatémicas dos alunos. A excegdo de dois elementos, a turma apresenta
potencialidades anatémicas suficientes para desenvolver a técnica corretamente. Destacam-se
algumas particularidades, como uma aluna que possui um desnivelamento das omoplatas, uma
aluna que detém uma musculatura muito tensionada e duas alunas que apresentam corpos muito
flexiveis, mas com falta de forca.

A tltima grelha, nimero 4, teve como objetivo aferir sobre a consciéncia corporal
relativamente aos planos anatdmicos. Tal como verificado anteriormente, as dificuldades de
distribuicdo do peso refletem-se, também, no equilibrio da turma. O trabalho de centro fica
bastante comprometido, pelo que os contetidos programaticos de centro estdo atrasados e aquém
do que seria esperado de uma turma de 2° ano.

Com o proposito de completar a informacao extraida das grelhas de observacgao e recolher
informagdo sobre o nivel do conhecimento anatomico e da importancia atribuida a este tema,
por parte dos alunos, apresentam-se as respostas mais significativas para o estudo, obtidas no

questionario (Apéndice A - Questionario) realizado nesta fase.
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Para consulta de todas as respostas a este questiondrio entrar no seguinte link:
https://drive.google.com/drive/folders/1Mt3jLrPxL mcCjayhcd1jRgQC kRT3xJj?usp=share |
ink.

Figura 3 - Grafico 1 de respostas ao questionario

12
10
8
6
4
2
0
Sabes o0 nome de algum osso ~ Sabes o nome de algum Sabes o nome de alguma
do corpo humano? musculo do corpo humano? articulagdo do corpo
humano?
Sim  mNio Nao respondeu

Figura 3- Respostas dos alunos a 3 questdes apresentadas no questionario.

A partir da figura supra apresentada, verifica-se que existe um maior conhecimento da
turma relativamente ao esqueleto humano, no que diz respeito aos 0ssos, em comparacdo com
os musculos e as articulagdes. Relativamente aos ossos mais de metade da turma revela
conhecer alguns. Entre os mais citados, quando perguntado noutra questdo, encontram-se a
coluna, costelas, fémur, iliaco, coccix, que efetivamente sdo nomes pronunciados, algumas
vezes, pela professora cooperante durante a sua pratica pedagogica. No que diz respeito aos
musculos, as percentagens invertem-se e sdo menos os elementos que dizem saber o nome de
musculos do corpo humano. A diversidade de musculos especificada também ¢ menor. Os
musculos mencionados foram apenas os gluteos, abdominais e gémeos, também os mais
verbalizados na aula de TDC. Por fim, € possivel concluir que existe uma maior lacuna, no que
refere as articulagdes, sendo que apenas quatro alunos afirmam conhecer alguma articulacao e
escrevem o joelho.

Na tentativa de estabelecer uma relacao entre o conhecimento de anatomia ¢ a aula de
TDC, questionou-se os alunos que responderam que conheciam ossos, musculos ou
articulagdes, se esses termos foram aprendidos na aula de TDC, obtendo-se as respostas que se

apresentam nas figuras seguintes.
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Figura 4 - Grafico 2 de respostas ao Figura S - Grafico 3 de respostas ao
questionario questionario
Aprendeste esses termos na aula de Aprendeste esses termos na aula
técnica de danga classica? de técnica de danca classica?

Sim = N&do  Nao respondeu Sim = Nio

Figura 4 — Resposta do alunos relativamente aos ossos Figura 5 — Resposta do alunos relativamente aos musculos

Figura 6 - Grafico 4 de respostas ao questionario

Aprendeste esses termos na aula de
técnica de danga classica?

Sim = Nao

Figura 6 — Resposta do alunos relativamente as articulagdes

Analisando os graficos, verificam-se respostas bastante dispares. Metade dos alunos que
respondeu que conhecia alguns ossos do corpo humano revelou que esse conhecimento foi
proveniente da aula de TDC, contrariamente a outra metade. J& para o conhecimento muscular
100% aprendeu esses termos na aula de TDC, porém, nenhum dos termos referentes a
articulagdes foi resultado da sua apresentagdo na aula de TDC. Podemos inferir, pela analise
destes dados, que no contexto desta turma, nas suas aulas de TDC, os professores referem-se
na sua pratica pedagdgica muito mais a ossos e musculos, do que a articulagdes. Facto
corroborado pelas observacdes efetuadas que demonstraram que, efetivamente, os musculos e

0s 0ssos sdo os mais referidos na aula de TDC. Numa troca de ideias com a professora

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 48



Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

cooperante, conclui-se, que na sua pratica as articulagdes mais referidas sdo a coxofemoral e a
glenoumeral, sendo esta tltima referida como articulagdo do ombro.
Focando na consciéncia e na interiorizacdo destes conceitos por parte dos aluno, durante

a aula de TDC, desenvolveram -se outras questdes demonstradas na seguinte figura:

Figura 7 - Grafico 5 de respostas ao questionario

Na aula de TDC, consegues perceber como

. . |
encaixar corretamente a bacia?

Na aual de TDC, consegues entender como
acontece a rotagdo externa da tua perna para...

Na aula de TDC, costumas pensar n0os musculos g
que utilizas para realizar os movimentos?

0 2 4 6 8 10 12 14

Nao respondeu ENdo = Sim

Figura 7 - Resposta dos alunos a 3 questdes apresentadas no questionario

Verificou-se que a grande maioria dos alunos considera que possui um entendimento
positivo a cerca de como executar elementos técnicos como o en dehors, a colocagdo correta da
bacia, bem como possui a consciéncia da musculatura que ¢ acionada ao realizar os
movimentos. Estes dados podem levantar algumas questdes, pois sdo controversos ao que foi
observado e registado no diario de bordo. Algo que se realga, também, nestas perguntas foi a
elevada taxa de abstencdo, por motivos desconhecidos, podendo ser explicada pela falta de
reflexdo e pensamento sobre estas questdes, o que serd interessante de analisar aquando do
preenchimento novamente deste questionario, no final do Estagio.

De igual modo, foi pertinente verificar a motivagdo dos alunos em aprender sobre a
anatomia do corpo humano e perceber se estes consideravam estas aprendizagens vantajosas
para si, como futuros bailarinos, bem como para a prevencao de lesdes. Estes dados podem-se

consultar no grafico que a seguir se apresenta.
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Figura 8 - Grafico 6 de respostas ao questionario

Consideras que conhecer a anatomia do corpo
humano (ossos, musculos € articulagdes) poderd i
ajudar-te a prevenir lesdes?

Consideras que conhecer a anatomia do corpo m
humano (ossos, musculos e articulagdes) podera
melhorar a tua técnica na Danga Classica?

Tens interesse em aprender mais sobre a anatomia
do corpo humano?

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

mNio = Sim

Figura 8 - Resposta dos alunos a 3 questdes apresentadas no questionario

A tltima figura manifesta que os alunos estdo, no geral, predispostos e curiosos para
aprender novos conceitos de anatomia e que, por outro lado, reconhecem a sua importancia para
a aprendizagem da TDC, bem como para a preven¢ao de lesdes.

Por fim, como ultimo ponto do questionario e com o objetivo de o tornar mais ludico e
apelativo foi colocada uma imagem (Apéndice A - Questionario) para que os alunos pintassem
as 0ssos que ndo sabiam que tinham a forma apresentada. Ou seja, poderiam até saber o nome
e a sua localizagdo, mas ndo ter uma imagem concetual da sua forma. Desta modo, apelava-se
ndo s6 ao conhecimento da classificagdo, mas também da morfologia dos ossos, permitindo que
estes pensassem sobre a imagem visual que tinham sobre o seu esqueleto. Neste exercicio, 4
alunos ndo pintaram nenhuma parte, intuindo-se que nenhum osso, ou a sua forma, era
desconhecida para os mesmos. As outras respostas continham a mandibula, sacro, rotula, iliaco,
ossos dos pé e perénio. A mandibula foi pintada por 31,25% dos alunos revelando curiosidade
sobre esse osso da face. Embora com menos percentagem, a pintura dos pés e das maos foi
justificada por uma aluna aquando da entrega do questionario “Eu sei que temos maos e pés...
ndo sabia ¢ que tinhamos tantos ossos nas maos € nos pés.” So trés alunos pintaram o iliaco,
por este ser um osso familiar (aparentemente) e seis pintaram o sacro.

As respostas obtidas neste questiondrio foram uteis, ndo s6 para o desenvolvimento das
estratégias pedagdgicas a aplicar nas fases seguintes deste Estdgio, mas também para que os
proprios alunos refletissem sobre os seus conhecimentos € o seu posicionamento enquanto

aprendizes ativos na aula de TDC.
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4. Lecionacio Acompanhada

Esta etapa foi realizada ao longo de seis aulas, perfazendo um total de 8 horas de pratica
pedagodgica acompanhada, durante o 1° semestre, no més de novembro, de acordo com o
cronograma acima apresentado.

Conforme estabelecido com a professora cooperante, nesta fase a lecionacio da aula de
TDC seria, na integra, responsabilidade da mesma. A professora estagiaria ficou destinada a
colaboracdo nas corregdes, podendo circular pelo estudio de danga, corrigindo através do toque
ou intervir verbalmente, quando fosse pertinente. Para além disso, em cada aula, 15 minutos
ficaram reservados para a professora estagidria desenvolver a componente mais tedrica da
tematica de Estagio.

Estas aulas tiveram como objetivos: (1) apresentacdo de um power point para introduzir
conceitos basicos anatomicos; (2) dialogar com a professora cooperante para a realizagdao de
um trabalho conjunto e eficaz; (3) introdugdo das estruturas 6sseas e articulares do esqueleto
humano; (4) aplicar corre¢des das fragilidades técnicas verificadas na fase de observagao,

relacionando-as com os conteudos anatomicos abordados.

4.1 Analise e Reflexao

Na primeira aula de lecionacdo acompanhada, conforme o plano de agdo apresentado
anteriormente, os 10 minutos finais foram reservados a professora estagiaria para uma conversa
informal com os alunos e apresentacdo do esqueleto anatdmico (Apéndice F - Esqueleto
anatomico). Os alunos mostraram-se entusiasmados e motivados para mergulhar na tematica
do Estagio. Nao foi dificil chegar a um consenso e definiu-se que o esqueleto passaria a chamar-
se ‘Oscar’. Estabeleceram-se também algumas regras como ndo mexer no esqueleto sem
autorizacdo, para que as aulas decorressem da melhor maneira e que o esqueleto ndo fosse
danificado. Houve também espago para esclarecer alguns dos ossos assinalados no questionario
como desconhecidos, a mandibula, o iliaco, o sacro, a rétula e para quer todos tivessem a
oportunidade de mexer no esqueleto. Surgiram comentarios bastante pertinentes como “nao
sabia que a nossa coluna tem estas curvas”.

Na segunda aula, foi apresentado um powerpoint (Apéndice H - Powerpoint) sobre

conceitos basicos de anatomia: planos anatdmicos e movimentos. No final da explicacdo, foi
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apresentada uma tarefa para trabalho de casa, com vista a consolidacdo da esséncia dos
conteudos. Esta atividade demonstrou que alunos aprenderam facilmente os planos anatémicos,
no entanto, os movimentos de cada plano suscitaram maior davida, o que foi colmatado com a
atribuicdo de exemplos praticos. A rece¢do da tarefa para casa foi positiva, verificando-se,
instantaneamente, troca de ideias entre colegas, na tentativa de aplicar o que tinham aprendido.
Conclui-se que os alunos estdo disponiveis e curiosos em aprender mais sobre a anatomia do
corpo humano e que absorvem a informacao rapidamente.

Na aula seguinte, os alunos tiveram de explicar os planos anatdémicos e os movimentos
ao aluno que faltou na aula anterior, o que demonstrou que a matéria ndo estava esquecida e
que foi assimilada como pretendido. Na apresentacao individual do trabalho de casa, o objetivo
¢ que conseguissem atribuir aos elementos técnicos da Danca cléssica, que foram sorteados, o

seu respetivo movimento segundo um plano anatomico:

Degagé devant — flexao do quadril

Degagé derriere — extensao do quadril

Degagé a la seconde — abducao da perna

Grand battement devant — flexdo do quadril

Grand battement derriére — extensao do quadril
Grand battement a la seconde - abduc¢io da perna
Brago de bras bas para 2* posi¢do — abducio do braco
Brago de 2? posi¢ao para bras bas— aducio do braco
Battement jeté devant — flexao do quadril

Battement jeté derriére — extensao do quadril
Battement jeté a la seconde — abdugio da perna
Port de bras en avant — flexdo da coluna vertebral

Port de bras en arriéré — extensao da coluna vertebral

L L O L R I

Posi¢do paralela das pernas para 1% posi¢ao das pernas — rota¢ao externa da

perna

U

Port de bras a la seconde para a barra— flexao lateral da coluna vertebral

U

Port de bras a la seconde para fora da barra — flexao lateral da coluna

vertebral
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Verificou-se que todos acertaram na resposta, a exce¢do de uma aluna, relativamente ao
port de bras en arriere, confundindo a flexdo e extensdo da coluna vertebral, o que € normal,
pois € um erro comum. No entanto, considera-se que a mensagem principal foi transmitida e
consolidada. Esta atividade permitiu a turma pensar e analisar alguns elementos da TDC,
percecionando o ponto de iniciacdo na articulagdo e o eixo de movimento, adquiriu maior
consciéncia sobre a sua pratica no estidio, questionando-se sobre os movimentos que realiza
diariamente, quase automaticamente.

A partir deste ponto, reflete-se que a turma possui as ferramentas necessdrias para
embarcar mais profundamente no conhecimento da anatomia do corpo, pelo que se iniciou o
processo de apresentacdo dssea e articular do esqueleto humano. Deste modo, as trés aulas
restantes da lecionagdo acompanhada foram destinadas a cintura escapular, cintura pélvica e
articulagcdo coxofemoral.

Relativamente a cintura escapular abordou-se a omoplata e a clavicula através da
palpacdo individual, reconhecimento no esqueleto anatdémico, visualizacdo de imagens e
aplicagdo de um exercicio para sentir o movimento da omoplata (Apéndice J - Exercicio
aplicado na lecionag¢do acompanhada - aula sobre cintura escapular). Os alunos revelaram-se
surpresos ao visualizar as fotografias apresentadas que mostravam a musculatura desenvolvida
nas costas de uma bailarina, tendo sido explicado que os musculos das costas, bem como as
omoplatas sdo essenciais para a correta coloca¢do dos bragos.

O exercicio aplicado foi realizado com bolas (Apéndice J - Exercicio aplicado na
lecionagdo acompanhada - aula sobre cintura escapular) para que os alunos percecionem a
correta colocagdo das omoplatas, sem a sua elevacado, erro visivel em alguns alunos da turma
que apresentam uma elevada tensdo nos ombros. “...the tendency for excessive elevation can
be countered by strengthening the lower trapezius and serratus anterior and by focusing on
using more scapular depression.” (Kassing & Jay, 1998) Neste sentido, o objetivo deste
exercicio foi que estes conseguissem sentir a ativacdo deste musculos (serratil anterior e
trapézio inferior) para fazer a abdugdo e depressdao da omoplata. Porém, verificou-se bastante
dificuldade e muitas vezes assistia-se a ativagao dos gluteos, abdominais e elevag¢ao do tronco,
em vez dos musculos pretendidos, o que revelou falta de consciéncia corporal. Este trabalho foi
realizado em pares para que houvesse cooperagdo entre a turma e para que os alunos

visualizassem e simultaneamente sentissem, promovendo-se a estimulag@o visual e sensitiva.
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No inicio da barra, com o pensamento sobre a matéria das omoplatas, a postura dos alunos
mudou completamente, alcangando-se ombros mais abertos e bragos muito mais colocados. No
entanto, esta qualidade foi se perdendo ao longo da aula com todas as outras corre¢des. Alguns
alunos tentaram juntar as omoplatas em vez de expandir, mas ndo foi negativo, pois este ¢ um
processo de descoberta e o importante ¢ que estes adquiram a consciéncia muscular e
flexibilidade mental para atingirem o correto alinhamento das omoplatas e, consequentemente,
posicionamento dos bracos.

Aquando da lecionag¢do dos ossos da cintura pélvica, notou-se que o conhecimento dos
alunos nesta parte do corpo ¢ maior, comparativamente a cintura escapular, tal como foi
comprovado anteriormente pelo questionario. Na cintura pélvica abordou-se o osso iliaco e os
seus constituintes (ilio, isquio e pubis), sacro e coccix implementando-se estratégias como a
palpacdo da espinha iliaca, reconhecimento dos ossos no esqueleto anatémico, exercicios para
verificagdo dos movimentos da cintura pélvica em frente ao espelho e exercicios de
estabilizacdo da cintura pélvica.

Nesta aula, os alunos perceberam facilmente os movimentos da cintura pélvica
(anteroversao, retroversao, inclinago lateral e rotagdo) e realizaram o exercicio de estabiliza¢ao
da mesma sem grandes dificuldades (Apéndice K - Exercicio aplicado na lecionagdo
acompanhada - aula sobre cintura pélvica) acionando os abdominais e os gliteos. No decorrer
da aula, foi visivel a ateng@o para esta questdo, principalmente dos alunos com tendéncia a fazer
anteroversdo da cintura pélvica. Nos exercicios de addgio e grand battement a maior
dificuldade estava em evitar a inclinagdo lateral excessiva quando a perna estd en [’air a la
seconde.

Na ultima aula de lecionagdo acompanhada destinada a abordagem da articulacdo
coxofemoral, demostrou-se o encaixe do fémur no acetdbulo do osso iliaco, no esqueleto
anatomico e os movimentos que esta articulagdo permite (flexdo/extensdo, adugao/abducao,
rotagdo externa/ interna). Estes movimentos foram consolidados pela visualiza¢ao de um video,
no qual os alunos classificaram os movimentos sem duvidas, demonstrando conhecimento
sobre o assunto e que os contetdos das aulas anteriores estavam a ser retidos. (Link do video

apresentado: https://drive.google.com/drive/folders/INA61jfiN1gh4StlaalgLSWi6ILFtEWa5)

Todavia, o formato da articulagdo revelou ser um contetido novo, a sua forma esférica

foi uma novidade, ajudando a que estes percebessem como ¢ que a rotagdo externa acontece.
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No decorrer da aula, verificou-se uma maior preocupacio em executar o en dehors, a partir do
movimento de articulagao.

No que diz respeito a parte da aula de lecionagdo da professora cooperante, na qual a
professora estagiaria cooperava a dar corre¢des, foi sempre baseada e dirigida aos contetidos
debatidos no inicio da respetiva aula.

A fase de observacao estruturada permitiu a estagiaria captar as intervengdes pedagdgicas
dadas pela professora cooperante, verbalmente e através do toque fisico assertivo, cuidado,
oportuno e delicado, o que ¢ importante para o estabelecimento de uma conexao empatica com
os alunos, demonstrando cuidado e interesse pelo seu progresso e bem-estar. Com o intuito de
respeitar esta linha de trabalho, sem sobrepor as indicagcdes da professora cooperante, as
correcdes foram dadas, gradualmente, e de forma mais individualizada durante a realiza¢ao dos
exercicios. O feedback mais geral foi guardado para o inicio ou final dos exercicios ou, até
mesmo, da propria aula para ndo perturbar a sua dindmica. Por conseguinte, o respeito mutuo ¢
um aspeto essencial para promover uma cultura de colaboragdo e crescimento em qualquer
ambiente educacional. Ao cultivar esses valores, tanto os professores quanto os alunos podem
desfrutar de experiéncias de aprendizagem mais enriquecedoras e gratificantes que tém o
potencial de criar um impacto positivo na sua vida pessoal e profissional a longo prazo. “O
didlogo entre os professores ¢ fundamental para consolidar saberes emergentes da pratica
profissional.” (N6voa, 2002, p.63)

Assim sendo, quando necessario foram aplicadas corre¢des com recurso a imagética e a
anatomia, como por exemplo, visualizar o en dehors como uma espiral que comega na
articulagdo coxofemoral e percorre toda a perna até ao pé. Procurou-se também complementar,
coerentemente, as indicacdes dadas pela professora cooperante, refor¢cando a sua ideia através
da tematica do Estagio, com o objetivo de potenciar o seu efeito.

Depreende-se que nesta fase foi encontrado um equilibrio saudavel, beneficiando todos
os intervenientes. Através do trabalho conjunto, foi possivel promover um ambiente de
aprendizagem enriquecedor e eficaz, onde o apoio mutuo e o feedback construtivo foram
elementos-chave para o sucesso das atividades pedagogicas.

O trabalho iniciado nesta fase, no ambito do Estagio, foi prosseguido na fase de

lecionacao autonoma.
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5. Lecionacdo Auténoma

A lecionagdo autébnoma decorreu ao longo de vinte e quatro aulas, num total de 32h,
divididas entre o 1° € 0 2° semestres, desde o més de dezembro até ao més de Julho. Nesta fase
do Estagio, a estagiaria deteve total autonomia sobre as suas aulas, o que permitiu a sua
construcdo e lecionacdo integral. No entanto, assim como regulamentado, a professora
cooperante esteve sempre presente em sala de aula, auxiliando a estagidria com sugestdes ou
propostas de melhoria da sua prestacao.

Os objetivos desta fase foram: (1) continuar o trabalho desenvolvido na fase de lecionacgao
acompanhada; (2) introduzir a musculatura do corpo humano; (3) capacitar os alunos a trabalhar
conscientemente a sua musculatura; (4) desenvolver o habito de alongamento apds o término

de cada aula de danca; (5) promover a ativacdo muscular consciente nas aulas de TDC.

5.1 Analise e Reflexao

Antes do estudo muscular do corpo humano, foi dada continuidade ao processo de
apresentacdo Ossea e articular iniciado na fase anterior, ou seja, na lecionacdo acompanhada.
Esta abordagem englobou a coluna vertebral, o joelho, o tornozelo e o pé. Estes contetidos
foram abordados, maioritariamente, no inicio da aula e incorporados nas correcdes dadas
aquando da lecionagao.

Na aula sobre coluna vertebral, foi realizado um exercicio no caderno dos alunos
(Apéndice L - Caderno dos alunos), fornecido pela professora estagiaria, e que serviu de apoio
e registo de atividades, durante a leciona¢do autébnoma. O exercicio consistia no desenho da
coluna vertebral, apenas com uma linha, curva ou reta, conforme a idealizacao dos alunos sobre
a mesma, sem qualquer informacdo adicional fornecida. O exercicio foi repetido apos
demostracdo da coluna vertebral no modelo anatémico. O resultado obtido, como pode ser
observado no exemplo da figura 9, foi bastante contrastante, pois o desenho de uma linha reta
passou a dar origem a uma linha com varias curvas, representando as curvaturas presentes na

coluna vertebral.
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Figura 9 - Exemplo do caderno dos alunos

Figura 9 - Registo do exercicio sobre a coluna vertebral

No decorrer desta aula, durante os exercicios da barra, foram acrescentadas as setas,
visiveis na figura 9, uma no sentido superior e outra no sentido inferior, com o intuito de
contrariar a tendéncia de colapsar a coluna vertebral, pela gravidade. Segundo Clippinger
(2007, p.114), “With well- coordinated contraction of the spinal muscles, the curves can be
slightly decreased and the length of the spine very slightly increased.” Deste modo, a imagética
de uma linha de energia que sai pelo topo da cabecga e outra que enraiza no chio permitiu aos
alunos com hiperlordose lombar, direcionar o sacro ligeiramente em dire¢do ao chao, mantendo

igualmente a sua elevacao superior, através de duas forcas opostas.

Figura 10 - Exemplo do caderno dos alunos

Figura 10 - Reflexdo sobre a aula de coluna vertebral

Efetivamente, nesta aula, foi visivel a transformac¢ao postural dos alunos, verificando-se
ombros mais abertos, pescocos mais alongados, abdominais mais ativados e melhor encaixe da
bacia. Foi interessante perceber que o conhecimento sobre a forma da coluna vertebral teve uma
repercussdo em todos estes aspetos.

A articulacdo do joelho foi a tematica que se seguiu a coluna vertebral. Tendo sido
debatidos o fémur, rotula e tibia, ossos constituintes desta articulagdo, como também os seus

movimentos principais de flexdo/extensdo. Durante esta aula, os alunos foram alertados para o
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alinhamento correto dos joelhos com o pé€, por exemplo no plié. Anatomicamente o joelho nao
estd apto a fazer movimentos de abducdo e aducdo, ou seja, movimentos em dire¢do ou
contrariamente a linha média, por isso, € que esta articulagdo deve ser estabilizada e permanecer
no seu alinhamento, sem desvios. Para seu entendimento foram capturadas imagens no
exercicio de pli¢ e feita a sua posterior analise em grupo para que cada um pudesse verificar e
aplicar a corre¢do a si proprio.

Os alunos ao realizarem este exercicio de autoanalise perceberam, rapidamente, o que a
professora quis transmitir € mostraram-se preocupados com as lesdes que poderiam surgir deste
erro técnico. Juntamente com a corre¢ao de “ndo deixar cair o peso sobre os joelhos”, enfatizou-
se a utilizacdo dos musculos, como os quadriceps e abdominais, para controlar a flexdo do
joelho em vez de depender totalmente dos tecidos passivos, como os ligamentos. A contracao
excéntrica dos quadriceps, juntamente com a co-contragdo de outros musculos, ajuda a manter
a estabilidade articular, minimizando o risco de lesdes. Os alunos demonstraram compreensao
e empenho em aplicar essas corre¢des, reconhecendo a importancia de um alinhamento
adequado e do uso muscular correto para prevenir lesdes e melhorar a técnica.

A referéncia ao tornozelo, ou articulacdo talocrural, uma das principais articulagdes do
corpo humano, essencial para a locomoc¢ao, formada pela unido de trés ossos principais: a tibia,
o perdnio e o talus, fez-se através de anatomia de palpacdo e desenho da delimitagdo de

estruturas no corpo da professora estagidria, como € possivel verificar na imagem seguinte.

Figura 11 - Material da lecionacio autonoma

Figura 11 - Desenho do maléolo externo

A identificacdio dos maléolos externos e internos permitiu a rapida identificagdo da

articula¢do do tornozelo, a partir da qual os alunos devem esticar o pé, fazendo flexao plantar.
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Relativamente ao pé, o foco principal estava na exploracdo e compreensdo da sua
estrutura e funcionamento, diminuindo a aten¢do na memoriza¢do de todos os 0ssos que o
compdem. Para as alunas do sexo feminino, envolvidas no inicio trabalho de pontas, foi
essencial abordar os diferentes tipos de pés e perceber como o seu formato influencia a escolha
do modelo de pontas mais adequado.

A discussdo sobre os diferentes tipos de pés, sendo estes, chatos, cavos e normais, foi
fundamental para que os alunos entendessem como a estrutura do pé pode afetar a estabilidade,
o equilibrio e ter repercussdes na técnica. Por exemplo, os pés cavos tendem a exigir mais forca
nos musculos intrinsecos do pé para manter a forma e o equilibrio durante a aula de TDC, por
sua vez, os pés planos aplicam uma sobrecarga na lateral interna do pé, podendo provocar
lesoes.

Nesta turma, com dificuldades de distribui¢do do peso, foi crucial entender a anatomia do
pé para, posteriormente, fazer uma analise de que pontos estavam a ser mais utilizados, ou que
estavam em tensdo. Na imagem 12, ¢ possivel perceber que os alunos adquiriram uma
consciéncia sobre a anatomia e fisionomia do seu proprio pé, apercebendo-se das suas

fragilidades.

Figura 12 - Exemplo do caderno dos alunos

Figura 12 - Reflex@o sobre a os tipos de pé

Ainda nesta tematica, foi desenvolvido um exercicio especifico de aquecimento, que foi
incorporado ao longo de todo o estdgio. Este exercicio visava fortalecer e melhorar a
flexibilidade dos pés, uma area identificada como uma fragilidade significativa entre os alunos.
Ao longo das semanas, a aplicagdo consistente deste exercicio demonstrou resultados positivos,
contribuindo para um progresso notavel na técnica e na forma como os alunos esticavam os pés.

Este exercicio foi projetado com o intuito de proporcionar um aquecimento adequado e
evitar lesdes na turma do 2° ano. A pratica regular deste exercicio, no inicio de todas as aulas,
permitiu incutir nos alunos o habito e consciéncia que ¢ necessario desenvolver um trabalho

paralelo de fortalecimento e aquecimento dos pés, fora do periodo corrente de aulas. Além
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disso, permitiu uma melhoria na postura ¢ no alinhamento corporal durante as aulas. A
estagiaria comegou a verificar um cuidado acrescido com a articulagdo do pé ao passar pelo
chdo, evidenciando a eficacia do exercicio na melhoria de uma éarea anteriormente fragilizada.

O sucesso deste exercicio de aquecimento refor¢ou a importancia de um bom cuidado
com pés, na pratica didria de danga, refletindo sobre a importincia de integrar exercicios
especializados nas rotinas de aquecimento, especialmente, para as areas criticas, que necessitam
de uma ateng¢ao particular.

Apds esta primeira abordagem, considerou-se os alunos detentores de maior
conhecimento do corpo humano e, principalmente, mais conscientes do seu proprio corpo, mais
vigilantes e preocupados com a forma de execug@o dos exercicios. Com essa base estabelecida,
partimos para a abordagem muscular, visando complementar e expandir os dados adquiridos
até o momento. Os conteudos, escolhidos para esta segunda parte, foram baseados no que foi
exposto anteriormente; isto significa que os musculos estabelecidos para lecionacdo atuam
sobre as estruturas dsseas acima abordadas, permitindo o seu movimento. Desta forma, no
seguimento da cintura escapular destaca-se o serratil anterior, trapézio, deltoide, bicipite e
tricipite.

O biceps e, essencialmente, o triceps desempenham um papel significativo no suporte do
cotovelo, aspeto fundamental na colocagdo do brago, nomeadamente na 2% posicao, e que carece
de atencao por grande parte dos alunos desta turma. Por consequéncia, foi criado um exercicio
direcionado para o desenvolvimento destas musculaturas, a aplicar como aquecimento do inicio
de todas as aulas .Foi curioso que os alunos comegaram a fazer uma ponte com exercicios
realizados pelos mesmos, nas aulas de condicionamento fisico, que visam o desenvolvimento
destes musculos. Comecaram a colocar questdes a professora estagiaria sobre a musculatura
ativada em certos exercicios que fizeram nessas aulas com outra professora e, sozinhos,
chegavam a correta resposta. Estes alunos comecaram a adquirir a consciéncia necessaria para
a execugdo das diferentes atividades propostas nas suas diversas disciplinas.

De seguida, procedeu-se a abordagem dos abdominais: reto abdominal, obliquo interno,
obliquo externo e transverso. Durante esta etapa, os alunos aprenderam sobre a localizagao,
funcdo e importancia de cada um destes musculos na pratica da danca.

O reto abdominal, situado na parte frontal do abdéomen, é responsavel pela flexdo da
coluna vertebral e desempenha um papel crucial na manutencdo da postura, na execugao de

movimentos como o plié e o grand battement. Compreender a funcao do reto abdominal ajudou
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os alunos a identificar como estabilizar e sustentar o tronco durante movimentos dinamicos. Os
musculos obliquos, divididos em obliquo interno e obliquo externo, estdo localizados nas
laterais do abddomen e sdo essenciais para a rotagdo e a flexdo lateral do tronco, bem como para
a estabilizacdo durante movimentos complexos. Os alunos aprenderam que ativar esses
musculos pode melhorar o controle sobre o resto do corpo, garantindo uma execugdo mais
precisa e controlada. A ativagdo do transverso do abdémen, o musculo mais profundo da parede
abdominal envolve o tronco como um cinturdo natural, ¢ fundamental para a estabiliza¢do do
tronco e a manuten¢do de uma postura ereta. Durante as aulas, os alunos foram instruidos sobre
como ativar o transverso para criar uma base so6lida para todos os movimentos.

Além de compreenderem a fungdo de cada musculo, os alunos realizaram exercicios
praticos para fortalecer e ativar corretamente os musculos abdominais, como demonstrado nos

quadros seguintes:

Tabela 8- Exercicio Trunk Curl

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula
Trunk Curl . .
- Em dectbito dorsal com o joelhos
= .
men 3F 7 fletidos;
i‘\x\“" \\5 - Inspirar na preparacdo e expirar para
Y \\ S ativar o reto abdominal e subir o tronco
A até que as bordas inferiores das omoplatas
. saiam do chao.
(Haas, 2010, p.60) -Inspirar e lentamente voltar para o chéo.

Tabelo 8 - Exercicio de condicionamento fisico focado no mtsculo reto abdominal.
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Tabela 9 - Exercicio Oblique Lift

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula

Oblique Lift
- Em decubito dorsal, pés levantados do

A ‘\ chiio, em 90° com a cintura pélvica;

) oy o
D> 4 s /‘.-{ '
L > ’\j\%’ - Aplicar uma rota¢do no tronco para a
=" {t‘;,\y direita ao exercicio anterior, tentando
- -y
N\ P - atingir a perna direita dobrada, enquanto a
7w perna esquerda estica;

- Repetir para o lado esquerdo.
(Haas, 2010, p.62)

Tabelo 9 - Exercicio de condicionamento fisico focado nos musculos abdominais obliquos.

A abordagem tedrica, seguida da sua aplicagdo pratica, através de exercicios de
condicionamento fisico, mostrou ter um impacto significativo na absor¢do e manuten¢do das
aprendizagens dos alunos. Esta metodologia permitiu a compreensao dos conceitos ensinados,
por via da sua experimentacdo. Ao integrar a teoria e pratica, os alunos tiveram a oportunidade
de aplicar imediatamente os conhecimentos transmitidos, o que refor¢a a compreensao e facilita
a sua memoriza¢gdo, dando a oportunidade de conceitos abstratos se transformarem em
experiéncias concretas. Nestas aulas, foi notdrio uma maior preocupaciao com a ativagao dos
abdominais, sem bloqueio do movimento, mantendo a respiragao.

No que diz respeito a coluna vertebral, foram apresentados os eretores da coluna
(espinhal, longuissimo e iliocostal) e o grande dorsal. Para distinguir o papel dos abdominais
(flexdo) da coluna vertebral e destes musculos eretores que fazem a extensdo da coluna
vertebral, replicou-se um exercicio aprendido nas aulas do MED, da ESD, com a professora
Sofia Santiago. Este exercicio consistia na utilizagdo de duas bandas elasticas, uma
anteriormente € outra posteriormente a um corpo em posi¢cdo vertical, presas nos pés € na
cabeca. Quando o aluno enrolava a coluna vertebral, provocando a sua flexdo, verificava-se que
a banda posterior esticava, ou seja, alongava e a da frente ficava mais curta, o que acontece
quando os musculos contraem. Deste exercicio, os alunos podiam retirar que os abdominais
contraem na flexdo da coluna, enquanto os eretores alongam. A estagidria tomou a iniciativa de

aplicar este exercicio no Estagio porque permite aos alunos desenvolver a consciéncia que os
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musculos trabalham em simultdneo e que a sua fungdo e o seu comprimento variam conforme
0s movimentos.

Com o intuito de desafiar e estimular os alunos a melhorar os seus resultados e trabalhar
autonomamente, foi realizado um teste de forca muscular: “Back Extensor Strenght Test”. O
pretendido era que os alunos comparassem os seus valores nesta fase do Estidgio com as
medicdes no final, de forma individual. Foi explicado que ndo era suposto confrontar os valores
com os colegas porque cada corpo possui as suas particularidades individuais; o objetivo era
alcancar ativamente as medidas que conseguissem atingir passivamente e, assim, progredir
dentro das capacidades individuais de cada um, sem comparagao.

Este estimulo resultou positivamente nos alunos, levando-os a trabalhar for¢a de costas
no aquecimento, de forma auténoma, o que se refletiu, unanimemente, numa melhoria da sua
forca, registada neste teste (imagem 14), e com repercussdes na aula de TDC. A execugdo do

movimento de cambré, obteve amplitudes maiores, sem comprometimento da postura.

Figura 13 - Registo do Teste de For¢ca Muscular com diferenca de 4 meses
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Figura 13 - Registo no caderno dos alunos

O iliopsoas foi o musculo abordado de seguida. Este ¢ um musculo importante para a
TDC, responsavel pela flexdo da pélvis e estabilizacdo da coluna lombar. Com o intuito de
fazer os alunos sentirem este musculo, que ndo ¢ uma tarefa facil, explorou-se o exercicio a

seguir mencionado.
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Tabela 10 — Exercicio Hip Flexor Isometrics

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula

Hip Flexor Isometrics
-Em dectibito dorsal, pernas dobradas e

VAN pés no chao;
-Elevar uma perna em dire¢do ao ombro
2 «;‘\Z,\ A o correspondente, com uma leve rotagdo
~ \f* D 4 /) externa;
\ L’ -Pressionar contra a coxa uma mao para

realizar contragao isométrica do iliopsoas.

(Haas, 2010, p.26)

Tabelo 10 - Exercicio de condicionamento fisico focado no musculo iliopsoas.

Como era de esperar, alguns alunos enfrentaram dificuldades ao realizar essa tarefa,
principalmente, devido a complexidade envolvida na ativacdo correta do musculo iliopsoas e
no controle do alinhamento da coluna. Para ajudar esses alunos a superar essas dificuldades, foi
sugerido um exercicio de visualizacdo que poderia facilitar a compreensao e a execugdo correta
do movimento. A técnica proposta consistia em fechar os olhos e imaginar a origem e inser¢ao
do musculo iliopsoas, conforme estava representado no modelo anatomico ‘Oscar’. Ao
visualizar o musculo como uma estrutura que conecta a parte inferior da coluna ao fémur, os
alunos foram incentivados a imaginar que o iliopsoas puxava o fémur em dire¢do a coluna e
ndo o contrario. Esta imagética ajudou a corrigir a postura, evitando que a coluna fosse,
indevidamente, arqueada durante a execu¢ao do movimento.

Esta abordagem visual teve dois beneficios principais. Primeiro, promoveu uma maior
consciéncia corporal entre os alunos, permitindo que eles compreendessem melhor a fun¢ao do
iliopsoas e o seu papel na estabilizagdo e elevacdo das pernas. Segundo, ajudou a melhorar o
desempenho no exercicio, pois ao focar na correta contracdo do musculo e no alinhamento da
coluna, os alunos conseguiram levantar as pernas mais alto sem comprometer a postura. Além
disso, a técnica de visualizagdo também reduziu a tensdo na parte superior do corpo,
redirecionando a energia e o esforgo para o local correto, o que resultou em uma execugao mais
eficaz e segura do exercicio. Essa estratégia demonstrou ser uma ferramenta valiosa para
superar barreiras cognitivas e fisicas, levando a uma melhoria significativa na performance dos

alunos durante a aula.
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Os gluteos fornecem estabilidade, for¢a e controle nos movimentos da TDC. O glateo
maximo, o maior dos musculos gluteos, ¢ responsavel pela extensdo do quadril, essencial para
os arabesques e battements derriere, bem como para a manuten¢do da rotacdo externa
intrinseca a TDC. Outra fun¢do extremamente importante dos gliteos ¢ a estabilizagdo pélvica,
evitando inclinagdes indesejadas que comprometem o alinhamento corporal e a estética dos
movimentos. Com base neste ultimo ponto, foi aplicado o exercicio da tabela 11, com foco nos
musculos profundos responsaveis pela rotagdo externa, sem movimentagdes adicionais da

pélvis.

Tabela 11 - Exercicio Pli¢ Heel Squeeze

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula

PIIE Heel Squeeze - Em dectbito ventral, na posi¢do de

demi-plié, com a testa sobre as maos;

gy . .
I - Pressionar os calcanhares juntos com a
Quadratus N J \
femoris \ oy L, —— i . " , . .
' < > ativagdo dos musculos abdominais,
/ Piriformis
Obturator “Gemellus superior . ~ . .
inorus NM criando uma contragdo isométrica dos
Obturator

Gluteus.
pJ externus i

musculos rotadores profundos e do gluteo

maximo.

(Haas, 2010, p.108)

Tabelo 11 - Exercicio de condicionamento fisico focado nos musculos gluteos.

A mensagem principal desta aula sobre gliteos foi transmitida no sentido de os alunos
perceberem como ativarem os seus musculos gliteos, sem os contrair excessivamente,
comprometendo a mobilidade, a flexibilidade e desenvolvendo uma tendéncia de inclinar a
pélvis anteriormente. Os resultados ndo foram visiveis instantaneamente, portanto, a
continuidade deste trabalho foi crucial, pois a consciéncia corporal ndo ¢ um estado a ser
alcangado, mas um processo em constante evolucao. Cada nova experiéncia, cada movimento
aprendido ou aprimorado contribuiram para o crescimento desse entendimento. Assim, foi
fundamental ao longo das aulas ir relembrando e aplicando corre¢des direcionadas para os
musculos abordados.

O foco do musculo quadricipite foi no seu alongamento, que ndo deve ser negligenciado
pelos bailarinos, e na sua fun¢do major de extensdo da perna, permitindo aos bailarinos esticar

os joelhos. Considera-se que este foi um musculo que teve uma boa recetividade por parte da
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turma que integrou, diariamente, os alongamentos dados no final das aulas. Revertendo-se o
habito de sairem no final das aulas apressados e sem alongar. Porém, algumas alunas tém
dificuldades em esticar os joelhos, ndo por ativacdo do quadricipite, mas por falta de
alongamento dos musculos posteriores, os isquiotibiais, os quais foram alvo de atencdo
posteriormente.

O sartdrio ou costureiro ¢ um musculo da coxa que se destacou, imediatamente, nestas
aulas pelo seu nome peculiar, que chamou a atencao dos alunos, tal como o seu trajeto em ‘x’
do lado externo da coxa para o lado interno. Este musculo contribui para a flexdo do quadril e
para a rotagdo externa, no entanto, o seu uso excessivo pode causar tensdes indesejadas. Os
alunos devem evitar a predominancia do sartério em detrimento de outros miisculos como os
rotadores externos profundos e os gluteos. Dai que foram também fornecidos alongamentos
deste musculos e foi muito interessante perceber que estes alunos, sem uma rotina de
alongamento, comegaram a perceber porque ¢ que alongar ¢ importante, para além de
perceberem que musculo ¢ que estdo a alongar.

Os musculos isquiotibiais, localizados na parte posterior da coxa, sdo fundamentais para
a flexdo do joelho e a extensdo do quadril. O biceps femoral, o semitendinoso e o
semimembranoso desempenham papéis importantes na estabiliza¢do da pélvis e na manutenc¢ao
de um alinhamento adequado. No seguimento do que foi dito, na presente turma, verificou-se,
inicialmente, alunos com isquiotibiais tensos e, consequentemente, com dificuldades em esticar
os joelhos e com pouca flexibilidade. Deste modo, houve um trabalho desenvolvido neste
sentido para ndo sobrecarregar ainda mais este musculo, mas sim alonga-lo. Por outro lado, os
isquiotibiais também sdo importantes para os alunos com hiperextensdo, ajudando a controlar
e estabilizar.

Durante as aulas, foi implementado o exercicio descrito na Tabela 12, com o objetivo de
proporcionar aos alunos uma percecao clara do trabalho localizado destes musculos especificos.
Para os alunos em idades mais precoces, ¢ fundamental que cada musculo seja isolado e
trabalhado de forma detalhada para promover um entendimento mais profundo das suas fung¢des
e ativagdes. Considera-se que no final do Estagio, se verificou pernas mais alongadas e joelhos

mais esticados durante a aula de TDC.
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Tabela 12 - Exercicio Hamstring Curl

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula

Hamstring Curl
- Em decubito ventral, com a testa nas

) maos, dobrar os joelhos a 90° com as

/ / ‘Semimembranosus

 samucnons pernas juntas, em paralelo;

[ / Gluteus maximus #_ . .
/ > . =7 g - Ao expirar, contrair os musculos

N 8 A abdominais e, simultaneamente, levantar

" Biceps femoris

as coxas ligeiramente do chdo, ativando

os isquiotibiais e o gluteo maximo.

(Haas, 2010, p.134)

Tabelo 12 - Exercicio de condicionamento fisico focado nos musculos isquiotibiais.

Por fim, abordou-se os adutores, localizados na parte interna da coxa, responsaveis por
aduzir a perna. Os adutores sdo musculos essenciais a TDC, devendo ser acionados mesmo em
posicdes estaticas como, por exemplo, a 1? ou 5% posi¢do. Todavia, “Most dancers seem to spend
more time stretching the adductors than strengthening.” (Haas, 2010, p. 139) Em concordancia
com o autor, também na turma em questdo, se verificou adutores enfraquecidos por falta de
consciéncia corporal para a sua ativagdo quando necessario. Quando colocada uma caneta entre
as pernas em 1? posic¢do, varios alunos, ndo aguentavam muito tempo, sem deixar cair a caneta
cair no chio.

Por tudo isto, foram realizados exercicios de for¢a muscular como o representado na
tabela 13 e foi também exemplificado este mésculo no ‘Oscar’ com uma faixa cor-de-rosa
choque (Apéndice M - Representagio dos masculos no esqueleto anatémico “Oscar”) para que
fosse apelativo. Pretendia-se que ndo s6 se relembrassem da existéncia dos seus musculos
adutores, como ainda imaginassem que queriam demonstrar essa fita cor-de-rosa quando
executam a posi¢do en dehors. Considera-se que a imagética de uma cor numa parte da perna e
a de uma caneta do meio das pernas teve um efeito potenciador na ativagdo rapida dos adutores
e, por essa razdo, foi verbalizado nas aulas de TDC, ficando na memoria dos alunos, como ¢

possivel confirmar na figura 13.
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Figura 14 — Exercicio de escrita
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Figura 14 — Anotagdes no didrio de abordo dos alunos

Tabela 13 - Exercicio Side Scissor

Bibliografia Exercicio Contexto de Aula

(Haas, 2010, p.138) perna de baixo, executando pequenos

- Posig@o de decubito lateral para a
Side Scissor direita, com a cabega apoiada no brago
direito estendido e o brago esquerdo
apoiado no chéo a sua frente;

—~% - Pernas esticadas, en dehors, uma em

cima da outra;

- Subir ligeiramente a perna de cima,

mantendo a rotagdo externa, e levantar a

pulsos na parte interna das coxas.

Tabelo 13 - Exercicio de condicionamento fisico focado nos musculos adutores.

Em todas estas aulas, foi realizado em paralelo o preenchimento dos muasculos no ‘Oscar’,
o modelo anatomico, com materiais diversos, desde fitas até tecidos (Apéndice M -
Representa¢do dos muisculos no esqueleto anatomico “Oscar”). Este processo ajudou a ilustrar
de forma pratica a teoria discutida, mas também proporcionou uma experiéncia tatil e visual
que facilitou a compreensao por parte dos alunos. Ao manipular os diferentes materiais para
representar cada musculo, os alunos puderam ver e tocar nas estruturas, criando um mapa
mental detalhado da musculatura abordada. Esta estratégia interativa permitiu que os alunos
conectassem os nomes ¢ as fun¢des dos musculos com a sua localizagdo no corpo humano. O

preenchimento do modelo anatémico ‘Oscar’ com fitas e tecidos também serviu como uma
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ferramenta de revisdo continua. A cada nova aula, os alunos reviam e adicionavam novas
informagdes ao modelo, refor¢ando constantemente o conhecimento adquirido. Em resumo, o
uso do modelo anatomico como uma ferramenta de ensino interativa foi fundamental para a
compreensdo aprofundada da anatomia muscular pelos alunos. Este método inovador de ensino
combinou a teoria com a pratica de maneira eficaz, resultando numa aprendizagem mais

completa e duradoura, tal como os alunos mencionaram na entrevista realizada:

00:05:33 - Aluno I
Eu achei que foi mais interessante com o Oscar porque acho que de uma forma mais divertida

as coisas entram mais facilmente na cabega para decorar e conseguir entender.

A atuacdo da professora estagiaria foi marcada por um compromisso constante com a
escolha de estratégias de ensino que fossem adequadas ao conteudo e as necessidades dos
alunos, mas também envolventes e ludicas. Este equilibrio entre adequacdo pedagogica e
estimulo ladico foi crucial para criar um ambiente de aprendizagem estimulante e eficaz. Como
tal, foram apresentados em aula videos que demonstravam o esqueleto do corpo humano em
movimento 3D) e que completavam a informagao transmitida mais realisticamente.

(link:
https://drive.google.com/drive/folders/INA61jfiN1gh4StlaalqgLSWi6ILFtEWa5?usp=share li
nk)

00:13:31 - Aluno B
Eu também gostei muito daqueles videos. Acho que era tipo uns ossos e depois comegava a
mostrar as vezes a rotagdo e isso. Acho que estavam super-realistas para nés conseguirmos ter

uma nog¢ao de como ¢ que estamos a fazer por dentro.

Também em periodos mais longos, sem a possibilidade de lecionacdo por parte da
professora estagidria, manteve-se o intuito de os alunos revisitarem os contetidos abordados e
evitar o seu esquecimento- Assim, foi enviado para casa umas palavras cruzadas (Apéndice N
- Palavras cruzadas “Ossos do Corpo Humano”) com nomes de ossos do corpo humano.

Na era digital, os desafios relacionados a manuten¢ao da atencao dos alunos sdo cada vez

mais evidentes. Com o avango das tecnologias e a constante exposi¢do a informacdes rapidas e

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 69


https://drive.google.com/drive/folders/1NA61jfiN1gh4StlaalqLSWi6ILFtEWa5?usp=share_link
https://drive.google.com/drive/folders/1NA61jfiN1gh4StlaalqLSWi6ILFtEWa5?usp=share_link

Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Dan¢a

superficiais, os alunos apresentam uma capacidade de atenc¢do reduzida, tornando-se um desafio
crescente para os educadores manter o foco e o interesse durante as aulas. Nesse contexto, a
necessidade de estimulos constantes e diversificados para manter os alunos concentrados € mais
urgente do que nunca. Diante deste cendrio, as estratégias adotadas consideram-se ter resultado,
numa turma consideravelmente grande, que manteve o interesse na tematica do Estagio até &
ultima aula.

Este projeto destacou-se, igualmente, por proporcionar momentos valiosos de reflexao,
tanto individual quanto em grupo. Esses momentos foram registados nos didrios de bordo dos
alunos, servindo como uma ferramenta crucial para a troca de ideias e para o acompanhamento
continuo do progresso de cada participante. Através dessa pratica, foi possivel realizar um
ensino personalizado, com atividades e metodologias aplicadas de acordo com as expectativas
e necessidades dos alunos. Essa abordagem reflexiva ndo so permitiu ajustes imediatos quando
necessario, mas também incentivou uma maior consciéncia e autonomia por parte dos alunos

no seu processo de aprendizagem.

Figura 15 - Registo fotografico de momentos de reflexdo

Figura 15 - Anotagdes no diario de abordo dos alunos

Como parte da conclusdo do estdgio, a ultima aula da professora estagiaria foi marcada
por uma atividade onde os alunos completaram a frase: "Destas aulas vou levar para o meu
futuro...". As respostas, exibidas nas imagens a seguir, destacam o impacto positivo que o curto
periodo de aulas teve sobre os alunos, apesar de abordar uma tematica nova para eles. E
gratificante observar que, em poucas horas semanais, os alunos puderam absorver e refletir

sobre conceitos importantes.
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Na Figura 16, uma das respostas mais reveladoras foi: "Aprendi a corrigir-me....". Esta
resposta demonstra uma notavel evolugdo na consciéncia e maturidade dos alunos. Eles ndo s6
absorveram o conhecimento técnico, mas também interiorizaram a importancia da autocorre¢ao
e do desenvolvimento pessoal. Esse feedback confirma que as aulas foram eficazes em
promover uma compreensdo mais profunda e pratica, deixando uma marca significativa no

futuro dos alunos, tanto no ambito da Danca quanto na vida pessoal.

Figura 16 — Exercicio de escrita
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Figura 16 — Anotagdes no diario de abordo dos alunos

Por fim, compararam-se as estatisticas do questionario apresentadas anteriormente, com
os resultados obtidos apds preenchimento do mesmo questiondrio no fim da lecionagdo
auténoma, 0s quais podem ser consultados neste link:

https://drive.google.com/drive/folders/1rEJdOfBPvGZ2ato9U ePx-1B-

jgbXgaY ?usp=share_link.

Neste questiondrio, apenas, existem catorze respostas, comparadas com as dezasseis
anteriores, uma vez que durante o Estdgio houve uma desisténcia e um aluno deixou de
comparecer as aulas antes das férias.

Desta vez, a elaboracdo de graficos ndo foi considerada pertinente, pois as respostas
obtidas foram unanimes e de carater simples. A similaridade das respostas indica uma clara
concordancia entre os participantes, tornando desnecessaria a visualizacdo de dados em formato
grafico. A simplicidade das respostas também sugere que os graficos ndo acrescentariam valor
adicional a analise, permitindo que o foco permanega na interpretacdo direta dos resultados.
Portanto, optou-se por uma abordagem mais direta, concentrando-se na descri¢ao textual dos
dados recolhidos.

Nas questdes ‘Sabes o0 nome de algum osso do corpo humano?’, ‘Sabes o nome de algum

musculo do corpo humano?’ e ‘Sabes o nome de alguma articulagdo do corpo humano?’, os
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resultados revelaram uma assimilagao significativa do conteudo ensinado. Com excecao de um
unico aluno que respondeu ndo saber o nome de nenhuma articulago, todas as demais respostas
indicaram conhecimento dos termos anatdmicos questionados. Esse resultado ¢ um indicativo
claro de que o conhecimento transmitido ao longo das aulas foi efetivamente adquirido pelos
alunos. A alta taxa de respostas positivas sugere que os conceitos foram bem compreendidos e
que os alunos conseguiram assimilar as informagdes sobre a anatomia basica do corpo humano,
de tal forma que conseguiram escrever com grande diversidade o nome de ossos, musculos e
articulagoes.

Ao serem questionados se aprenderam os termos anatomicos na aula de TDC, os
resultados mostraram, novamente, uma consisténcia nas respostas. Apenas dois alunos
afirmaram nao ter aprendido sobre as articulagdes especificamente na aula de TDC, enquanto
todos os outros confirmaram que adquiriram esse conhecimento durante essas aulas. Isto reforga
a importancia das aulas de TDC como um meio eficaz de transmitir conhecimento anatomico
aos alunos. Deste modo, podem e devem ser vistas como um veiculo importante para a
disseminagdo desse conhecimento entre os alunos, contribuindo para seu desenvolvimento
integral como bailarinos e como individuos conscientes de seu proprio corpo.

Nas perguntas feitas sobre a pratica em aula, como ‘Na aula de TDC, costumas pensar
nos musculos que utilizas para realizar os movimentos?’, ‘Na aula de TDC, consegues entender
como acontece a rotagdo externa da tua perna para que estejas en dehors?’ e ‘Na aula de TDC,
consegues perceber como encaixar corretamente a tua bacia?’, observou-se que apenas um
aluno admitiu ndo pensar na musculatura. Esse dado ¢ bastante revelador, pois indica que a
grande maioria dos alunos desenvolveu uma maior consciéncia corporal, comparado estas
respostas com as anteriores. Desta vez ndo houve nenhuma abstinéncia, os alunos propuseram-
se todos a pensar sobre estas questdes, contrariamente ao verificado previamente.

Ao avaliar a importancia do conhecimento anatomico na prevencao de lesdes, todos os
alunos demonstraram concordancia com a ideia de que esse entendimento ¢ essencial. Além
disso, os alunos também reconheceram que o saber sobre a anatomia contribuiu
significativamente para a melhoria da técnica. No entanto, apesar desse reconhecimento, ¢
interessante observar que quatro alunos expressaram nao ter interesse em aprofundar ainda mais
seus conhecimentos sobre a anatomia do corpo humano. Isso sugere que, embora os beneficios
sejam claros, pode haver uma desconexao entre o entendimento da importancia da anatomia e

o desejo de explorar esse conhecimento de forma mais aprofundada. Essa lacuna pode estar
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relacionada a diversos fatores, como a forma como o conteudo ¢ abordado em aula, a motivagao
pessoal dos alunos ou mesmo uma perce¢do de que o conhecimento adquirido foi suficiente
para as suas necessidades. Portanto, hd um desafio pedagogico em despertar o interesse
continuo desses alunos, demonstrando como um conhecimento mais detalhado da anatomia

pode trazer ainda mais beneficios para sua pratica e desenvolvimento na TDC.

6. Colaboracio com outras atividades pedagogicas

Nesta etapa do projeto, houve intervencdo em diferentes atividades, como acima
mencionado no plano de agdo. A estagidria acompanhou a turma na visualizagdo de um
espetaculo de teatro, no més de novembro, desenvolveu um workshop de 1h30 para outras duas
turmas de 2° ano do GED, no més de maio, e colaborou, ainda, na realiza¢do do espetaculo final
de ano, no més de julho. Nesse sentido, houve um acompanhamento da turma para a além da
aula de TDC, ao longo das diferentes fases do Estagio.

Em suma, esta fase teve como objetivos: (1) expandir a tematica do Estagio a outras
turmas da escola, através de um workshop; (2) acompanhar a turma em atividades

extracurriculares; (3) ajudar no espetaculo final de ano.

6.1 Analise e reflexao

O visionamento do espetaculo de teatro “O ultimo Gafanhoto do Deserto”, no Armazém
22, decorreu tranquilamente, sem incidentes. Durante toda a atividade, os alunos tiveram um
comportamento exemplar, com respeito e consideragdo pela professora estagidria, obedecendo
a todas as orientacdes com prontidao. No teatro, os alunos mantiveram uma postura adequada,
com aten¢do e concentracao na narrativa do espetdculo. Esta experiéncia proporcionou uma
valiosa oportunidade fora do ambiente tradicional de sala de aula, promovendo o
desenvolvimento de competéncias sociais e culturais importantes para os estudantes de danca.

A proposta de um workshop direcionado a outras turmas surgiu da iniciativa da estagiaria,
que demonstrou um grande interesse em proporcionar a outros alunos a oportunidade de
entrarem em contato com conhecimentos e experiéncias que ndo sdo habitualmente abordados
na sua rotina escolar. Esta proposta visava ampliar os horizontes dos alunos, introduzindo-os a

uma realidade que, apesar de fundamental, muitas vezes passa despercebida no ensino regular
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de danca, fornecendo aos alunos do EAE uma abordagem mais aprofundada sobre a importancia
da anatomia na formag¢ao de um bailarino.

No workshop, a professora estagiaria teve um tempo limitado de 1h30 para transmitir a
mensagem pretendida. Dada a restri¢do de tempo, focou-se em trés aspetos cruciais da TDC,
que identificou como pontos de fragilidade, na turma em que o Estdgio foi aplicado: (1)
colocacdo de bracgos, (2) posicionamento en dehors, (3) ativacdo do core. A escolha destes
pontos especificos foi estratégica, visando maximizar o impacto do workshop em éreas onde os
alunos demonstravam maior necessidade de aprimoramento.

O workshop iniciou-se com a apresentacdo de um PowerPoint (Apéndice H -
Powerpoint). Este material visual serviu como uma introdugao, delineando-se os pontos-chave
para a compreensdo da anatomia aplicada a danga. A escolha deste recurso nao foi aleatoria, a
apresentacdo ja havia sido utilizada durante a fase de lecionagdo acompanhada, comprovando
ser um ponto de partida eficaz para a turma alvo do Estagio. O PowerPoint foi estruturado para
abordar conceitos essenciais da anatomia de maneira clara e acessivel, relativos aos planos
anatomicos, ajudando, deste modo, a captar a atenc¢do e a manter o foco dos participantes.

Apods a apresentagdo inicial, foi realizado um exercicio pratico relacionado com o
conteudo do PowerPoint. Este exercicio encontra-se especificado na andlise da lecionagao
acompanhada exposta anteriormente e teve como objetivo incentivar os alunos a incorporar e
aplicar a matéria aprendida na TDC. A introdu¢ao com o PowerPoint e o exercicio subsequente
permitiram uma posi¢ao ativa dos participantes no workshop.

De seguida, procedeu-se a abordagem das trés tematicas mencionadas, recorrendo a
estratégias pedagdgicas como demonstragao dos ossos no modelo anatomico do corpo humano
utilizado nas aulas (Apéndice F - Esqueleto anatomico); palpagdo de estruturas anatdmicas;
aplicacdo de exercicios de condicionamento fisico.

Comegando pela colocacao de bragos, as estruturas 0sseas abordadas foram a omoplata,
esterno, clavicula e o imero, constituintes da articulacdo glenoumeral, esternoclavicular e
acromioclavicular, que fazem parte do ombro.

Saliento que, em todas as posi¢des, os bracos se encontram ligeiramente arredondados
e, na continuidade destes, encontram-se as maos com os dedos alongados, sem tensao,
com o polegar descontraido e mais préximo do interior do dedo médio, dando a ideia

de prolongamento do brago até aos dedos. (Nascimento, 2023, p.112)
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Neste pensamento, ¢ também importante perceber que “All classical ballet port de bras
should move with fluidity but must incorporate scapular stability.” (Haas, 2020, p. 80) A
estabilidade das omoplatas ou escapulas ¢ fundamental para manter o controle e a precisdo dos
movimentos dos bracos. Como tal, durante o workshop, os alunos tiveram oportunidade de
explorar os movimentos realizados pelas omoplatas e realizar um exercicio (Apéndice J -
Exercicio aplicado na lecionacdo acompanhada - aula sobre cintura escapular) para o
desenvolvimento do trapézio inferior e serratil anterior, musculatura que ird evitar omoplatas
aladas e ombros subidos.

No que diz respeito a abordagem do en dehors, o foco foi assegurar que os alunos
adquirissem a plena consciéncia de que “The majority of the turnout must come from movement
in the hip socket. “(Haas, 2020, p. 106), para além de que este movimento de rotacdo externa
envolve a contracdo continua dos musculos.” Without the contraction of the deep six rotators,
your leg would swing back in parallel! (Haas, 2020, p.106) Por conseguinte, neste workshop
foi analisada a rotacdo externa no modelo anatémico, permitindo aos alunos entender e criar
uma imagem visual da articulagdo coxofemoral em movimento.

Por ultimo, sobre o core “All of these muscles are responsible for excellent posture and
a toned waist. It is important for you to strengthen these muscles and apply that strength to your
movement, meaning learn how to dance from your center!” (Haas, 2020, p. 51) Os musculos
abdominais, incluindo o reto abdominal, os obliquos internos e externos, € o transverso
abdominal, desempenham um papel crucial na estabilidade e na execu¢do dos movimentos.
Como tal, foi dado a conhecer todos estes musculos abdominais, permitindo as turmas
compreender a anatomia do centro do corpo e integrar essa informacdo na sua ativacgao.
Prontamente, todos souberam identificar quais o tipo de exercicio de abdominal que tinham de
fazer para trabalhar os obliquos ou o reto abdominal. Esta consciéncia permitir-lhes-4,
autonomamente, reconhecer as suas fragilidades musculares e saber o que fazer para melhorar.

No geral, reflete-se que as duas turmas receberam com entusiasmo a estagiaria,
demonstrando-se recetivos a abordagem de uma tematica nova. A nivel comportamental, a
jun¢do de duas turmas tornou o processo mais complexo e um pouco barulhento, ao qual a
estagiaria teve de se adaptar, ndo dando espago a momentos de conversa e dispersdo. Considera-
se que foram atingidos os objetivos principais desta atividade, que foi criado um momento

agradavel de partilha e aquisi¢do de novos conhecimentos.
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Figura 17 — Registo fotografico do Workshop

Figura 17 - Abordagem da omoplata durante o workshop

O contributo para o espetaculo final decorreu em dois dias de espetaculo, com o apoio
nos camarins € no backstage. Os alunos tiveram a oportunidade de se apresentarem em palco,
mais do que uma vez, e usufruirem da sala de espetaculos, o que é extremamente importante
para a sua formacao artistica.

A equipa de professores fez um excelente trabalho, alertando os alunos da importancia de
manter uma postura e comportamento adequados, tanto nos camarins como em palco. Deste
modo, foram estabelecidas regras bdsicas essenciais para que o espetdculo decorresse com
sucesso. Entre essas regras, destacam-se a necessidade de fazer siléncio nas proximidades do
palco para que se possa manter a concentragdo e que ndo se oi¢a ruido na plateia, manter os
seus pertences arrumados para que nada seja perdido, ndo comer com os figurinos vestidos,
evitando que se sujem, entre outras.

Durante o espetaculo, os alunos foram profissionais, pois seguiram todas as orientagdes
dadas. Este comportamento garantiu a fluidez das apresentagdes e, em simultdneo, contribuiu
para um ambiente tranquilo e de entreajuda. A experiéncia dos dias de espetaculo, aliada a
orientacdo atenta dos professores, fortaleceu o compromisso dos alunos com a exceléncia e a

ética profissional, preparando-os para futuras apresentacdes e desafios na sua trajetoria artistica.
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Reflexio Final

A compreensdo da anatomia ¢ a chave que desvenda o funcionamento do corpo dos
bailarinos. Quando o conhecimento anatomico se entrelaca com a técnica de danga, moldam-se
artistas mais conscientes. Deste modo, incorporar o estudo da anatomia na TDC semeia
bailarinos informados e tecnicamente preparados, com uma maior consciéncia corporal.

Este estudo mergulhou na pratica da TDC através da implementacdo de metodologias que
destacaram o conhecimento anatomico como um recurso para melhorar a técnica e prevenir
lesdes. O objetivo foi explorar a unido entre a compreensdo do corpo humano e a sua aplicagao
pratica na execu¢do dos movimentos, com o intuito de formar bailarinos capazes de enfrentar
as demandas fisicas e artisticas do mundo da Danga atual.

Finalizadas as duas fases iniciais de observagao estruturada e lecionagdo acompanhada,
foi possivel tracar as qualidades técnicas e artisticas da turma do 2° ano, do GED, no seu
coletivo e individualmente. Esse retrato permitiu o desenvolvimento de um plano de trabalho
singular e detalhado, que atendesse as especificidades de cada aluno, bem como os objetivos
tracados no inicio do estagio. Neste sentido, a pratica pedagdgica foi cuidadosamente adaptada
ao ritmo e a resposta dada pelos alunos as atividades propostas, garantindo, assim, um ambiente
de aprendizagem inclusivo, eficaz e funcional. Este periodo inaugural foi fundamental, pois
representou o primeiro contato entre a professora estagidria e a turma, marcando o inicio da
interagdo dos alunos com uma nova figura pedagogica. Esta etapa exigiu um processo de
adaptagdo substancial para ambos. Para a estagiaria, foi essencial encontrar um equilibrio entre
sua abordagem, as expectativas e as praticas ja estabelecidas pela professora cooperante. Por
outro lado, para os alunos, foi crucial estarem disponiveis e recetivos a novos métodos e
propostas de ensino.

As ferramentas utilizadas para recolha de dados, nesta etapa, como as grelhas de
observagao, o diario de bordo e o questionario, revelaram-se essenciais para um conhecimento
aprofundado do publico-alvo e facilitaram o seguimento continuo do progresso de cada aluno.

No periodo de lecionagdo autonoma, os alunos mergulharam intensamente no universo
da anatomia através de uma abordagem mais completa, com um fio condutor ao longo das
diferentes fases da aula de TDC, o que se considerou fulcral para a aplicabilidade dos contetidos

abordados.

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 77



Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

A distribui¢do dos conhecimentos em trés partes: (1) planos anatomicos; (2) 0ssos,
articulagdes e os seus movimentos e (3) musculos e exercicios de condicionamento, permitiu a
aquisi¢do do material por camadas, que foram, progressivamente, aprofundadas. O avango,
dentro destas temadticas, foi deliberado devido a rapidez como os alunos absorveram a
informacdo. Nao obstante das dificuldades intrinsecas a aprendizagem de uma tematica nova,
reflete-se que os objetivos propostos foram atingidos, dando énfase a entrega e dedicagdo como
a turma abragou este projeto, sempre com entusiasmo, o que contagiou também a professora
estagiaria valorizando o seu trabalho.

Nesta perspetiva, por comparacdo dos dados recolhidos no inicio e no final do Estéagio,
considera-se que a turma amadureceu o seu conhecimento sobre o corpo, tornando-se mais
consciente na sua pratica diaria de TDC. No geral, este dominio sobre o proprio corpo, teve
repercussoes na técnica, principalmente, na postura corporal, na colocag¢do de bragos e no en
dehors. Para além disso, apesar de ndo fazer parte dos objetivos, reconhece-se que este Estagio
contribuiu para que esta turma desenvolvesse um maior foco e atencdo nas aulas, questionando-
se sobre o que lhes era pedido e ndo executando, apenas, porque era uma obrigacao.

Este Estagio decorreu, na sua maioria da leciona¢do autdbnoma, uma vez por semana, o
que foi um fator limitante para a pratica da professora estagiaria. Verificou-se a dificuldade de
manter a informacdo de semana para semana, apesar de o esforco da professora cooperante de
tentar integrar e conjugar o seu trabalho com a tematica do estagio. Os alunos, ainda de tenra
idade, perdem facilmente o material, se este ndo for continuamente abordado e ficam confusos
com aulas diferentes. Deste modo, houve a necessidade de manter as aulas por periodos mais
longos porque os alunos ndo decoravam os exercicios, o que € compreensivel.

Neste processo destaca-se a ajuda da professora orientadora e da professora cooperante,
que foram figuras importantes e sempre presentes, para que todas as dificuldades fossem
ultrapassadas, as duvidas fossem respondidas e as melhores estratégias fossem aplicadas. Nao
menos importante, a institui¢do de acolhimento foi também, durante este periodo, uma fonte de
enriquecimento pessoal e profissional para a estagiaria, proporcionando um local de trabalho
com boas condi¢des, uma equipa multidisciplinar dedicada e alunos empenhados.

Este trabalho congrega aprendizagens adquiridas ndo s6 ao longo do curso de Mestrado
em Ensino de Danca, da Escola Superior de Danga, mas também da Licenciatura em Danga,
que contribuiram para o crescimento pessoal, académico e profissional da professora estagiaria,

que inicia agora o seu percurso como professora, um caminho longo e de descoberta que se
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iniciou neste espaco seguro e de aprendizagem. Este Estagio foi importante para o delinear de
um propdsito e uma personalidade enquanto professora de TDC.

No futuro, espera-se que haja um crescente interesse dos professores de Danga na
anatomia para que esta possa ser aliada do trabalho técnico. Fica a curiosidade de
desenvolvimento deste mesmo projeto com alunos de idades mais avangadas, pois seria
interessante avaliar a recetividade e aprendizagem deste conteudo noutra faixa etaria. Seria
também interessante perceber se esta poderia ser uma abordagem a integrar no programa do
EAE, desde a formagao de base dos alunos ou até mesmo acompanhar a turma no qual o projeto
foi aplicado até ao final da sua formagao percebendo as suas implicagdes praticas e que tipo de
bailarinos se formaram.

Por fim, espera-se que este Estagio tenha sido tdo gratificante para os alunos como foi
para a professora estagiaria e que estes tenham beneficiado, de alguma forma, dos momentos

partilhados.
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Apéndices

1. Apéndice A - Questionario

O presente questionario € parte integrante do Estagio realizado no ambito do Mestrado
em Ensino de Danca, da Escola Superior de Danca, do Instituto Politécnico de Lisboa, cujo
tema central deste estudo ¢ “A integracdo de conhecimentos anatdmicos na disciplina de
Técnica da Danga Classica, dirigido aos alunos do 2° ano do Ensino Artistico Especializado, do
Ginasiano Escola de Danga.”

A sua participagdo neste questionario ¢ de extrema importancia para a recolha de dados,
portanto, solicita-se que responda com a maior sinceridade possivel. Enfatiza-se que todas as
respostas serdo tratadas com total anonimato, confidencialidade e seguranca.

Desde ja, agradecemos imensamente pela sua colaboragdo, que sera fundamental para o

sucesso deste estudo.

Grata!
Maria Francisca Nogueira

(Professora Estagiaria)

Instrucoes:

e Leia cuidadosamente as perguntas abaixo e assinale a sua escolha com um X.

e Nas perguntas de resposta aberta, procure utilizar uma letra legivel.

e Naio escreva o seu nome em nenhuma parte deste questiondrio.

e O questionario serd entregue em mao a cada aluno e serd devolvido igualmente ao

professor, depois de preenchido.
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Ha quantos anos estudas Danca Classica?

Na aula de Técnica de Danga Classica, costumas pensar nos musculos que utilizas para

realizar os movimentos?

O O

Sim Nao

Na aula de Técnica de Dancga Classica, consegues entender como acontece a rotacao

externa da tua perna para que estejas en dehors?

O O

Sim Nao

Na aula de Técnica de Danga, consegues perceber como encaixar corretamente a tua
bacia?

O O

Sim Nao

Sabes 0 nome de algum osso do corpo humano?

O O

Sim Nao

5.1 Se sim, qual/quais?

5.2 Aprendeste esses termos na aula de Técnica de Danga Classica?

O O

Sim Nao

Sabes 0 nome de algum musculo do corpo humano?
] [
Sim Nao

6.1 Se sim, qual/quais?
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6.2 Aprendeste esses termos na aula de Técnica de Danga Classica?

O O

Sim Nao

7. Sabes o nome de alguma articulagdo do corpo humano?

[ ]

Sim Nao

7.1 Se sim, qual/quais?

7.2 Aprendeste esses termos na aula de Técnica de Danga Classica?

O O

Sim Nao

8. Tens interesse em aprender mais sobre a anatomia do corpo humano?

O O

Sim Nao

9. Consideras que conhecer a anatomia do corpo humano (ossos, musculos e articulagdes)

podera melhorar a tua técnica na Danga Classica?

O O

Sim Nao

10. Consideras que conhecer a anatomia do corpo humano (ossos, musculos e articulagdes)

podera ajudar-te a prevenir lesoes?

O O

Sim Nao
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11. Pinta as ossos que ndo sabias que tinham a forma como vés na imagem seguinte.
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2. Apéndice B - Diario de bordo

Data 12/10/2023

Duragao da aula 1h15

Exercicio no chao (flex/point)

Barra:
Aquecimento
Plié
Battement tendu
Battement jeté
Exercicios Observados Rond de jambe d terre
Battement fondu
Battement frappé
Battement soutenu

Battement developpé

Centro:
Temps lié

Notas: Faltou a aluno A12.

Participacao adicional de um aluno de 1° ano, o qual ndo serd enquadrado no ambito
do estudo.

Esta aula de TDC, a quinta-feira, acontece a seguir a aula de contemporaneo da turma
em questao, pelo que os alunos apresentam-se ja aquecidos.

A entrada na sala de aula ¢ bastante organizada. Autonomamente, os alunos colocam-
se, em xadrez, no centro da sala e alguns realizam alongamentos.

A aula observada ja tinha sido aplicada anteriormente, pelo que, a professora nunca
marcou fisicamente os exercicios, apenas, verbalmente, de forma muito sucinta. O que
demonstra que os alunos apresentam uma boa capacidade de memoriza¢ao de uma aula

para a outra.
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No geral, sdo alunos empenhados, ndo conversam entre os exercicios e colocam-se
corretamente antes da musica ser introduzida. No entanto, ¢ uma turma bastante
heterogénica, com alunos com algumas dificuldades por questdes anatomicas, bem
como técnicas.

A professora apresenta correcdes gerais e individuais, apelando, por vezes, a aplicagdo
das mesmas em alunos especificos. Os outros alunos observam ou tentam também
aplicar a corre¢do dada.

No exercicio de battement tendu foi introduzido esta semana o acento dentro.

Entre o exercicio de battement fondu e o battement frappé realizou-se saltos em
paralelo com as maos na cintura.

Na passagem da barra para o centro sdo executadas as espargatas para treino da
flexibilidade, no entanto, as alunas A2 e a A9 como ja apresentam uma boa amplitude,
realizam exercicios de forca como prancha ou exercicios para fortalecimento da

musculatura posterior do tronco.

Data 21/11/2023
Duracgao da aula 1h25
Barra:
Aquecimento
Plié

Battement tendu
Battement jeté
Rond de jambe a terre
Battement fondu
Rond jambe [’air

Exercicios Observados

Battement frappé
Petit battement
Battement soutenu
Adagio
Grand battement
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Centro:
Temps lié
Battement tendu
Sissone simple
Assemblé

Reflexdo: Os alunos revelaram-se surpresos ao visualizar as fotografias apresentadas
que mostravam a musculatura desenvolvida nas costas de uma bailarina.

No exercicio realizado com bolas para sentir o serratil anterior tiveram dificuldade em
perceber como ativa-lo, muitas vezes assistia-se a ativacao dos gliteos, abdominais e
elevagdo do tronco. Este trabalho foi realizado em pares para que houvesse cooperacao
entre a turma, bem como, para visualizarem e simultaneamente sentirem, havendo a
estimulagdo visual e sensitiva.

No inicio da barra, com o pensamento nas omoplatas a postura dos alunos mudou
completamente, ombros mais abertos, bragos muito mais colocados, no entanto, esta
qualidade foi se perdendo ao longo da aula com todas as outras corre¢des. Alguns
alunos tentaram juntar as omoplatas em vez de expandir, no entanto, este ¢ um processo
de descoberta e o importante ¢ que estes adquiram a consciéncia muscular e
flexibilidade mental para atingirem o correto alinhamento das omoplatas e,

consequente, posicionamento dos bracos.

Data 7/12/2023

Duracgao da aula 1h15

Barra:
Aquecimento
Plié
Battement tendu
Exercicios Dados Battement jeté
Rond de jambe a terre
Battement fondu
Adagio

Grand battement
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Reflexio: Esta foi a primeira aula de lecionag¢do auténoma e, como tal, ndo foi possivel
transmitir a aula completa, como pretendido. Apenas foi realizada a barra, pelo que se
percebeu que tinha de ser feita uma melhor gestao do tempo. Os alunos também tiveram
alguma dificuldade em adaptar-se aos exercicios que, naturalmente, sdo diferentes dos
que estejam habituados com a professora cooperante, o que contribuiu para este fator.

Nesta aula foi abordada a coluna vertebral, através de estratégias/ tarefas que foram
aplicadas em varios momentos da aula: no inicio, no meio da barra e no final da aula.
Avaliando esta metodologia considera-se que por um lado ¢ importante para manter
viva a mensagem a ser transmitida, mas que por outro quebra um pouco o ritmo da
TDC. Neste sentido, € necessario, nas futuras aulas, encontrar um equilibrio e perceber

quais os momentos mais eficazes para que seja gerada uma boa dinamica.
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3. Apéndice C - Grelhas de Observacao da fase de Observacao Estruturada

Legenda: 1-Insuficiente; 2-Suficiente; 3-Bom; 4-Muito bom; NO- Nao observado

Parametros
o Pewment
Alinhamento
Geral Alinhamento dos Segmentos
Aluno
Distribuicdo | Cabega egci:;flzr Bragos | Coluna g:ll\?s: Joelhos | Pés
do peso
Al 2 3 3 2 3 1 3 3
A2 1 4 3 2 3 2 1 1
A3 3 4 2 1 4 3 3 2
A4 1 4 4 4 4 4 4 2
A5 1 4 3 3 3 1 2 2
A6 1 4 2 2 3 1 1 2
A7 3 4 4 4 4 4 4 3
A8 3 4 4 3 4 4 1 3
A9 3 3 3 3 3 2 1 3
A10 1 3 4 4 4 4 4 3
All 2 3 3 4 4 4 4 4
Al2 1 3 3 4 3 2 3 2
Al3 1 3 1 2 3 1 3 2
Al4 3 3 1 1 2 3 2 3
Al5 2 2 1 1 2 1 1 1
Al6 1 2 1 1 3 1 1 1
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Legenda: 1-Insuficiente; 2-Suficiente; 3-Bom; 4-Muito bom; NO- Nao observado

Parametros

Ativagdo da musculatura correta Rotagdo com ponto de Iniciagdo na
articulagdo coxofemoral
Al 1 2
A2 2 3
A3 3 3
A4 4 4
A5 1 1
A6 1 1
A7 4 4
A8 2 2
A9 2 2
A10 4 4
All 3 3
Al2 3 2
Al3 1 1
Al4 3 3
AlS 1 1
Al6 1 1
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Legenda: 1-Insuficiente; 2-Suficiente; 3-Bom; 4-Muito bom; NO- Nao observado

Parametros

Aluno | Flexdo/Extensdo da Coluna

Vertebral

Aducao da
Articulagdo

Coxofemoral

Flexao dorsal da Articulagao

Tibiotarsica

Al

A2

A3

A4

AS

A6

A7

A8

A9

A10

All

W B BN W NN W N A W

Al2

Al3

—

Al4

W N W W B N NN NN AW W

N

AlS5

N N =] W B | N W W N W W A BN W

[am—

Al6 1

p—

[am—

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 XI



Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Dancga Cléssica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Dan¢a

Legenda: 1-Insuficiente; 2-Suficiente; 3-Bom; 4-Muito bom; NO- Nao observado

Aluno Barra Centro
Al 2 1
A2 1 1
A3 3 3
A4 3 3
A5 1 1
A6 1 1
A7 2 1
A8 3 3
A9 2 2
Al0 3 2
All 4 3
Al2 2 2
Al3 1 1
Al4 2 2
AlS 1 1
Al6 1 1
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4. Apéndice D - Perfil individual de cada aluno

Dificuldade principal no correto encaixe da cintura pélvica, encontra-se sempre em
anteversdo, principalmente por falta de acionamento da musculatura abdominal.
Consequentemente, apresenta as costelas e a caixa toracica expandidas. Bastante

faladora e distraida.

Extremamente flexivel, mas carece de for¢ca ¢ coordenagdo. Dificuldade no
alinhamento do pé o que requer especial aten¢@o na iniciagdo as pontas. Um pouco

faladora.

Bastante trabalhador e dedicado. Apresenta pouca dindmica nos movimentos e

alguma fragilidade na colocagdo de bragos. Pode trabalhar mais flexibilidade.

Exibe dedicacdo e interesse, questionando e compreendendo os exercicios. Boa

postura e consciéncia corporal, tal como demonstra aptiddo musical.

Extrema falta de coordenacdo e ma distribuicdo do peso. Revela também fraco

encaixe da bacia e falta de for¢a no geral.

Reservada e timida, mas revela conhecimento sobre os exercicios. Apresenta
bastante tensdo, principalmente nos ombros que impede a mobilidade. Dificuldade

em aplicar a corre¢do no seu corpo.

Muito trabalhadora e dedicada, boa capacidade de memorizacdo e elevada

consciéncia corporal. Apresenta dificuldade anatomica com um pé de fraca

mobilidade.

Dificuldade em esticar totalmente os joelhos. Revela-se trabalhadora e absorve

rapidamente as corre¢des transmitidas.

Bastante tensa no geral o que provoca movimentos pouco fluidos, problemas em

esticar totalmente os joelhos e na distribuicao do peso.

Notavelmente elastica, alinhada e com um bom tendao de aquiles. Fraqueza na forca

e na distribuicao do peso principalmente com a perna de trabalho en [’air.

Altamente concentrada e aplicada. Teve uma lesdo no pé esquerdo com fratura de
um metatarso e sO iniciou os saltos em outubro. Muito consciente, mas demonstra

pouca confianga, com pouca projec¢ao do olhar.

Utiliza muito a forga, fica tensa e pouco fluida. Revela desalinhamentos dos joelhos

com os pés e abertura das costelas. Concentrada e atenta.
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Altamente desconcentrado, parece viver no seu proprio mundo, muito infantil, com
dificuldades em acompanhar os outros. Apresenta falta de percecdo sobre as

diferentes partes do corpo.

Apresenta desalinhamento da omoplatas, consequente do crescimento, o que
acarreta alguns constrangimentos de alinhamento na parte superior do tronco. Na

parte inferior, ¢ mais alinhada, mas com uma amplitude articular limitada.

Possui uma hiperextensdo com a qual ndo consegue trabalhar por falta de
consciéncia, estd atrasada em relagcdo a turma, pois ingressou recentemente. Nao

decora os exercicios, pois ndo conhece o vocabulério da TDC.

Ingressou apenas este ano pelo que enfrenta muitas dificuldades em acompanhar o
ritmo da turma. Frequentemente copia pelos outros o que faz com que a sua linha de
visdo e alinhamento corporal seja comprometido. Nao estd familiarizada com o
vocabulario da TDC, carece de consciéncia muscular e tem dificuldades em

controlar o en dehors.

5. Apéndice E - Planificaciao das aulas de lecionacio autonoma

NOTA: Esta primeira aula foi mantida ao longo de 6 aulas, pois foi o primeiro contacto dos
alunos com uma aula elaborada pela professora estagidria, bem como, houve interrupgao letiva
das férias de Natal. Deste modo, considerou-se pertinente manter por um periodo mais

prolongado a primeira aula de modo a atingir e consolidar os objetivos desejados.
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1. Aquecimento

Musica Descricao Observacoes

4/4 De frente para a barra. Bragos em bras
bas

1-2

3-4 Coloca as maos na barra

1-4 Circulo completo com a cabeca para o
lado direito

5-8 Circulo completo com a cabega para o
lado esquerdo

1-2 | Plie

3-4 | Abre para 1? posi¢ao mantendo o plié

5-8 Estica

1-2 Dégagé devant com a perna direita

3-4 Fica

5 Roda a perna de trabalho en dedans
6 Roda a perna de trabalho en dehors

7-8 Fecha em 1? posicao

1-8 Repete derriere

1-8 Repete a la seconde

1-24 | Repete com a perna esquerda

OrientacQes para intervencido pedagogica:

Este exercicio possui como principal objetivo a ativacdo da musculatura que ira ser

essencial para a progressao da aula;

Neste exercicio, deve ser antecipada a corre¢do para que os alunos ndo cometam o erro

de subir a anca da perna de trabalho quando executam a rotacdo interna, relembrando

que a rotagdo ¢ feita na articulagdo coxofemoral. Assim, esta no¢do ird facilitar também

o trabalho en dehors;

O exercicio ¢ lento para o aluno adquirir a consciéncia e pensar no que estd a fazer,

como por exemplo, no momento de esticar as pernas em 4 tempos.
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2. Pliés
Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra. Bragos em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-8 Grand plié 1° port de bras
1-4 | Plié
5-8 | Portde bras en avant Braco para 1? posi¢ao
1-4 Volta
5-8 Fica Braco para 5% posi¢ao
1-2 Rise
3-4 Desce
5-6 Fica Braco para 2? posi¢ao
7 Dégagé a la seconde
8 Pousa calcanhar em 2* posicao
1-12 | Repete
13-16 | Fica Brago para 5% posi¢ao
17-20 | Port de bras para a barra
21-24 | Volta
25-26 | Rise
27-28 | Desce
29-30 | Fica Brago para 2% posi¢ao
31 Dégagé a la seconde
32 Fecha 5% posi¢do
1-12 | Repete
13-16 | Fica Brago para 5% posi¢ao
17-20 | Cambreé
21-24 | Volta
25-26 | Rise
27-28 | Desce
29-30 | Fica Brago para 2% posi¢ao
31 Dégagé devant
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32 Pousa calcanhar em 4* posi¢ao
1-12 | Repete
13-16 | Fica Brago da barra para 5°
posicao
17-20 | Port de bras para fora da barra
21-24 | Volta
25-26 | Rise
27-28 | Desce Braco pousa na barra e
29-30 | Fica outro vai para 2% posi¢ao

31 Dégagé devant

32 Fecha 5% posi¢do

OrientacOes para intervencido pedagogica:

No rise passar por Y4, /2 até atingir % de ponta e resistir na descida, como se tivéssemos
uma esponja debaixo do pé;

O plié deve ser pensado como uma agao de forcas opostas, que permite a resisténcia
tanto na descida como na subida, sendo um movimento continuo, sem paragens. No
grand plié relembrar que os calcanhares s6 levantam no momento maximo do plié;
Assegurar que o port de bras ¢ realizado em coordenagdo com o grand plié, de forma
ligada e fluida;

Relembrar o correto alinhamento da cintura pélvica na 4* posi¢do, com as 2 cristas
iliacas direcionadas para o colega da frente;

Manter a consciéncia do en dehors desenvolvida no exercicio anterior;

Apelar ao trabalho de port de bras com a consciéncia muscular da sustentacdo das

omoplatas e a0 mesmo tempo como um momento prazeroso e de respiracdo.
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3. Battement tendu

Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 1 battement tendu devant
5-8 1 battement soutenu
9-10 | I battement tendu devant
11-12 | I battemnt tendu devant fecha em plié
13-14 | Estica as pernas
1-16 | Repete a la seconde
1-16 | Repete derriere
1-12 | Repete a la seconde
13-14 | Releve Brago para 1? posi¢ao
15 Demi soutenu en tournant
16 Desce calcanhares

OrientacOes para intervencido pedagogica:

O battement tondu nunca deve perder o contacto com o chio e o pé tem de passar pelo

chdo por todas as fases (Y4, 2, %4);

Relembrar o alinhamento do joelho no demi plié;

A rotagdo externa deve ser mantida, tal como em todos os exercicios, idealizando-se que

a parte de dentro da perna esté a olhar para cima e que a rotagdo acontece na articulagao

coxofemoral;

Advertir para a passagem dos pés por primeira posi¢ao aquando do demi detourné;

Os 4 tempos para esticar os joelhos servem para trabalhar o en dehors, pensando numa

espiral que inicia na articulagdo coxofemoral até ao chao.
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4. Battement jeté

Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 1 battemtn jeté devant
5-8 2 battement jetés devant
1-8 Repete a la seconde
1-8 Repete derriere
1-4 2 battement jetés a la seconde
5-6 Relevé Braco para 1? posi¢ao
7 Demi soutenu en tournant
8 Desce calcanhares
1-32 | Repete para o lado esquerdo

OrientacOes para intervencido pedagogica:

O aluno deve manter a estabilidade da cintura pélvica, pode ser referido que a perna

trabalha de forma independente, ndo tendo uma repercussdo no tronco;

Pensar em massajar o pé pelo chdo, permitindo a passagem por %4, /2, ¥4 ponta, o que ira

ser fundamental no centro, por exemplo para a glissade;,

No relevé pensar em empurrar o chao e esticar bem os joelhos;

Destacar a qualidade de stacatto,

Trabalhar a dindmica fora.
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5. Rond de jambe a terre

Misica Descricao Observacoes

3/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras

1-4 1 battement soutenu

5-8 1 battement tendu dérriére com demi plié
9-16 | 4 ronds de jambe a terre en dehors
17-18 | Passé par terre devant
19-20 | 1 battement relevé lent devant
21-24 | I demi rond de jambe en dehors a 45°
25-26 | Fica
27-28 | Desce a point tendue
29-30 | Fecha 5% posicao
31-32 | Rise

1-32 | Repete tudo en dedans

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e A imagética de um compasso neste exercicio pode ser essencial para explicar que a
perna de trabalho realiza um circulo completo pelo chio, sem nunca perder o contacto
e passando por todas as posigoes (quatrieme devant, écarté devant, a la seconde, écarté
derriére, quatriéme derriére). E também fundamental manter o en dehors e a extensio
maxima da perna de trabalho. A passagem por primeira posi¢do ¢ também um ponto
critico neste exercicio, onde muitas vezes o en dehors é perdido, bem como o contacto
do pé todo no chao;

e O brago ¢ mantido durante todo o exercicio em segunda posicdo para que a estabilidade
do tronco seja mantida;

e Relembrar a importancia do controlo do centro e estabilidade da cintura pélvica.
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6. Battement fondu

Misica Descricao Observacoes

4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras

1-4 1 battement fondu devant 1° port de bras
5-6 | Plie
7-8 Estica

8-12 | I demi rond de jambe en dehors a 45°
13-16 | Rise na perna de apoio

1-16 | Repete tudo en dedans

1-8 2 battement fondu a la seconde 1° port de bras

9-10 | Plié
11-12 | Estica
13-16 | Rise

1-2 Pousa em dégageé

3-4 Fecha 5% posi¢do Bras bas

5-6 Rise Brago em 1? posicao
7-12 | Fica
13-14 | Desce Brago em 2? posicao
14-15 | Fica Allongé, bras bas

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e No battement en fondu as duas pernas devem dobrar e esticar em simultdneo como um
elastico ;

e Reforcar a coordenagdo entre bracos e pernas;

e Posteriormente, o exercicio pode ser realizado na meia ponta;

e A subida e descida a % de ponta permite desenvolver for¢a na perna de trabalho.
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7. Adagio

Misica Descricao Observacoes

3/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras

1-4 Battement releveé lent devant

5-8 Fica
9-12 | Retiré devant Brago para 1? posi¢ao
13-16 | Developpé a la seconde Brago para 2% posi¢ao

17-20 | Demi garnd rond de jambe en dehors
21-24 | Fica
25-28 | Fecha 5% posicao
29-32 | I°port de bras
1-32 | Repete en dedans

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e O professor deve apelar que os alunos utilizem a musicalidade para atingir a leveza e
continuidade dos movimentos desejada, recorrendo também a respiragao,

e No developpé reforgar que quando mais altura subir o joelho mais alto subird a perna
porque a altura do joelho no retiré define a altura da perna;

e Solicitar preferencialmente pernas a 90°;

e A musica escolhida ¢ lenta para fortalecer a musculatura de sustentagdo da perna, como

os adutores e quadricipite.
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8. Grand Battement

Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-2 1 Battement tendu devant
3-4 1 Grand battement devant
5-6 1 Battement tendu devant
7-8 1 Grand Battement devant
1-8 % en croix

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Naexecug¢do do grand battement o aluno deve pensar em langar a perna de trabalho para

que esta alcance a sua extensao maxima e controlar a sua descida;

e Chamar a aten¢do para a extensdo maxima da perna de apoio.

Centro

9. Port de bras e Temps lié

Musica Descricao Observacoes
3/4 5* posi¢do croisé para C2. Bragos em
bras bas, cabeca para F5
1-2
3-4
1-4 | Demi Plié, brago direiro para demi- | Cabeca segue o brago
seconde volta para bras bas direito
5-8 | Demi Plié, brago direiro para demi- | Cabeca segue o brago
seconde volta para bras bas direito
9-12 | Rise
13-14 | Swivel para en face
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15-16
17-20
21-24
25-28

29-32
1-32

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Fica

Temps lié de coté com a perna direita
Temps lié de coté com a perna esquerda
Battement tendu a la seconde, fecha
croisé com a perna esquerda a frente
3°port de bras do Método Ceccchetti

Repete para o lado esquerdo

1° port de bras

Bracos para bras bas

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e O exercicio de port de bras ¢ um exercicio extremamente importante para o adagio,

onde o aluno pode trabalhar a qualidade do movimento continuo, gracioso e leve;

e O professor deve reforcar a ideia de que o movimento dos bragos vem das costas e ndo

acontece s6 no brago, o que permitird o correto alinhamento das omoplata;

e Arespiracdo ajudara a tornar o movimento maior e mais fluido;

o O temps lié deve ser tida em atencdo a distribui¢do do peso entre as duas pernas,

avancando o corpo em bloco.

10. Battement tendu

Musica Descricao Observacoes
2/4 5* posi¢do croisé para C2. Bragos em
bras bas, cabeca para F5
1-2 Bracos para 1* posicao
3-4 Bracos para 4° posicao
1-4 2 battements tendus Foco para o publico
5-6 Bracos para 2° posicao
7 Bracos para 1* posicao
8 Bragos para 3° arabesque
1-4 | Repete derriere Foco por cima do brago
5-6 Bracos para 2° posicao
7-8 Swivel para en face 1° port de bras
1-4 | Repete a la seconde com a perna da | Foco em frente
frente
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5-8
1-4
5-6
7-8
1-32

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Repete a la seconde com a perna de tras

Swivel para croisé

Repete

1° port de bras
Foco em frente
Bragos para 1? posi¢ao

Bragos para 4? posi¢ao

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Todas as corre¢des da barra sdo aplicadas no centro, sendo agora essencial uma maior

ativagdo do core;

e A correta distribuicdo do peso ira ser fundamental nestes exercicios, bem como a agao

do calcanhar para as mudangas de direcao;

e Trabalhar a projecdo do movimento dos bragos conjuntamente com a cabega.

11. Grand Battement

Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-2 1 Battement tendu devant
3-4 1 Grand battement devant
5-6 1 Battement tendu devant
7-8 1 Grand battement devant
1-8 % en croix

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e O exercicio de grand battement ¢ igual ao exercicio correspondente na barra, pelo que

aplicam-se as mesmas correcoes.
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12. Petits Sauts

Misica Descricao Observacoes

2/4 5% posi¢do em face, bragos em bras bas.
1-2
3-4 | Bragos para demi seconde e volta para

bras bas. Cabega segue o braco direito.

1-4 Plié Foco em frente

5-6 2 Petits sauts em 1? posi¢do en face

7 Estica as pernas em 1? posi¢do en face
8 Plié
1-2 2 Petits sauts em 1? posi¢do en face
3 Estica as pernas em 1? posi¢do en face
4 Plié

5-8 Estica as pernas em 1? posi¢do en face

1-16 | Repete

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e O petit sauté tem como principal fungdo preparar os grandes saltos, logo estes sdo saltos
pequenos onde o pé perde o contacto com o chdo a uma altura minima;

e O foco principal ¢ a articulacdao do pé na saida e aterragem do salto;

e O professor deve relembrar que o tronco ndo mexe, ndo pode realizar flexdo, nem
extensdo, o aluno pode imaginar que esta entre 2 paredes e, portanto, ndo pode ir para a
frente nem para trés. Os bragos ndo mexem,;

e O plié ¢ extremamente importante nos saltos para a protecdo do impacto nos joelhos e,
portanto, na constru¢cdo do exercicio foi pensado um tempo para fazer plié estica

precisamente para desenvolver esta consciéncia.
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13. Echappé

Misica Descricao Observacoes

2/4 5% posi¢do em face, bragos em bras bas.
1-2
3-4 | Bragos para demi seconde e volta para

bras bas. Cabega segue o braco direito.

1-4 2 echappés para 2% posi¢ao Bracos 1°, 2% posicao
5-6 1 echappé croisé Bragos 1°, 2% posi¢do
7-8 1 echappeé effacé Bragos 1°, 2% posi¢do

1-8 | Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Mencionar que ¢ um salto de 2 pés para 2 pés;
e Relembrar que a 5% posi¢do deve ser mostrada no ar;

e O ponto critico neste exercicio ¢ o alinhamento dos joelhos na aterragem do salto.
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NOTA: esta segunda aula ndo possui aquecimento, pois no inicio da aula sdo executados alguns
exercicios de condicionamento fisico que foram construidos como suporte das matérias ja
abordadas, no ambito do Estagio.

Barra

1.Plié

Misica Descricao Observacoes

4/4 De lado para a barra. Bragos em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras

1-4 | Plie

5-8 Grand Plié 1“port de bras
9-10 | Plie
11-12 | Rise

13 Fica

14 Desce os calcanhares

15 Dégagé a la seconde

16 Pousa calcanhar em 2% posicao
1-15 | Repete a la seconde

16 Fecha 5% posi¢do
1-14 | Repete em 5% posi¢ao

15 Dégagé devant

16 Pousa calcanhar em 4* posi¢ao
1-14 | Repete em 4" posi¢ao

15 Dégagé devant

16 Fecha 1? posi¢ao

1-4 | Port de bras en avant Brago para 1% posi¢ao
5-6 Volta
7-8 Fica em 1? posicao Braco para 5% posi¢ao

1-4 | Port de bras para a barra

5-6 Volta
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7-8 Fica em 1% posi¢do Troca o brago que esta
em cima

1-4 | Port de bras para fora da barra

5-6 Volta

7-8 Fica em 1% posi¢do Troca o brago que esta
em cima

1-4 Cambré

5-6 Volta

7-8 Fica em 1% posigdo Bragos para 2* posicao,
bras bas

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Neste exercicio comparativamente ao da aula anterior, verifica-se o aumento da
velocidade de execugdo dos elementos técnicos, no entanto, deve ser exigido que a
qualidade do movimento se mantenha e que todas as corre¢des dadas sejam novamente

aplicadas.

2.Battement tendu

Misica Descricio Observacoes

4/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas, cabega rodada % para fora
1-2 Bragos sobem para 1* posi¢do, cabega
inclina para a perna da barra, foco na
mao.

3-4 Swivel para effacé devant. Foco Y4 para

fora

1-4 2 battement tendus devant
5-8 Fica Bracos sobem para 5*
posicdo, cabega para a
barra

1-4 2 battement tendus a la seconde

5-8 Swivel para en face Brago para 2% posi¢ao
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1-4
5-8
1-4
5-8

1-32

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

2 battement tendus a la seconde
Swivel para croisé

2 battement tendus derriere
Demi detourné

Repete para o lado esquerdo

Brago para 1* arabesque

Bragos por 1? posi¢ao

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Este exercicio pretende desenvolver a agdo do calcanhar e a linha do écartée,

vocabulério que ird ser desenvolvido ao longo da aula. De facto, a acdo do calcanhar é

fundamental neste exercicio para as mudancas de direcdo, portanto, ¢ importante

relembrar que a rotacdo ¢ feita sobre os dedos, sem peso nos calcanhares;

e Nos écarté os alunos devem realizar a cabecas correta, desenhando-se a linha pretendida

que depois ird ser a mesma, posteriormente, com a perna en [ air.

3.Battement jeté
Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas, cabega rodada % para fora
1-2 Bragos sobem para 1* posi¢do, cabega
inclina para a perna da barra, foco na
mao.
3-4 Swivel para effacé devant. Foco Y4 para
fora
1-2 1 battement jeté devant, acento fora
3 1 battement jeté devant, acento dentro
4 Pausa
5-8 Fica Bracos sobem para 5*
posicdo, cabega para a
barra
1-4 Repete a la seconde
5-8 Swivel para en face Brago para 2% posi¢ao
1-4 Repete a la seconde
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5-8
1-4
5-8

1-32
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Swivel para croisé
Repete derriere
Demi detourné

Repete para o lado esquerdo

Brago para 1* arabesque

Brago por 1? posicao

OrientacOes para intervencido pedagogica:

Este exercicio de battement jeté é a continuagao do trabalho desenvolvido no battement

tendu, nomeadamente ao nivel da acdo do calcanhar e das linhas do écartée, portanto

todas as corre¢des anteriores aplicam-se também neste exercicio;

Neste exercicio, pretende-se que os alunos consigam executar diferentes dinamicas do

battement jeté, pelo que o professor deve reforcar o contraste do acento fora ou dentro;

Relembrar que todas as pausas sdo para o alunos crescer e alongar a postura.

4. Ronde de jambe a terre

Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 2 battement soutenus
5-8 2 ronds de jambe a terre en dehors
9-12 | 4 ronds de jambe a terre en dehors
13 Pass¢ par terre devant
14 1 battement relevé lent devant
15-16 | I demi rond de jambe en dehors a 90°
1-4 2 ronds de jambe en [’air en dehors
5-6 | Fecha 5" posigdo a frente
7-8 | Battement relevé lent a la seconde
1-4 2 ronds de jambe en l'air en dedans
5-6 | Fecha 5% posicdo atras
7-8 Fica 1“port de bras
1-32 | Repete tudo en dedans
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OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Este exercicio ¢ similar ao da aula anterior, mas foi acrescentado o rond de jambe en
["air. Neste elemento ¢ importante assegurar o alinhamento do pé no retiré, o isolamento
da perna sem mexer a coxa, alinhamento da bacia e aplicacdo de forcas opostas,

vigiando também lado da perna de apoio.

5. Battement fondu

Misica Descricio Observacoes

4/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras

1-4 1 battement fondu devant 1° port de bras
5 Plie
6 Relevé
7 Junta a perna em 5* posi¢do na meia
ponta
8 Desce calcanhares

1-8 Repete tudo en dedans

1-7 Repete a la seconde, fecha a perna atrés
8-10 | Fica na meia ponta
11-12 | Demi soutenu en tournant por fora da
barra
13-14 | Desce calcanhares

15-16 | Dégagé a la seconde

1-32 | Repete para o lado esquerdo

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Este exercicio foi pensado com a troca da perna de trabalho, pois a turma necessita de

trabalhar a colocagdo do peso que normalmente estd fora do eixo. Deste modo, este
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exercicio exigird uma maior consciéncia por parte dos alunos para que consigam trocar
as pernas sem dificuldade;
¢ Elucidar no demi soutenu en tournant que o corpo vai todo em bloco, com ajuda do foco

e dos bragos em segunda posi¢ao.

6.Battement frappé

Misica Descricao Observacoes

2/4 De lado para a barra, 5% posicdo. Bragos
em bras bas

1-2 | Dégagé a la seconde, bragos para 1*
posicao

3-4 Subir a 45°, bragos para 2* posicao

1-4 2 battement frappé devant
5 Sur le cou de pied devant

e Pequena abertura da perna na
perpendicular do joelho
6 Sur de cou-de-pied derriere

7 Acdo do pé para fora para degagé
8 Espera (fora)
1-2 | Pas tombé coupé sur place a frente 1* posi¢do, cabeca para a
mao
3-4 Cou de pied
5-6 | Petit developpé a la seconde 2% posi¢do, cabeca para a
frente

7-8 Sustentar a perna

1-16 | Repete en dedans

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Este exercicio exige uma dindmica inerente ao battement frappé, pelo que o aluno deve
penar sempre como se quisesse ficar com a perna mais tempo fora para alcancar a
dindmica correta, que ¢ auxiliada pela musica. A energia deve ser como se fosse uma

seta que acerta no alvo, ou um disparo de uma seta;
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7. Adagio
Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas

1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 | Battement relevé lent devant
5-6 Enveloppé Brago para 1% posi¢ao
7-8 | Developpé devant Brago para 2% posi¢ao

9-12 | Battement relevé lent en cloche

13-14 | Battement tendu passé en avant

15-16 | Fecha 5% posi¢ao
1-6 Repete a la seconde
5-8 Fecha 5° posicao
1-4 | Developpé a la seconde Brago por 1* posi¢do, 2°

posicao

5-6 | Demi grand rond de jambe en dehors
7-8 Fecha em 5% posicao

1-32 | Repete en dedans

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Os erros mais comuns do battement frappé sao movimentar a coxa e perder o en dehors,

por isso o aluno deve penar que o joelho € um ponto fixo e que s6 mexe a perna, sendo

que a coxa mantem-se fixa.

OrientacQes para intervencido pedagogica:

Incentivar a amplitude das pernas, referencialmente a 90 graus;

Na execucao do battement releve lent relembrar a passagem do pé pelo chao antes de

perder o contacto, bem como a importancia dos misculos adutores para sustentarem a

perna;

No enveloppé reforgar a agao do joelho.
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8.Grand Battement

Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas, cabega rodada " para fora
1-2 Bragos sobem para 1* posi¢do, cabega
inclina para a perna da barra, foco na
mao.
3-4 | Abre bracos para 4* posi¢do e coloca
brago esquerdo na barra. Swivel para
effacé devant. Foco Y4 para fora
1-6 3 Grand Battements devant
7-8 Swivel para en face Brago para 2* posicao,
cabeca em frente
1-6 3 Grand Battements a la seconde
7-8 Swivel para effacé derriere Brago para 3° arabesque,
cabeca sobre o brago
1-6 3 Grand Battements derriere
7-8 Swivel para en face Brago para 2* posicao,
cabeca em frente
1-6 3 Grand Battements a la seconde
7-8 Fica Bragos para bras bas

OrientacOes para intervencido pedagogica:

Este exercicio € o desenvolvimento do battement tendu e do battement jeté, aplicando-

se igualmente o uso das dire¢des do corpo;

Alertar para o alinhamento da cintura escapular com a cintura pélvica nas mudangas de

direcao;

Apelar ao controlo da perna na sua descida, bem como a saida da perna com energia.
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Centro

NOTA: os exercicios de centro serdo mantidos, pois a sua execu¢ao nao atingiu o nivel técnico
desejado porque ndo houve tempo para que foram executados em todas as aulas. Serdo

acrescentados novos saltos.

9. Assemblé

Misica Descricao Observacoes

2/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2
3-4 | Bragos para demi seconde e volta para
bras bas. Cabega segue o braco direito.

1-2 | Plié

3-4 | Dégagé a la seconde Cabeca para a perna
5-6 | Assemblé dessus

7-8 | Estica as pernas

1-8 | Repete para o lado esquerdo
1-16 | Repete en dedans

1-16 | Repete tudo 2x a metade do tempo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Alertar que o assemblé ¢ um salto de 1 perna para 2, portanto as pernas juntam no ar
antes de descer e o pé da perna que abre sai deslizando pelo chao;

e As cabegas devem ser bem explicitas por parte do professor aquando da marcagdo do
exercicio;

e Apelar a respiracdo coordenada com os movimentos para viabilizar a técnica.
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NOTA: E importante referir que durante o estagio foram lecionadas um total de 6 aulas

diferentes, mas neste documento estdo especificados somente 3 exemplos. As orientagdes

pedagbgicas escritas anteriormente aplicam-se também nesta aula, tendo sido apenas

acrescentadas orienta¢des mais especificas do foro anatomico.

Barra
1.Plié
Musica Descricao Observacoes

4/4 De lado para a barra. Bragos em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 1° port de bras , termina em bras bas

1-2 | Plie Allongé

3-4 Plie 1“port de bras

5-8 GrandPlié 1? port de bras

9-11 | Port de bras en avant Brago para 1% posi¢ao
12 Volta
13 Rise
14 Fica
15 Desce calcanhares
16 Dégagé a la seconde Braco para 2% posigdo,

bras bas

1-2 | Plié Allongé

3-4 | Plie 1“port de bras

5-8 GrandPlié 1? port de bras

9-11 | Port de bras a la seconde Brago em 5% posicao
12 Volta Brago em 2? posicao
13 Rise
14 Fica
15 Desce calcanhares
16 Demi rond de jambe en dedans para | Braco para bras bas

quarta posicao
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do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

1-2 | Plie

3-4 | Plié

5-8 Grand Plié
9-10 | Respiragdo en avant

11-12 | Respira en arriere

13 Rise
14 Fica
15 Desce calcanhares

16 Fecha 5% posi¢do

1-2 | Plié
3-4 | Plié
5-8 Grand Plié
9-11 | Cambre
12 Volta
13 Rise
14 Fica
15 Desce calcanhares

16 Fecha 5% posi¢do

Allongé
1“port de bras
1“port de bras

Brago em 2? posicao

Braco para bras bas

Brago em 5% posicao

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Alinhar arotula com os dedos dos pés, para ndo causar pressdes indevidas na articulagdo
do joelho;
e Pensar nas setas que foram desenhadas no caderno sobre a coluna vertebral, para que a

pélvis permaneca neutra e a coluna alongada.
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

2.Battement tendu

Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 2 Battement tendus devant
5 Degagé devant
6 P¢ flete
7 P¢ estica
8 Fecha 5% posi¢do
1-8 Repete a la seconde
1-8 Repete derriere
1-4 2 Battement tendus a la seconde
5 Battement tendu a la seconde
6 Fecha para effacé em plié Bracos para bras bas
7-8 | Estica as pernas
el Battement tendu devant Bragos por 1? posi¢ao
2 Pausa
e3 Battement tendu devant
4 Pausa
5-8 Pausa Brago para 5% posi¢ao
el-4 | Repete a la seconde
5-8 Swivel para en face Brago para 2% posi¢ao
el-4 | Repete a la seconde
5-8 Swivel para croisé Brago para 1° arabesque
1-4 | Repete derriere
5-8 | Demi detourné para o outro lado
1-64 | Repete para o lado esquerdo.
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e O pé deve esticar totalmente, através do alongamento do arco do pé, tal como no

exercicio que ¢ realizado no inicio da aula;

e A rotacdo externa deve ser mantida em todo o exercicio, pensando na bacia € ndo nos

pés.
3.Battement jeté
Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 2 Battement jetés devant
5 Battement jeté devant
6 Battement en cloche
7 Battemnet en cloche
8 Fecha 5% posi¢do
1-4 Repete a la seconde
5-8 3 Battements glissés em 1 posi¢do
1-8 Repete derriere
1-4 2 Battement jetés a la seconde
5 Battement jeté a la seconde
6 Fecha para effacé em plié Bracos para bras bas
7-8 | Estica as pernas
el Battement jeté devant Bragos por 1? posi¢ao
2 Pausa
e3 Battement jeté devant
4 Pausa
5-8 Pausa Brago para 5% posi¢ao
el-4 | Repete a la seconde
5-8 Swivel para en face Brago para 2% posi¢ao
el-4 | Repete a la seconde
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

5-8
1-4
5-8
1-64

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Swivel para croisé
Repete derriere
Demi detourné para o outro lado

Repete para o lado esquerdo.

Brago para 1° arabesque

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Imaginar um quadrado entre a cintura pélvica e a cintura escapular, mantendo sempre

os ombros alinhados com a bacial;

o O battement jete deve ser executado com energia, através da ativagdo muscular.

4.Rond jambe a terre

Musica Descricao Observacoes
3/4 De lado para a barra, 1* posicdo. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3 Plié, brago para 1? posi¢ao
4 Demi rond jambe a terre em dehors,
termina com a perna de base esticada,
bragos para 2% posi¢ao
1-4 4 ronds de jambe a terre en dehors
5-8 Grand rond de jambe en dehors
9-12 | 4 ronds de jambe a terre en dehors
13-16 | Grand rond de jambe en dehors, na meia
ponta
1-16 | Repete tudo en dedans
1-2 | Battement relevé lent a la seconde
3-6 2 ronds de jambe en [’air en dehors
7-8 Fecha 5% posi¢do
1-2 | Battement relevé lent a la seconde
3-6 2 ronds de jambe en l’air en dedans
7-8 Fecha 5% posi¢do
1-2 | Degagé devant
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

3-4 Port de bras en avant
7 Sobe o tronco

8 Fecha 5% posi¢do

1-8 | Repete o port de bras en arriere

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Ao passar pela primeira posi¢ao, pensar que todo o osso do pé tem de estar em contacto
com o chio;
e Pensar em “enraizar” a perna de suporte no chdo enquanto a outra perna se move

livremente.

5.Battement fondu

Misica Descricao Observacoes

4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos

em bras bas

1-2 | Allongeé

3-4 | Dégagé a la seconde, 1° port de bras

1-4 2 battements fondus devant 1° port de bras
5 Rise

6-7 | Demi grand ronde jambe a 45° en dehors
8 Desce calcanhares

1-8 Repete tudo a la seconde

1-8 | Repete tudo derriere

1-4 2 battements fondus devant

5 Junta a perna na 5 posi¢@o na meia ponta

6 Demi detourné por fora da barra

7 Desce os calcanhares

8 Battement tendu a la seconde Bragos para bras bas

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Pensar que as duas pernas estdo conectadas por um eldstico ou que sdo uma marioneta

como o ‘Oscar’ e que as duas pernas devem dobrar e esticar a0 mesmo tempo.
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

6.Battement frappé
Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5* posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Dégagé a la seconde, bragos para 1*
posicao
3-4 Subir a 45°, bragos para 2* posi¢ao
1 1 battement frappé devant
2 Espera
3 1 battement frappé devant
4 Espera
5-8 | Repete tudo a la seconde
9-12 | Repete tudo derriere
13-16 | Repete tudo a la seconde
1-13 | Petit battement sur le cou-de-pied
14-16 | Sobe a meia ponta
1-8 | Petit battement sur le cou-de-pied

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Ativar o musculo quadricipite da perna de trabalho para esticar a perna com rapidez e

precisao;

e Ativagdo do core para evitar inclinagdes e compensagdes do tronco.

7.Adagio
Musica Descricao Observacoes
4/4 De lado para a barra, 5% posi¢ao. Bragos
em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras
1-4 | Developpé devant 1° port de bras
5-6 Fica
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Da teoria a pratica:

1-16
1-4
5-12
13-14
15-16
1-16

aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danca Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Dégagé devant
Dégagé passé en arriere

Chassé passé en avant

Sobe a perna

Fica

Dégage derrere

Dégagé passé en avant
Fecha 5° posicao

Repete en dedans
Developpé devant

Grand rond jambe en [’air
Fecha em 5% posigdo

Fica

Repete en dedans

Brago faz allongé
Braco por 1? posicdo para

1° arabesque

1° port de bras

1° port de bras

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e A perna de suporte deve estar firme, com os quadriceps e os gliteos ativos para manter

a estabilidade, enquanto, a perna de trabalho se move lentamente, evitando-se, assim,

qualquer oscilagdo ou perda de equilibrio.

8. Grand Battement

Musica Descricao Observacoes
4/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2
3-4 | Bragos para demi seconde e volta para
bras bas. Cabega segue o braco direito.
1-4 2 Grand battements devant
5-8 2 Grand battements a la seconde
9-12 | 2 Grand battements derrere
13-14 | 1 Grand Battement a la seconde que | Bragos para bras bas
fecha no plie
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Da teoria a pratica:

15-16
1-4
5-6
7-8

9-12
13
14

15-16

1-32

aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danca Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

Swivel para effacé

2 Grand battements devant
Demi detourné para croisé
Desce da meia ponta

2 Grand battements derrere
Plie

Relevé com swivel para en face
Desce da meia ponta

Repete para o lado esquerdo

Brago para 5% posi¢ao

Bragos na 1* posicao

Brago para 1° arabesque

Brago para 1? posi¢ao

OrientacQes para intervencido pedagogica:

Centro

9.Plié

Utilizar o musculo quadricipite e os adutores no momento de descida da perna, ajudando

a controlar o movimento;

O transverso do abdomen, os obliquos internos e externos, € o reto abdominal devem

estar ativos para fornecer estabilidade central e suportar o tronco, durante o movimento

das pernas.
Musica Descricao Observacoes
4/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras, termina em 2% posicao
1-4 | Plie
5-8 GrandPlié 1? port de bras
9-10 | Rise
11-12 | Desce
13-14 | Dégagé a la seconde
15 Pousa calcanhar
16 Fica
1-12 | Repete
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

13-14 | Battement tendu a la seconde, fecha

croisé com a perna direita a frente

15-16 | Fica
1-12 | Repete
13-14 | Dégagé devant Braco em 3 posigdo
15 Pousa calcanhar Brago para 2% posi¢ao
16 Fica
1-12 | Repete
13-14 | Dégagé devant
15 Fecha em 1°posi¢do en face
16 Fica

1-48 | Repete tudo para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Distribuir o peso uniformemente por toda a base do pé, sem inclinagdes para a frente ou
para tras.
e Pensar que o adutor tem de dar um beijinho ao voltar do pli¢, promovendo a sua

ativagao.

11.Battement tendu

Misica Descricao Observacoes

2/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras

1-4 2 Battement tendus devant
5-8 Repete a la seconde
9-12 | Repete derriere
13-14 | Battement tendu a la seconde, fecha para | Bragos para bras bas
croisé em plié
15-16 | Estica as pernas Bragos para 3? posi¢ao
1-4 2 Battements tendus devant

5-8 2 Battements tendus derriere Bragos para [ °arabesque
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

9-10 | Dégageé devant en fondu en face Bragos para 1? posi¢ao
11-12 | Piqué para 5 posicao
13-14 | Desce os calcanhares
15-16 | Battement tendu a la seconde a trocar a | Bragos para 2% posi¢ao
perna

1-32 | Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Verificar se o corpo estd corretamente colocado no espago e se a cintura pélvica esta

alinhada com a cintura escapular.

12.Battement jeté

Misica Descricio Observacoes

2/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2 | Allongeé
3-4 1° port de bras

1-4 2 Battements jetés devant
5-8 Repete a la seconde
9-12 | Repete derriere
13-14 | Battement jeté a la seconde, fecha para | Bragos para bras bas
croisé em plié
15-16 | Estica as pernas Bragos para 3? posi¢ao
1-4 2 Battements jetés devant
5-8 2 Battements jetés derriere Bragos para [ °arabesque
9-15 Battements glissés em 1* posi¢cdo, o | Bracos para 2% posi¢do
ultimo fecha 5% posicao atras
16 Espera
1-32 | Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Colocar o peso do coro sobre os metatarsos € ndo no calcanhar, permitindo que as

mudangas de direcdo sejam facilitadas.
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

13.Battement fondu

Misica Descricao Observacoes

4/4 En face, 5% posi¢ao. Bracos em bras bas
1-2 | Allongeé
3-4 | Dégagé a la seconde, 1° port de bras

1-4 2 battements fondus devant 1° port de bras
6-8 | Demi grand ronde jambe a 45° en dehors
1-8 Repete tudo a la seconde

1-4 2 battements fondus derriere

6-8 | Demi grand ronde jambe a 45° en dedans

1-8 Repete tudo a la seconde

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Reforcar a qualidade elastica deste passo, através da resisténcia e ativagdo muscular.

14.Battement frappé

NOTA: Este exercicio ¢ exatamente igual ao da barra, mas sem subidas a meia ponta.

15. Adagio

NOTA: Este exercicio ¢ exatamente igual ao da barra, realizado en face.

16. Sauté and Echappé

Misica Descricao Observacoes

2/4 1% posi¢@o em face, bracos em bras bas.

1-2

3-4 | Plié

1-2 2 Petits sauts em 1? posi¢do en face Foco em frente
3 Estica as pernas em 1? posi¢do en face
4 Plié

5-6 2 Echappés
7 Estica as pernas em 2% posi¢do en face Bragos em 2? posi¢ao

8 Plié
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

9 1 Sauté em 2% posicdo en face
10 Sauté para fechar em 5% posi¢do, perna

direita a frente

11 Estica as pernas em 1? posi¢do en face
12 Plié
13-14 | 2 Changements, o primeiro com Y de
volta
15 Estica as pernas
16 Plié
1-12 | Repete 3x desde os changements
13-14 | Echapé en face Bracos em 2? posi¢ao
15 Sauté para 1* posicao

16 Estica, plie

1-32 | Repete para o lado esquerdo

OrientacOes para intervencido pedagogica:

e Alertar mais uma vez para a consciéncia da aterragem e alinhamento do joelho com os

pés.

17. Assemblé

Misica Descricio Observacoes

2/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2
3-4

1 Plié

2 Assemblé devant por quatrieme
3-4 Estica as pernas
5-8 Repete derrere

9 Plie

10 Assemblé devant

11-12 | Estica as pernas

13-16 | Repete com assemblé dessous
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

‘ 1-16 ‘ Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Apelar a que as 2 pernas se juntem no ar no salto, unindo os adutores.

18. Glissade

Misica Descricao Observacoes

2/4 5% posicao en face, bragos em bras bas.
1-2
3-4 | Plie

1-2 Glissade en avant
3 Estica as pernas
4 Plié
7-8 Repete com glissade en arriere
9-12 | Repete com glissade devant
12-16 | Repete com glissade dessou
1-16 | Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencido pedagogica:

e Articular bem o pé pelo chao;

e Utilizar os adutores para fechar rapidamente as pernas.

19. Pas de chat

Musica Descricao Observacoes
4/4 5* posicdo en face, perna direita atras,
bragos em bras bas.
1-3
4 Plié
1-2 | Pas de chat Bragos para 3? posi¢ao
3 Estica as pernas Bracos para bras bas
4 Plié
5-12 | Repete
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Dancga Cléssica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Dan¢a

Estica as pernas
13 Sur le cou de pied derrere en fondu Bragos em 3* posicao
14-16 | Pas de bourrée dessous Bragos por 1* posicdo e

termina em bras bas

1-16 | Repete para o lado esquerdo

OrientacQes para intervencdo pedagbgica:

e Respirar de forma sincronizada com o movimento, inspirando ao preparar o salto e

expirar ao aterrar, promovendo a suspensao necessaria na execucao deste passo.

6. Apéndice F - Esqueleto anatémico

Figura 18 - Esqueleto Anatomico

el LU 1

Figura 18 - Esqueleto anatomico em sala de aula
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

7. Apéndice G - Entrevista

Link da entrevista:
https://drive.google.com/file/d/10S_NPGW XmsdjKrtldAg4zskkuuxvlVeY/view?usp=share |
ink

00:00:01 - Entrevistadora
Ola a todos! Primeiro de tudo autorizam-me a gravar esta conversa de grupo?

00:00:05 - Entrevistados
Sim.
(em coro)

00:00:06 - Entrevistadora

Este ¢ um momento mais informal, onde vocé€s podem partilhar as vossas experi€ncias sobre as aulas
que tiveram comigo. Aaaa...ndo ¢ obrigatério todos participarem, mas eu gostava que partilhassem
comigo. Aaaa...primeiro de tudo, quais eram as vossas expectativas antes do inicio destas aulas
comecarem? Quando, no primeiro dia em que eu vim e vos apresentei o tema da anatomia, quais eram
as vossas expectativas? Ficaram entusiasmados, ndo ficaram? Ficaram reticentes? O que é que vocés
acharam? Qual foi o primeiro impacto?

(Sobreposicao de vozes)

00:00:35 - Aluno A
Fiquei entusiasmada, s6 que ndo sabia que iamos dar tantas coisas sobre a anatomia e isso. Achei que ia
ser sO aulas normais.

00:00:45 - Aluno B
Eu fiquei entusiasmada s6 que achava que ndo ia decorar, tipo, os nomes, os musculos tdo bem, que me
ia esquecer sO que consegui.

00:00:54 - Entrevistadora
Ah, entdo sentes que ficou guardado?

00:00:56 — Aluno B
Sim.

00:00:57 - Entrevistadora
Ok.

00:00:58 - Aluno C
Eu fiquei entusiasmada e também eu fiquei a pensar que seria uma coisa fixe e interessante de aprender,
porque também me podia ajudar nas aulas a perceber melhor.

00:01:10 — Aluno D
Eu fiquei entusiasmada porque achava que ndo seria assim umas aulas comuns, seriam mais diferentes.

00:01:18 - Entrevistadora
Ok.
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do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

00:01:20 - Aluno E
Eu normalmente ndo gosto de ciéncias e assim, coisas nesse tema, entdo no inicio eu ndo achava que ia
ser muito divertido, mas eu gostei do tema.

00:01:35 - Entrevistadora
Ok, foi divertido entdo.

00:01:38 - Aluno F
Eu gostei porque aprendemos varios...eu pensei que iamos aprender varias coisas e fiquei contente
porque era uma coisa que eu queria aprender mais sobre 0ssos € musculos, entdo...

00:01:52- Entrevistadora
Boa!

00:01:54 - Aluno G

Eu fiquei contente e achei que ia ser divertido até para n6s podermos aprender coisas novas ¢ também
gostei muito de conhecer uma pessoa nova, em que nos pode ajudar a entender mais sobre aquele
conteudo.

00:02:13 - Entrevistadora
Boa!

00:02:14 - Aluno H
Eu fiquei curiosa e fiquei entusiasmada porque nunca tinha feito algo deste género, entdo depois eu
achei que ia ser uma coisa diferente.

(risos)

00:02:25 - Entrevistadora

Ok, vocés ja foram respondendo a minha préoxima pergunta, que também isso foi a primeira expectativa
que vocés tiveram e depois como ¢ que foi a vossa experiéncia ao longo das aulas, da maneira que foi
abordada a anatomia? Era como vocés pensavam que ia ser abordado? Estavam a espera de que eu
trouxesse o Oscar para as aulas? Como ¢é que vocés achavam que ia ser? Uma coisa mais tedrica? Ou
seja, como € que vocés descreveriam essa experiéncia?

00:02:50 - Aluno H

Eu acho, eu pensava primeiro que a Francisca ia so tipo sé falar e ndo ia, por exemplo, ndo ia mostrar,
ndo ia dar exercicios e essas coisas, eu pensava que era s6 falar sobre isso e depois a aula continuava
normal.

00:03:02 - Entrevistadora
Ok, que esses conteidos nao se refletiam durante a aula, era isso?

(abanou a cabeg¢a em confirmagado)

00:03:08 - Aluno G

Eu achei que ndo ia ter o Oscar, nem estarmos a falar tanto, a mostrarmos os musculos e onde ficam e
assim, achei que ia ser s6 mais a parte da conversa e dizer mais ou menos como ¢ que eram as coisas €
falarmos.

00:03:28 - Entrevistadora
HumHum... Mas vocés gostaram que nao fosse s6 conversa e que fosse pratico?
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Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

(sobreposigdo de vozes)

00:03:34 - Aluno G

Sim, eu acho que até para entrar melhor dentro da cabega, para nos conseguirmos lembrar, acho que
visualizarmos como é que sdo os ossos no Oscar e assim, acho que pelo menos a mim ajudou-me a saber
mais sobre a anatomia.

00:03:51 - Entrevistadora
Obrigada.

00:03:53 - Aluno E

Uma das coisas é que normalmente nas aulas de ciéncia e assim, nunca fazemos nada de especial, s6
aprendemos as coisas seguidas, mas aqui n6s conseguimos ver os musculos, poder estica-los e assim, e
fazemos exercicios, em pares ou assim, para sentir os musculos.

(tosse)

00:04:25 - Entrevistadora
Ok, entdo tu conseguiste sentir?

00:04:28 - Aluno E
Sim.

00:04:29 - Entrevistadora
Boa.

00:04:30 - Aluno D
Eu achava que ia ser mais a base da conversa, iamos falar como é que eram os musculos e isso, nunca
pensei que teria o Oscar, imagens as vezes e videos, achava que ia ser mais na base da conversa.

00:04:43 - Aluno C
Eu também achei que ia ser mais a conversa, mas depois quando eu vi o Oscar, eu fiquei tipo, meu Deus!

(risos)

00:04:51 — Aluno F

Eu também quando eu vi o Oscar, eu pensei que como eram os 0ssos assim, quando fossemos aprender
os musculos, iamos encaixar 14 os musculos, tipo os musculos de plastico. Mas depois foi
superinteressante quando eu vi a Francisca com a fita-cola e achei muito fixe. (impercetivel)

00:05:11 - Entrevistadora
E com os tecidos, ndo foi?

(sobreposicao de vozes)

00:05:14 - Aluno H
Muito estiloso!

00:05:16 - Aluno A

Eu achei que ia ser uma coisa mais tedrica também, estar tipo a fazer exercicios no papel e ndo estar a
fazer tipo muitos alongamentos e isso, € também ndo esperava nada que vocé ia chegar, por tipo fitas no
Oscar e essas coisas para demonstrar os miisculos, achei que ia ser tedrico.
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00:05:31 - Entrevistadora
Alguém quer acrescentar?

00:05:33 - Aluno I
Eu achei que foi mais interessante com o Oscar porque acho que de uma forma mais divertida as coisas
entram mais facilmente na cabecga para decorar e conseguir entender.

00:05:54 - Entrevistadora

Ok, entdo e vocés como ¢ que descreveriam a vossa consciéncia corporal e o vosso conhecimento sobre
0 vosso corpo antes de comegar estas aulas? E agora no final? Acham que a vossa percecdo € 0 vosso
conhecimento sobre 0 vosso corpo mudaram e também sobre os movimentos que vocés fazem na aula
de Danga classica e até podem dar exemplos, se quiserem, de algumas coisas que se lembram, que
mudaram, que sentiram que mudaram, ok?

00:06:14 - Aluno H

Eu acho que mudou, tipo que agora eu ja sei mais coisas do que antes e acho que agora eu fico, tipo eu
penso melhor nas coisas antes de fazer. Por exemplo, quando eu vou fazer um battement tendu, por
exemplo, eu penso mais em encaixar-me, eu penso nos 0ssos € isso € nos musculos.

00:06:38 - Entrevistadora
Ok, entdo faz as coisas mais consciente, pensas antes de fazer e nao fazer s6 porque a professora marcou
0 exercicio.

(sobreposigdo de vozes)

00:06:48 - Aluno D

Eu penso mais nos ossos ¢ nos musculos quando fago os exercicios e, por exemplo, eu visualizo a
imagem, por exemplo, nos pliés, eu visualizo o osso do joelho para conseguir fazer mais facilmente e
antes ndo conseguia visualizar porque ndo tinha, nio havia o Oscar, por exemplo, e conseguir ver a
mesma forma.

00:07:16 - Entrevistadora
Ok.

00:07:17 - Aluno C
Eu também, nos plié¢s, quando a professora explicou que nos temos de meter os olhos para tras porque
sendo vamos desgastando o tendio...

00:07:26 - Entrevistadora
HumHum... e a rotula...

00:07:28 - Aluno C
Pronto, eu tentei sempre, nos pliés, por para tras porque também nao queria que o meu joelho...

00:07:33 - Entrevistadora
Ok, entdo também pensaste nestes conhecimentos da anatomia sobre uma vertente de prevenir as lesdes,
certo?

00:07:39 - Aluno F
Sim.
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00:07:42 - Aluno B

Eu acho que uma coisa que me ajudou muito foi, por exemplo, no exercicio de jeté, o assento fora e o
assento de dentro distinguir. Acho que agora eu distingo muito melhor e executo. E também no adagio,
por exemplo, quando estamos de frente para o lado e depois de lado para tras, nunca baixar a perna. Pelo
menos ndo precisamos de subir, mas tentar subir, mas nunca baixar, manter sempre a altura.

00:08:07 — Entrevistadora
Muito bem!

00:08:09 - Aluno J
Eu acho que ao ver o Oscar consigo melhor fazer os exercicios e consigo visualizar melhor o que estou
a fazer.

00:08:21 - Entrevistadora
HumHum

00:08:22 - Aluno G
Acho que com isto ajudou-me até a entender quando estamos a fazer os exercicios, a pensar mais onde
esta cada sitio e a encaixar tudo direito para colocar direitinho os exercicios.

00:08:42 - Aluno E

Eu acho que ajudou-me muito a ter uma visualizagdo dos o0ssos e assim, porque as vezes havia coisas
que eu ndo percebia porque aconteceram, como porque € que nao consigo por o meu pé para cima tanto
a frente do que atras. E com a visualizacdo do Oscar, e assim, consegui perceber isso e ja consigo corrigir
melhor.

(sobreposi¢do de vozes e sons)

00:09:07 - Entrevistadora
Ok, muito bem. Entdo vocés acham que tecnicamente também vos ajudou a melhorar?

00:09:23 - Entrevistados
Sim (em coro)

00:09:24 — Aluno A
Sim, porque também percebo melhor como funcionam as coisas.

00:09:27 - Aluno C
E ao ver o Oscar da-me a perceber melhor como € que sdo os ossos e de que forma € que nos podemos
encaixar...

(sobreposicao de vozes)

00:09:36 - Aluno H
E, por exemplo, no rond de jambe fora do chao, ver até onde € que vai a nossa perna.

00:09:42 - Entrevistadora
HumHum...até onde é que conseguimos levar o nosso en dehors, nao €? Ok. Entao isso ajudou-vos
também no encaixe e no en dehors, certo? A perceberem como ¢ que funcionava na articulagao.

00:09:53 — Aluno D
Sim.
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00:09:54 - Entrevistadora
Aaaaa...hum... E acham que também isso influenciou o vosso pensamento sobre a prevengao de lesdes?
Ha um bocado a aluna ¢ mencionou isso, sobre o joelho....

00:10:07 - Aluno J
Sim, eu antes, eu nos saltos, magoava-me sempre no joelho. E agora, ao pausar, eu tenho cuidado com
os pés ¢ ja nao t€m doido.

00:10:20 - Entrevistadora
Ok, boa, isso ¢ importante.

00:10:23 - Aluno B
Acho que também ¢ isso, nos saltos, fazer um plié muito fundo, para depois ter impulso para saltar e
conseguir articular bem os pés na meia ponta até pausar € ndo me magoar.

(barulho de fundo)

00:10:37 - Aluno G

Acho (impercetivel) que me ajudou a entender onde ¢ que eu posso melhorar para depois, mais tarde,
ndo ganhar lesdes nem me comegar a doer os musculos e as articulagdes (em simultdneo com a
entrevistadora).

00:11:00 - Entrevistadora
Boa.

00:11:03 - Aluno H
Aaa...eu acho que ajudou também porque agora nds agora temos mais exercicios de alongamento para
ndo tipo prender os musculos e depois eles podem se lesionar. E depois...

00:11:18 - Aluno C
Também nos saltos, quando nds voltamos do pli¢ a fazer um plié fundo, ajudou-me também porque me
doia os joelhos, também nos saltos. Fazer um pli¢ fundo quando voltavamos do salto.

00:11:32 - Entrevistadora
Ajuda a amortecer a queda, certo? E o impacto que isso tem nos nossos 0ssos.

00:11:39 - Aluno D
Eu consegui saber qual é que era a importancia de alongar os musculos para a aula. Antes ndo sabia
porque € que tinha de alongar...(impercetivel).

00:11:58 - Entrevistadora
Entao, os exercicios que fizemos durante a aula, tanto os de reforco, ou seja, de forga muscular e tanto
os de alongamento, vocés t€m continuado a fazé-los?

00:12:11 - Entrevistados
Sim. (em coro)

00:12:12 - Aluno B

Acho que eu fago mais os que acho que o meu corpo mais precisa. Eu, tipo, fago, pronto, € isso. Os que
eu acho que nao precisa tanto, ndo fago. Fago, mas ndo tio regularmente.
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00:12:28 - Entrevistadora

Mas isso € uma coisa importante, quer dizer que tu também aprendeste a ouvir o teu corpo. Onde € que
ele doi, onde ¢ que trabalhaste mais naquela aula e o que € que precisas de alongar. Certo? E ¢ um habito
que vocés devem levar, o de alongar. E que agora ja percebem melhor que musculo é que estio a alongar,
que musculo é que trabalharam.

00:12:45 - Aluno F
E até alguns exercicios, s6 alguns, eu pus no aquecimento que nos temos nas aulas antes.

00:12:54 - Entrevistadora
Ok, no aquecimento que vocés constroem autonomamente, nao ¢? Comecaram a inserir? E autonomo?

(sobreposic¢do de vozes)

00:13:00 - Aluno H
Nao, nos temos mesmo um exercicio de aquecimento que tem bragos, tem tudo e depois nds podemos
ir acrescentando coisas.

00:13:08 - Entrevistadora
Ok, e qual é que acrescentaste?

00:13:10 - Aluno F
Acrescentei os que sdo mais importantes para mim.

00:13:13 - Entrevistadora
Os que tu sentiste que tinhas de trabalhar mais. Muito bem. E entdo, o que ¢ que acharam assim mais
interessante nestas aulas?

00:13:23 - Entrevistados
Oscar. (em coro)

(risos)

00:13:24 - Alguns alunos
Sim, o Oscar.

00:13:26 - Aluno A
A parte que vocé comecou a colocar desenhos e videos e essas coisas...(impercetivel)

(sobreposigdo de vozes)

00:13:31 - Aluno B

Eu também gostei muito daqueles videos. Acho que era tipo uns ossos ¢ depois comegava a mostrar as
vezes a rotacao e isso. Acho que estavam super-realistas para nds conseguirmos ter uma nog¢ao de como
¢ que estamos a fazer por dentro.

00:13:15 - Entrevistadora

Sim, como o movimento acontecia a 3D e vocés conseguiam ver, ndo ¢? Conseguiam perceber qual era
a forma do osso ou do musculo no Oscar e depois conseguiam ver como ¢ que aquela articulagdo se
movimentava.
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00:13:58 - Aluno K
Achei mais interessante quando a professora comegou a por as coisas que significavam os musculos e
também os pequenos videos que a professora mostrava dos musculos a funcionar.

00:13:11 — Entrevista
HumHum

00:14:13 - Aluno G
Eu achei mais divertido quando comegaste a por as fitas e os tecidos no Oscar ¢ quando mostravas os
videos e também depois nds aprendemos a alongar aquele musculo.

00:14:32 - Entrevistadora
HumHum. Sim, aluno c...

00:14:34 - Aluno

Também achei interessante o Oscar... (impercetivel) Também achei muito interessante aquele exercicio
da bola para encaixar as omoplatas, porque eu nunca soube como ¢ que se encaixavam as omoplatas,
mas aquele exercicio com as bolas eu percebi.

(ruido de fundo)

00:14:54 - Aluno D
Eu gostei de por uns tecidos ao Oscar e também aqueles videos ... (impercetivel) e que dava para ver
camada a camada.

00:15:13 - Entrevistadora
Boa! Sim, aluno e...

00:15:15 - Aluno E
Eu gostei como estavamos sempre a bater ... (impercetivel)

00:15:21 - Entrevistadora
Como ¢ que qué? Desculpa?

00:15:22 - Aluno E

Eu gostava que sempre que nos aprendiamos uma nova coisa, nds aprendiamos a alongar essa parte ou
viamos mesmo e tocavamos e assim. E também gostei dos videos e como mostrava o que esta por dentro
de cada camada dos musculos.

00:15:48 - Entrevista

Ok. Conseguiste desmontar o teu corpo, ndo ¢? E perceber as camadas, o que ¢ que ha por baixo de cada
camada como se pudéssemos espreitar um musculo e a seguir vissemos outro, depois outro, depois...isso
foi giro entdo.

00:16:02 - Aluno H
Eu achei interessante o fato de nos aprendermos coisas sobre o corpo humano na aula de classico. Porque

isso pode nos ajudar também para a aula, sim.

(sobreposigdo de vozes)
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00:16:11 - Entrevistadora

Porque ¢ uma coisa que se calhar nem sempre falam, ndo ¢? E foi interessante isso. Ok. E ha alguma
coisa que gostariam ainda de saber mais sobre isso € que se calhar ndo tivemos tempo para... Ou sentem
que a vossa curiosidade foi resolvida?

00:16:34 - Aluno G
Acho que sim.

00:16:36 - Entrevistadora
Sim?

00:16:37 - Aluno B
Acho que foi resolvida.

(ruido de fundo)

00:16:40 - Aluno C
Eu também estava curiosa por saber como ¢ que se chamavam os ossos dos dedos dos pés e também os
musculos dos pés.

00:16:50 - Entrevistadora

Sim, sabes que nds temos muitos ossinhos nos pés e muitos musculos, entdo eu achei que se vos fosse
dizer todos vocés iam ficar chateados comigo, porque sdo assim mesmo muitos nomes complicados.
Mas, se tens esse interesse...

00:17:04 - Aluno C
Mas tirando isso...

(sobreposigdo de vozes)

00:17:06 - Entrevistadora
E bom, sim, ¢ uma curiosidade. O importante € saber que temos varios 0ssos e varios musculos que nos
ajudam a articular o pé, certo?

00:17:13 - Aluno G
Eu acho que nio tenho mais nenhuma duvida sobre aquilo. E eu acho que com isto nds estamos a
aprender isto que nos vai ajudar muito e que nos vai pronto ajudar.

00:17:32 - Entrevistadora
Sim, ok.

00:17:34 - Aluno K
A minha curiosidade ja foi..., mas eu acho sempre interessante saber sobre o meu corpo, sempre saber
mais.

00:17:43 - Entrevistadora
Sim, porque na danga, ndo s6 na Danca classica, qual € o nosso instrumento de trabalho?

00:17:49 - Entrevistados
O corpo. (em coro)
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00:17:50 - Entrevistadora

E 0 nosso corpo, entio ¢ importante nés conhecermos 0 nosso corpo para percebermos como é que ele
trabalha e como é que o podemos moldar, certo? E melhorar a nossa técnica, porque se ndo o
conhecermos ndo faz sentido. Nao ¢? Pronto, e eu espero que vocés... tenham mais alguma coisa a
acrescentar sobre as aulas? Algo que eu nao perguntei, gostavam de partilhar?

00:18:12 — Alguns alunos
Nao.

00:18:14 - Entrevistadora
Nao? Pronto, eu espero que vocés tenham ... diz, aluna G ...

00:18:17 - Aluno G

Acho que as aulas foram muito divertidas e acho que até foi melhor aprender sobre o corpo humano
aqui do que na escola. (risos) Acho que aqui foi muito mais divertido as coisas entrarem e ajudou-me
depois na parte das ciéncias na escola.

00:18:36 - Entrevistadora
A sério? Também aprenderam algumas coisas relacionadas com isto, foi?

00:18:40 - Aluno F

Nos na nossa escola, quando... houve uma vez que noés estdvamos a dar, ndo me lembro bem, mas
estdvamos a dar um osso qualquer e na escola nos iamos ter um teste com esse 0sso e depois no teste
ajudou-nos.

00:18:55 - Entrevistadora
Boa, fico contente.

00:18:58 - Aluno C

Sim, ¢ isso. E também eu achei que estas aulas foram muito divertidas e interessantes, porque sempre
que nds aprendiamos um osso aprendiamos uma forma de o trabalhar e de o alongar e eu achei isso
muito interessante. Também achei interessante o facto de existir o Oscar para nos mostrar como ¢ que
$30 0s N0ssos 0ssos € nods percebemos melhor como € que se faz.

00:19:24 - Aluno D

Eu acho que foi interessante porque as aulas fugiram do comum e assim nés podiamos trabalhar melhor
com 0 nosso corpo € como algumas pessoas disseram, ajudou-me 14 nas disciplinas do ensino regular e
também foi uma boa forma de conhecer melhor o nosso corpo.

00:19: 45 - Entrevistadora
Aluno B, ias dizer alguma coisa?

00:19:27 - Aluno B
Eu ia dizer que naquela parte de coisas que tinhamos mais gostado, ¢ anotar no caderno, porque eu acho
que isso para mim também me ajudou nas coisas que anotamos, tipo...

00:20:02 - Entrevistadora
...a refletir e a pensar.

00:20:05 - Aluno B
Exato, e também quando era para fazer os exercicios também me ajudou, porque anotei isso. Pronto.
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00:20:14 - Entrevistadora

Isso é uma coisa que vocé€s podem fazer e ter sempre um caderno, as vezes onde apontam coisas que
aprenderam naquele dia para ndo se esquecerem, ajuda sempre. E como ter uma agenda que nio nos
esquecemos que vamos fazer um dia a seguir, ndo é? E como registarmos coisas para depois um dia
mais tarde irmos 14 e lembramos, olha, esta coisa estava esquecida e afinal ela também ¢ importante.

00:20:37 - Aluno H
Eu achei que as aulas foram divertidas e também gostei do facto de termos duas professoras de classico,
uma para cada coisa e gostei, achei giro.

00:20: 46 - Entrevistadora
Uma para cada coisa, mas estdvamos sempre a trabalhar para o mesmo, certo? Na aula faziamos aula
sempre até ao fim.

(sobreposicdo de vozes)

00:20: 54 - Aluna H
Sim, mas termos duas professoras e termos aulas com uma e depois com outra e ser diferente as aulas.

00:21:01 - Entrevistadora

Sim, claro! As pessoas sdo sempre diferentes. Por isso, cada um se calhar at¢ damos as mesmas
corregOes, mas de forma diferente ¢ assim cada um se calhar entende de uma forma, outro entende de
outra e sempre tendo duas pessoas a dizer a mesma coisa, mas de forma diferente, algo encaixa mais
facilmente.

00:21:20 - Aluno E

Eu gostei muito das aulas e achei muito giro, porque normalmente ndo percebemos assim tanto do que
estd a acontecer na Danga com o0 nosso corpo e com todas as coisas extra faz para ser como uma
disciplina completamente nova do que s6 classico com umas coisas novas.

(risos)

00:21:52 - Entrevistadora
Sim ...

00:21:54 - Aluno B

S6 para concluir, eu acho que também o que ajudou muito era da forma como a Francisca explicava. Por
exemplo, se ndo soubéssemos muito bem o que era para fazer ou como, acho que a Francisca conseguia-
nos explicar de forma calma e clara para conseguirmos entender melhor.

(risos)

00:22:14 - Entrevistadora
Obrigada. Alguém quer dizer mais alguma coisa?

00:22:19 - Aluno H
Nao.

00:22:20 - Entrevistadora

Nao? Pronto, entdo. Obrigada por terem participado e pelas coisas que disseram. Eu espero que tenham
gostado destas aulas, também aprendi muito com vocés e espero que levem estas aprendizagens para o
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vosso futuro, o maior conhecimento do vosso corpo e tentem sempre explorar coisas novas na danga.
Nao fagam s6 fazer por fazer, tentem perceber porqué, porqué que € assim, porqué que fazemos assim.
Sim? E assim vao chegar a outro patamar! E espero que corra tudo bem!

(ruido de fundo)

00:23:00 - Entrevistados
Adoramos a professora Francisca! (em coro)

(risos)

00:23:04 - Entrevistadora
Obrigada, vocés sdo uns queridos!

(risos)
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8. Apéndice H - Powerpoint

Aintegragao de conheci émicos na disciplina de Técnica da Danca Cléssica, dirigido
aos alunos do 22 ano do Ensino Artistico Especializado, do Ginasiano Escola de Danga

ANATOMIA
PARA
BAILARINOS

Professora estagiaria: Maria Francisca Nogueira
Orientadora: Professora Doutora Vanda Nascimento

esSll [ ccolesuperior de dan ca
INSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

PLANOS ANATOMICOS

Plane Sagi
s Plane. Herigontal
A
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Plano Sagital

Divide o corpo em:

o Direita

o Esquerda
Movimentos:

» Flexao/extensao

Rotacao Rotacao
Externa Interna

Aducao Abducio  Flexao  Extensao
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EXEMPLO

EXEMPLO

e Perna direita em abducao
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9. Apéndice I - Tabela de contetudos

Tabela 14 - Tabela de conteudos

Ossos Musculos Movimentos Exercicios de
condicionamento
-Musculos adutores da
escapula: trapézio,
) Escépula: Para trabalhar a
romboides e levantador P
, adugdo: remada
da escapula -Adugdo/ abdugao
sentada com cotovelos
-Musculos abdutores da | _Elevacao/ para dentro, com
escapula: serratil anterior | depressdo banda elastica
e peitoral menor
~Rotagdo Para trabalhar a
-Musculos elevadores da | 5qcendente/ abdugdo: press
“Escépula/ escapula: trap€zio | Jescendente against the wall
moblata superior, levantador da
. omop ) o Para trabalhar a
Cintura escapula e trapézio
Escapular | -Clavicula clevagao/depressio:

-Musculos depressores da
escapula: peitoral menor,
trapézio (porgdo inferior)

e serratil anterior

-Musculos da rotagdo
ascendente: trapézio e
serratil anterior

-Musculos da rotagdo

descendente: romboides,
peitoral menor e

levantador da escapula

*Os movimentos
da clavicula nao

irao ser abordados

mobilizacdo com um

bastdo de pé

*Os musculos
principais a trabalhar
serdo o serratil
anterior e o trapézio
inferior que irdo
estabilizar as

omoplatas
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- 7 vértebras

cervicais

-12 vértebras

toracicas

-5 vértebras

-Musculos flexores: reto
abdominal, obliquo

interno e externo

-Musculos extensores:

eretores da espinha

-Musculos flexores

laterais: quadrado lombar,

-Flexao/ extensao

-Lateral flexao

Para trabalhar a

extensdo: spinal arch

Para trabalhar a

flexdo: curl-back

Para trabalhar a flexao

lombares 5 lateral: prancha lateral
na . . -Rotaca -p
Colu obliquo interno e externo otagao
Vertebral :
-Sacro e eretores da espinha Para trabalhar a
) rotagdo: curl-up com
-Céceix -Musculos rotadores:
, . rotacao
obliquo externo e interno
e eretores da espinha
-Inclinagao
anterior
-Osso iliaco: | -Musculos que permitem N
. (anteroversao)
Ilio, Isquio e | manter uma  posi¢do
Cintura . ) . L Verificar de lado para
Pubis neutra da cintura pélvica: | -Inclinagdo
e ) o espelho os diferentes
Pélvica abdominais, isquiotibiais | posterior
-Sacro ) ) . movimentos da cintura
(semitendinoso, (retroversao)
. pélvica e encontrar a
-Céceix semimembranoso e

biceps femoral)

-Inclinag¢ao lateral

-Rotacao

posicao neutra.

-Para  trabalhar a
flexdo: deitar no chéao,
em decubito dorsal,
puxar com a mao a

perna contra o peito
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Articulagdo

Coxofemoral

-Fémur

- Acetabulo

do osso iliaco

-Musculos flexores:
iliopsoas, reto femoral,

sartorio

-Musculos extensores:
gluteo méaximo, bicipite
femoral, semitendinoso e

semimembranoso

-Musculos adutores:
adutor longo, curto e

magno, gracil

-Musculos abdutores:

gluteo médio e minimo

-Musculos rotadores
externos: obturados,
piriforme, quadrado
femoral, gémeos, gluteo

maximo

-Musculos rotadores
internos: Gluteo médio e

minimo

-Flexao/ Extensdo

-Adugao/
Abdugao

-Rotagdo externa/

interna

-Para  trabalhar a
extensdo: posicao de 4
apoios, langar a perna

em arabesque

-Para  trabalhar a
adugdo: deitar no chao
de lado, as duas pernas
esticadas, a perna de
cima fora do chdo e a
de baixo tem de ir ter

com a de cima (podem

ser usados PEsoOS no

tornozelo)
-Para  trabalhar a
abducdo: deitar no

chido de lado, as duas
pernas esticadas, a
perna de cima sobe e
desce. O exercicio

pode ser feito em

rotagdo interna ou
externa (podem ser

usados  pesos  nos

tornozelos)

-Para  trabalhar a

rotacao externa:
posicio  de  sapo
(alongamento) e deitar
no chido, em decubito

dorsal, pernas a 90°,
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rodar paralelo e en

dehors

-Musculos flexores:
isquiotibiais
-Musculos  extensores:

quadricipite femoral

-Tibia . -Flexdo/ Extensdo | -Para trabalhar a
-Musculos rotadores
o flexdo: Wall squat
Joelho -Fémur externos: bicipite femoral -Rotagdo externa /
. interna -Para trabalhar a
_Patela ou -Musculos rotadores
i ) ) extensdo: lunge
rotula internos: semitendinoso,
semimembranoso e
popliteo
-Musculos responsaveis
pela  flexdo  plantar:
gémeos e solear
-Tibia . o -Para trabalhar a
-Musculos responsaveis
. N . -Flexdo plantar e | flexdo plantar: utilizar
Tornozelo | -Perénio pela dorsiflexdo: tibial
) dorsiflexao uma banda elastica,
anterior, extensor longo
-Astraealo ou saltos numa sé perna
& dos dedos, extensor longo | _Ipversio e
Talus . .
do halux e peronial | eyersio -Para trabalhar a
anterior dorsiflexdo: utilizar
. oo uma banda elastica
-Musculos responsaveis
pela  inversdo: tibial

anterior e posterior
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-Musculos
pela eversao:

longo e curto

responsaveis

peronial

Pé

-Astragalo ou

Talus
-Calcaneo

-Navicular ou

escafoide
-Cuboide
-Cuneiformes
-Metatarsos
-Falanges

-Halux

-Musculos flexores:
flexor curto do halux e
flexor digital plantar

curto

-Musculos extensores:

extensor curto do halux e

extensor curto dos dedos

-Dedos: flexdo/

extensao

-Para  trabalhar a
flexao: utilizar a mao

ou uma banda elastica

-Para  trabalhar a

extensdo: utilizar a
mao ou uma banda

elastica
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10. Apéndice J - Exercicio aplicado na leciona¢cido acompanhada - aula sobre cintura

escapular

Figura 19 - Exercicio com bolas

Figura 19 - Exercicio para colocagdo das omoplatas

11. Apéndice K - Exercicio aplicado na lecionacio acompanhada - aula sobre cintura

pélvica

Figura 20 - Exercicio de condicionamento fisico

Figura 20 - Exercicio para estabiliza¢do pélvica

Maria Francisca Nogueira | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 LXXII



Da teoria a pratica: aplicagdo da anatomia funcional na Técnica de Danga Classica, dirigida aos alunos

do 2° ano, do Ginasiano Escola de Danga

12. Apéndice L - Caderno dos alunos

Figura 21 - Caderno dos alunos

i
po-de sa

i Cansice A

Pref o Fronsiscas

Figura 21 - Capa do caderno dos alunos
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13. Apéndice M - Representacio dos musculos no esqueleto anatomico “Oscar”

Quadricipite Sartorio

Tensor da Fascia Lata Adutores
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14. Apéndice N - Palavras cruzadas “Ossos do Corpo Humano”

Ossos do corpo humano

0
N
O

i

A
—~

f\

ClO

-

Horizontais Verticais
3. Maior osso da cintura pélvica 1. Ossotriangular que se encontra na parte posterior
4.  Osso mais longo do corpo humano, localizado na do tronco
coxa 2. Conjunto de 33 vértebras

5. Ossopequeno que se encontra na articulagdo do
joelho
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Anexos
1. Anexo A - Consentimento informado para participacdo no projeto

Muito boa tarde

om os alunos da turma 2°C na disciplina de

No &mbito do trabalho que estd a ser desenvolvido €
Técnica de Danga Classica pela aluna do Mestrado em Ensino de Danga (Escola Superior de

Danga de Lisboa) Maria Francisca Nogueira, solicitamos aos Encarregados de Educagdo a indicagdo
da autorizacio ou ndo autorizacdo da utilizagdo de imagens dos vossos educandos para

efeitos de estudo e de fundamentagdo do trabalho de tese de mestrado.

Tema do projeto

"A integragdo de conhecimentos anatémicos na disciplina de Técnica da Danga Classica".

Finalidade da utilizacdo das imagens recolhidas
o e estudo do desenvolvimento do trabalho em
partilha ocasional com a orientadora do Estdgio, Professora Doutora Vanda Nascimento, €
resentagdo de defesa, sendo que nenhuma imagem
cluida no documento final que posteriormente se

O registo de imagens servird para 0 acompanhament

questao,
eventual integragdo no relatério e respetiva api

que permita identificacdo de alunos serain
tornara publico.

Indicacéo da autorizagao / ndo autorizacao
Pede-se que a indicagdo da autoriza¢do ou ndo autorizacdo seja enviada para este enderego de

email até ao proximo dia 19 de dezembro.

Com os melhores cumprimentos,

Isabel Costa
Servigos administrativos

Zina§iano

Ginasiano Escola de Danca
Ensino Artistico Especializado de Danga, Miisica e Teatro

Espago Sacramento
Rua Guilherme Braga, 60
4400-174 V. N. Gaia
+351 223 756 368

Espaco Pddua Correia
Rua de Padua Correia 305
4400-238 V. N. Gaia
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2. Anexo B - Conteudos programaticos do 2° ano do EAE do GED

2% ano

e Desenvolvimento da resisténcia através do nimero de repeticdes e tempo de execugao
mais rapido;

e Introdugdo ao trabalho de meia ponta na barra;

e Estudo de demi-detourné nas duas pernas a meia ponta;

e Estudo de vocabulario de allegro com terminagdo numa perna;

e Trabalho mais frequente com poses nos diferentes exercicios;

e Aumento do grau de complexidade dos passos para o desenvolvimento da coordenagao;

e Introdugdo do trabalho de adagio simples com os conteudos estudados;

e Trabalho sobre a expressividade em todos os movimentos.

Barra
Pequenas e grandes poses croisé, éffacée, écarté devant e derriere, 2° arabesque, a terre e em

demi-plié, inserido em diferentes exercicios.

- Grand plié em 4* posicao;
- Battement tendu:
e com demi plié, em 4* posi¢cdo, com e sem transferéncia de perna de base;
e duplo, em 2? posi¢do (baixando o calcanhar);
e em pequenas e grandes poses;
- Battement tendu jeté:
e em pequenas e grandes poses;
e balancoire;
- Rond de jambe:
o demi-rond de jambe a 45°, en dehors e en dedans;
e rond de jambe a 45°, en dehors e en dedans;
- Battement fondu:
e en face, a frente, ao lado e a trds, com subida a /2 ponta;
e com plié relevé en face, a frente, ao lado e a tras;

- Battement soutenu ao lado, frente e tras, a terre ¢ a 45°
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- Battement frappé:
e ao lado, frente e tras com subida a '2 ponta;
e double ao lado, frente e tras, sem e com subida a 2 ponta;
- Petit battement sur le cou-de-pied com subida a 2 ponta;
- Preparagdo para flic-flac sem e com subida na 'z ponta;
- Pas tombé sur place com outra perna em sur le cou-de-pied,
- Pas coupé com e sem 2 ponta;
- Rond de jambe en [’air, en dehors e en dedans.
- Battement releve lent a 90°, poses croisée, effacée e 2° arabesque;
- Battement développé a 90°:
e poses croisée e effacée;
e passé a frente, lado e tras;
- Demi e grand rond de jambe a 90°, en dehors e en dedans.
- Grand battement jeté:
e grandes poses estudadas;
e pointé, en face e poses estudadas;
- Relevé em "4 ponta:
e em 4" posigdo;
e com perna de trabalho em sur le cou-de-pied;

- Port de bras:

e 3°port de bras com demi plié na perna de base e a perna de trabalho em battement tendu

a frente e a tras;

- Demi-détourné, en dehors e en dedans, em 5 posicao, partindo de pernas esticadas e de pli¢

relevé;

- Soutenu en tournant, com % volta, en dehors e en dedans.

Centro:

Todo o vocabulario estudado na barra devera ser executado também no centro. Os exercicios

executam-se en face e épaulement, sem Y5 ponta.

- Grand plié em 4* posicdo, épaulement croisé;

- Battement tendu:
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e em todas as poses estudadas;
¢ introdu¢do do estudo de écarté devant e derriere;
- Battement tendu jeté:
e cm todas as poses estudadas, 1°, 2° e 3° arabesques (sem écarté);
e piqué em todas as poses estudadas;
e balangoire, en face;
- Rond de jambe par terre, en dehors e en dedans, em demi-plié;
- Demi e rond de jambe a 45°, en dehors e en dedans, sem meia ponta;
- Battement soutenu, en face, a terre e a 45°, sem 2 ponta;
- Battement frappé, en face, a terre e a 30°;
- Preparagdo para flic-flac, en face, sem 1/2 ponta;
- Pas tombé sur place com a perna de trabalho sur le cou-de-pied;
- Pas coupé sem 2 ponta;
- Battement releve lent a 90°, em todas as grandes poses estudadas, exceto écarté;
- Battement développé a 90°, em todas as grandes poses estudadas, exceto écarté;
- Demi-rond de jambe a 90°, en dehors e en dedans, en face;
- Grand battement jeté em todas as grandes poses estudadas, exceto écarté;
- Grand battement jeté pointé em todas as grandes poses estudadas, exceto écarté;
- Temps lié par terre dobrando as costas para tras e ao lado;
- Relevé em Y2 ponta em 4% posicdo, croisé e efface;
- Pas de bourrée de coté sem troca de perna;
- Demi-détourné em 5* posicao partindo de pernas esticadas e com pli¢ relevé,

- Soutenu en tournant, en dehors e en dedans, com Y2 volta.

Allegro:

- Temps sauté em 4* posicao;

- Grand changement de pieds;

- Pas échappé para 4° posigao;

- Pas echappé com terminacdo numa perna € outra perna em sur le cou-de-pied devant e
derriere;

- Pas assemblé, a frente e a tras, en face e nas poses croisée e effacée;

- Sissonne simple, en face e em pequenas poses;
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- Pas jeté, ao lado;

- Pas glissade en face, para o lado, frente e tras;

- Pas de chat;

- Sissonne fermée, en face, ao lado, a frente e a tras;

- Pas balancé en tournant Y4 de volta;

Pontas:

- Relevé em 1%, 2%, 5% e 4° posi¢des;

- Pas échappé a 2° posigao;

- Pas assemblé soutenu, en face, ao lado;

- Pas de bourrée simples, en face, en dehors e en dedans,

- Pas de bourrée suivi, en face, sur place, com deslocacdo ao lado e en tournant;
- Pas courru para frente e para tras,

- Pas glissade ao lado.

3. Anexo C - Informacio sobre o teatro “O Ultimo Gafanhoto do Deserto”

Numa viagem cheia de aventuras, o Gafanhoto Saaraci, o ultimo do deserto, leva-nos a grandes descobertas, onde se cruza
com outros companheiros da natureza, na sua viagem louca até a ilha do Gigante Adormecido.

Esta produgdo coloca em cena, de forma criativa e alegre, o incrivel universo telurico da artista plastica luso-caboverdiana
Luisa Queiros.

Um espetaculo que levara as criancas a pensar sobre a preservagdo ambiental e animal e que utiliza multiplas técnicas
diferenciadas, desde formas animadas, com uma belissima marioneta que encarna o nosso protagonista, até técnicas de
contacdo de estorias, utilizacdo de méascaras e sombras chinesas.

Ludico, divertido e criativo!

Texto Original-Luisa Queirds
Saaraci Coletivo Teatral | Duragdo-50 minutos
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