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1. Resumo
O projecto de Estagio realizado, no ambito da unidade curricular - Introdugdo ao

Estagio, do Curso de Mestrado em Ensino de Danga, da Escola Superior de Danca, do
Instituto Politécnico de Lisboa, visa promover a estabilidade no trabalho de iniciagdo as
pontas, em alunas da turma A, do 2° ano, artistico de Danga, da Escola Artistica de Danca do
Conservatorio Nacional (EADCN), através de estratégias de promocdo de equilibrio e
trabalho do core do aluno, defendidos por véarios autores de treino, como Cook (2003) e

Skotnicka (2017), mas desta feita, adaptadas a disciplina de técnica de danga classica, no ano

letivo 2018/2019.

O objetivo geral ¢ tornar os alunos mais estaveis, € consequentemente conseguirem melhores
resultados no trabalho de iniciacdo as pontas, bem como perceber se a metodologia usada

obtera os resultados pretendidos.

Pretende-se introduzir este programa adaptado, nas aulas de técnica de danga classica, numa
turma do género feminino, usando como métodos de avaliagdo: tabelas de observagado, video-
gravacdes ¢ testes especificos, para perceber se as alunas obtiveram melhorias na forga,
controlo e estabilidade do core e no equilibrio, recorremos para este efeito ao teste Point

Readiness Test.

Palavras-chave: Iniciagdo as pontas, estabilidade, equilibrio, core, técnica de danga cléssica.



2. Abstract

The internship project carried over the subject “Introduction to Placement”, in the
context of Masters degree of the Superior School of Dance from The Polytechnic
Institute of Lisbon aims to promote the stability in the initiation to pointe work,
featuring 2nd year, A class, female students from the Escola Artistica de Danga do
Conservatério Nacional (EADCN), throughout strategies of improvement in balance
and core strength, supported by several authors in general training, Cook (2003) e
Skotnicka (2017), but in this case, fully adapted to classic dance, on the 2018/2019

school year.

The main goal is to develop the students into more stable dancers, consequently
allowing them to achieve better results in the initiation to pointe work, as well as

understanding if the methodology in use will provide the intended results.

The intention is to introduce this adapted program in classes of technique of
classic dance, for an all female type of class, using the following assessment methods:
observation charts, video recording, amongst other tests that will allow understanding if
there were actual improvements in strength, control, core stability and balance, as well

as the Point Readiness Test.

Keywords: Initiation to pointwork, stability, balance, core, classical ballet technique.
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6. Definicao de Conceitos Operacionais

Técnica de Danca Classica (TDC): Pinto (2016) cita Spinger (2014) referindo que
“Classical dance could be defined as both a science as well as an art” [...]” (p.11).
Este género de danga, ¢ codificado, estruturado, seguindo um cédigo rigido que a
caracteriza. A respetiva codificagdo foi elaborada na Corte Francesa, sendo uma
‘danga’ assente em principios académicos, € que “Até aos dias de hoje, grande parte
dos passos e posi¢des originais, sdo os mesmos.” (Puoli, 2010, p.8). “Esta técnica
continua a ser utilizada como estruturante e enquanto tal a ser-lhe reconhecida grande
eficacia consolidante” (Amorim, 2006, p.21), sendo por esse motivo utilizada em
inimeras escolas e companhias de Dan¢a em todo o mundo.

No entanto, ndo s6 da técnica vive a danga, e como sua parte integrante encontra-se a
expressao, a capacidade de transmitir algo ao publico. Também,

Os postulados da Danga cléssica dizem respeito a preceitos de postura e
comportamento corporal: a elegincia e verticalidade apolineas sao
certamente os termos que melhor os definem. Por verticalidade entendemos a
verticalidade grega a que se refere Volinsky (1983), no duplo sentido de
verticalidade geométrica (o bailarino/a movimenta-se sempre no plano
vertical) e verticalidade moral e espiritual. Por apolineo ndo entendemos a

circunscricdo a um género. Referimo-nos, sim, ao vigor despojado e
. . 4 .
graciosidade feroz, num todo harmonioso, que o en dehors materializa.

(Pinto, 2016, p.7)

Trabalho de pontas: Seccdo da técnica de danga classica, na qual as bailarinas ou
alunas, executam exercicios especificos desta técnica, usando um tipo de sapatilha de
classico, também ele especifico, designado sapatilhas de ponta. Estas sapatilhas
foram sofrendo altera¢des varias ao longo dos anos, existindo premissas que o aluno
de TDC deve cumprir, revelando assim, que se encontra apto a seguir para a fase de

trabalho de pontas. Estas foram desenhadas a fim de tornar e procurar a ilusdo no
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publico de leveza da bailarina, bem como ideia de que se encontra a flutuar. Segundo
Rufino (2011), no Romantismo, recuperavam-se lendas medievais, pelo que os
espectaculos refletiam o sentimento do povo e o seu pensamento estético, existindo
“conhecimentos cénicos, coreograficos suficientes para iludir o espectador e criar a
suspensao da realidade necessaria para entrar no mundo de fantasia. Luzes, cendrio,
fumo, e cabos, que segundo alguns autores, elevavam as bailarinas, antes de serem

substituidos pelas pontas.” (Rufino, 2011, p.22)

Estabilidade: ¢ a habilidade de controlar a for¢a ou um dado movimento. Cook
(2003), defende ainda que a estabilidade ¢ o pilar fundamental para a aquisicao e

construcdo de forga, resisténcia, velocidade e agilidade (p.29).

Equilibrio: “Balance: The maintenance of equilibrium while stationary or moving”.
(Williams & Winkins, 2013, p.3). E a capacidade de se manter estavel, tentando
constantemente ajustar o centro de massa a uma base de suporte. No caso do trabalho

de pontas, a base de suporte e bastante reduzida, dificultando a tarefa ao bailarino.

Core: “The core has been described as a muscular box (or corset) [...]” (Rickman,
Ambegaonkar & Cortes, 2012, p.143), pertencendo a esta ‘caixa’, o conjunto de
musculos mais profundos, das regides abdominal, lombar e pélvica, detendo uma
funcdo estabilizadora. Funcdo esta, de grande importancia para o bailarino de
Técnica de Danca Cléssica, fazendo parte integrante da capacidade de manter o
alinhamento e postura basica, durante o movimento, principalmente aquando de um

trabalho mais exigente, como o trabalho de pontas.
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7. Introduciao

No ambito da unidade curricular de Introdugdo ao Estagio, do Curso de Mestrado
em Ensino de Danga, da Escola Superior de Danga do Instituto Politécnico de Lisboa,
foi elaborado um Projecto de Estdgio que visa pesquisar, questionar, programar um

plano de accgao.

Passado este processo, e no mesmo ambito, deu-se inicio ao Estagio, cuja tematica
selecionada abordou, as Estratégias de Promoc¢do de Estabilidade no trabalho de
iniciagdo as pontas no contexto das aulas de Técnica de Danga Classica (TDC), com
alunas do 2° ano artistico de Danga, turma A, da EADCN, culminando este no respetivo
Relatorio de Estagio. A escolha do teme reflete um interesse pessoal e dada a tematica
considerou-se que a EADCN seria a instituicdo de ensino adequada para o efeito.

Realizados os respetivos contactos prévios, concretizou-se no ano letivo 2018/2019.

Para que se compreenda melhor a temadtica realizou-se um estudo de
fundamentagao tedrica, onde se comega por perceber o que ¢ a estabilidade, analisando
pareceres de varios autores € onde se entende a recorréncia de alguns conceitos,
nomeadamente o equilibrio e o trabalho do core. Assim sendo, selecionaram-se estes

dois itens a desenvolver no Relatorio.

A motivagao para este estudo, prendeu-se com a analise de uma problematica que
tenho vindo a constatar, ao longo da pratica de leccionacao de técnica de danga classica.
Tenho percebido um défice de estabilidade nos alunos, no que se refere a inicia¢do as
pontas, tornando o seu trabalho mais dificil e moroso até a obten¢do de uma técnica
limpal. Face a esta constatagdo, numa fase inicial, propos-se compreender que
estratégias poderiam ser aplicadas nas aulas de TDC, de forma a colmatar esta
problematica, sendo posteriormente colocadas em pratica, com o objetivo de perceber se
existiam melhorias ou ndo, no equilibrio e no trabalho do core do aluno, e

consequentemente apreciar-se a estabilidade.

' Por técnica limpa entende-se com correcdo, rigor e disciplina.
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De seguida, fez-se uma descri¢do do contexto educativo, ou seja, do local onde
ocorreu o Estdgio, do publico-alvo que se encontrou e suas especificidades, e das
técnicas de danca classica usadas pela EADCN, definindo também os objetivos gerais e

especificos para este Estagio.

De modo a se conseguir perceber e planificar o que iria ser desenvolvido, com
quem, como e em quanto tempo, elaborou-se previamente um plano de acgdo. Plano
este que ao longo do Estagio foi sofrendo algumas alteragdes, tendo em conta a natural

evolucdo e mudanca em algumas variaveis a que adiante nos referiremos.

Definiram-se as metodologias a utilizar, no entanto, também estas foram sofrendo
alteragdes, pois tudo pode e deve ser planecado o mais fidedignamente possivel, no
entanto quando se estd no local, entendem-se, e surgem novas varidveis diariamente,
com as quais se tem de saber lidar e encontrar solu¢des, surgindo assim um item que se

denomina Resolugdo de Problemas.

Antes deste item que surgiu, a fim de se entender como se processou o Estagio, e
perceber como se realizaram as varias etapas deste, fez-se uma breve discri¢ao de cada
uma destas: Observacdo; Participagdo acompanhada; leccionacdo auténoma; outras
atividades que se foram proporcionando ao longo deste e por ultimo a recolha de dados

e seus instrumentos.
Concluidas as etapas descritas, passou-se a analise dos dados recolhidos .

Refletiu-se também, sobre o que poderia ter sido melhorado e sobre as conclusodes
retiradas deste Estdgio, ndo s6 no que se refere aos resultados efetivos desta
experimentacao relativamente ao equilibrio, ao trabalho do core e consequentemente ao
trabalho da estabilidade, mas também ao que me trouxe de positivo para a minha vida
enquanto professora e diretora de uma escola de Danga. Em que medida isso foi
benéfico para as alunas e que reflexos poderd ter tido no meu trabalho enquanto

professora.

Por fim, fez-se uma breve reflexdo intitulada Consideragoes e reflexdes finais,
sobre o percurso levado a cabo na construgdo e elaboragao do projeto que deu origem ao

Estagio e ao trabalho desenvolvido ao longo destes meses de Estagio, passando pelas
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maiores dificuldades encontradas, até ao que deu mais prazer a concretizar. De igual
modo, refletiu-se também sobre as previsdes e perspectivas existentes sobre o projeto,

versus o que realmente se verificou e realizou durante o estagio.

Por ultimo encontram-se as referéncias bibliograficas consultadas e utilizadas para
a elaborag¢do deste Relatorio de Estagio, tal como os anexos e os apéndices que se

entenderam relevantes para a melhor compreensao do trabalho desenvolvido.
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8. Enquadramento Teorico

Na tentativa de colmatar a problematica descrita na introdugdo, iniciou-se a

pesquisa por perceber o que € a estabilidade para os varios autores.

Segundo Cook (2003), em ’Athletic Body in Balance’, a estabilidade ¢ a
habilidade de controlar a forca ou um dado movimento, defendendo também que “In
most cases, stability is a percursor to strength.” (Cook, 2003 p.29). Este autor d4 ainda
um exemplo relativo a aprendizagem das criangas a andar, dizendo que geralmente elas
ndo tém problemas com mobilidade e flexibilidade, no entanto, tém no que diz respeito
a estabilidade, pois Cook (2003) defende que basta um défice na for¢a ou no controlo do
centro e ele cai. Afirma ainda que “If they do it correctly by stabilinzing certain body
parts and moving other body parts, they move in the direction they want to go. If they
make a mistake or have faulty balance or coordination, they do not move in the diretion

they want to go.” (Cook, 2003, p.29).

Cook (2003, p.29), defende ainda que a estabilidade ¢ o pilar fundamental para a
aquisicdo e constru¢cdo de forca, resisténcia, velocidade e agilidade e que quando o
corpo da pessoa ndo tem estabilidade em certos blocos, este tende a fazer
compensagdes, 0 que ndo permite ao individuo atingir a sua melhor performance e pode
ainda ser propulsor de lesdes. Outros autores também referem as lesdes nos seus
estudos, definindo formas de prevengdo, “Proper core stability prevents injuries and
relieves lower back pain, provides proximal stability for distal mobility” (Skotnicka,

Karpowick, Bartkowiak & Strzelczyk, 2017, p.31).

Skotnicka, Karpowick, Bartkowiak & Strzelczyk (2017), em “The impact of the
corrective and stability exercises program on the quality of basic movement patterns
among dance students” (p.31), defendem ainda que a estabilidade e o equilibrio fazem
parte da mobilidade basica. Sampaio (2014), Maitre de Ballet do Theatro Municipal do
Rio de Janeiro, afirma em "Balé: processos — a estabilidade e a perpendicularidade’, que
a estabilidade e a perpendicularidade, sdo dois conceitos antigos e primordiais,
acreditando que o inicio do ballet classico, como o que se conhece hoje em dia, teve

esses dois conceitos como base. (p.65). Diz também que a estabilidade foi o pilar da
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construgdo da estética e da técnica. Diz ainda que “[...] a rotagdo externa dos quadris foi

preservada na danca classica em virtude, principalmente, da estabilidade.” (Sampaio,

2014, p.66)

A estabilidade ¢ um conceito de extrema importancia, principalmente quando se
fala em bailarinos, pois o “Classical ballet involves the performance of complex

movements that require high-level motor skills and good postural control” (Mello,

Ferreira & Felicio, 2017, p.151)

Estes autores defendem também que os bailarinos de ballet classico t€ém uma
maior dependéncia visual para ajustar o equilibrio, no entanto este ajuste tem menor
influéncia na base de apoio, ndo oscilando tanto a nivel postural, do que um individuo

que nao ¢ bailarino.

Percebeu-se assim, que o equilibrio e o controlo do centro sdo dos conceitos mais
importantes, para a promog¢do da estabilidade. Assim sendo, entendeu-se pertinente
perceber mais especificamente estes dois conceitos e perceber também a sua relacdo

com o trabalho de iniciagdo as pontas.

8.1 Equilibrio

As definigdes existentes relativas ao equilibrio sdo varias, no entanto todas se

complementam.

Cook (2003), defende o balance como “Maintenance of equilibrium over the base
of support” (Cook, 2003, p.52), ja no livro “ACSM’s Guidelines for Exercise testing
and Prescription”, por Williams & Winkins (2013), “Balance: The maintenance of
equilibrium while stationary or moving”. (p.3)

Ainda nesta ordem de ideias, segundo Batson (2010) “balance is, simply put, the

ability to stay stable and not fall as we move within and beyond our base of
support” (Batson, 2010, p.15).

Xarez (2012), vai mais longe e afirma que:
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A capacidade de manter o equilibrio corporal em situagdes estaticas ou
dindmicas, em que se luta constantemente por ajustar o centro de
massa a uma base de sustentacdo por vezes bastante diminuta, ¢

bastante frequente em coreografias de diversos estilos de danga

(Xarez, 2012, p.113).

Ao se perceber a definigdo pode-se entender que uma tarefa basica do equilibrio
se prende com a manutencao da estabilidade corporal tanto em condi¢des estaticas como
dinamicas. Os autores Gallahue & Ozmun (2013), defendem o equilibrio estatico como
a capacidade de manter o proprio equilibrio, ndo havendo alteragdo do centro de
gravidade, definindo equilibrio dindmico como a capacidade de manter o proprio

equilibrio, mas desta feita, enquanto existe alteragcdo do centro da gravidade no espago.

De seguida, tentou perceber-se a relagdo do equilibrio e da estabilidade na

disciplina de TDC e mais especificamente no trabalho de pontas.

Para Vaganova (1969), “To master stability in the dance, to gain aplomb is a
matter of primary importance to every dancer” (p.90), chegando a considerar o
equilibrio como um dos principios basicos da técnica de ballet classico e
consequentemente ainda mais importante para o trabalho de pontas. No que se refere ao
equilibrio em pontas a for¢a no tornozelo ¢ essencial, dando mais estabilidade ao pé e
consequentemente um acréscimo no equilibrio em pontas. “O desempenho das tarefas
motoras de alto nivel no ballet envolve o dominio simultaneo do equilibrio postural
estatico e dinamico”. (Mello, Ferreira & Felicio, 2017, p.151). Estes autores referem
também que “Ballet dancers are known to engage in specific equilibrium exercises.
Their expert levels of postural stability are responsible for some impressive movements
in choreography when a dancer performs a balanced pose and holds the position for

seconds.” (Mello, Ferreira & Felicio, 2017, p.152) e que:

Postural stability and balance can also be improved by engaging in

flexibility exercises, especially when combined with resistance
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exercise (20). It is possible that regular flexibility exercise may result
in a reduction of musculotendinous injuries, prevention of low back
pain, or delayed onset of muscle soreness, but the evidence is far from

being definitive (20). (Williams & Winkins 2013).

Percebe-se entdo, que a estabilidade ¢ um conceito de extrema importancia para os
bailarinos € que estes devem trabalhar o equilibrio ¢ a for¢ga do core, ndo s6 para
aumentarem a estabilidade, mas também como forma preventiva de lesdes. Denota-se
também que algumas combinagdes de exercicios se podem traduzir num aumento de

estabilidade e equilibrio postural.

8.2 O Core
Variados autores, como Cook (2003), Ambegaonkar, Rickman & Cortes (2012),

referem como principais conceitos impulsionadores da estabilidade, o equilibrio e o
reforgo/controlo do core. “The core has been described as a muscular box (or corset)
that stabilizes the lumbopelvic complex in static positions and during dynamic limb
movements. “ (Ambegaonkar, Rickman & Cortes, 2012, p.143). Defendendo, os
autores, também que apenas com um core fortalecido se consegue um maior controlo

corporal.

Aumentando, tal como defendido pelos autores a cima, o controle postural,

aumentara também a estabilidade do bailarino.

Fazem parte do core os musculos mais profundos, das regides abdominal, lombar
e pélvica, sendo “The main task of the core is to stabilize the kinetic chain during
functional movements [4]. All stabilizers should be balanced because the weakness of
the link leads to compensatory movements, consequently imbalances in the global

stability chain” (Skotnicka, Karpowick, Bartkowiak & Strzelczyk, 2017, p.31)

Na TDC, o core esté directamente relacionado com a postura bésica do bailarino e
seu alinhamento. Devido & sua morosa aprendizagem e simultdnea importancia, o

“Turnout along with alignment, also called placement, and lift, also called pull-up, are
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so fundamental to ballet technique that they are the first things you learn.” (Minden,
2005, p.77)

Fazem parte do alinhamento e postura as seguintes premissas: Consideramos de
grande relevancia para a temadtica as premissas integrantes do alinhamento e da postura,

que Minden (2005) assim descreve, na pag. 78:

- Align yourself by starting with your feet and working your way up.

- All ten toes are on the floor. Your weight is evenly distributed on both sides
of the foot. The ankle rolls neither inward, “pronating”, nor outward,

“supinating”.

= Your knees are over your toes.

= Your legs are turned out at the hip with the knee straight.

= Your hips are in line with the center of your feet.

- Your shoulders are wide and flat, with your shoulder blades gently pulled

down to support your arms.

- Your torso is slightly forward so your armpits align with your hip bones.

= Your chest is lifted but your ribs do not protrude.

- The back of your neck is long and relaxed, your chin neither juts forward nor

tucks under

No que se prende com o primeiro ponto, também Agrippina Vaganova (1969),
defende que “We begin to master stability at the barre.” (p.91), e que “A body which
does not stand straight on the foot, but inclines toward the barre, will never gain aplomb

and balance.” (p.91)
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A barra ¢ um importante auxiliar no que se refere a ajuda nos diferentes
exercicios, nomeadamente exercicios de equilibrio e percep¢ao postural dos alunos, por

esse motivo o estagio serd iniciado com exercicios de barra.

Como visto a cima , s3o necessarias adquirir varias competéncias basicas no
trabalho de TDC, nomeadamente postura basica, alinhamento, sentido de pull-up,
tournout, juntamente com todas as outras competéncias de forca, equilibrio,
estabilidade, memoria, entre outras. “Placement alone is not enough; to move with
speed and precision you must also be “pulled up”’ (Minden, 2005, p.79). Para um
melhor e mais facilitado trabalho de pontas, quanto melhor adquiridas estas
competéncias estiverem pelo aluno, mais facilitado serd o seu trabalho de iniciacao ao
trabalho de pontas. O que também facilita o trabalho de pontas é a coordenacdo dos
membros e da respiragdo aquando dos exercicios, facilitando principalmente a propria

subida.

Quando se fala em trabalho num sé apoio, € necessario um bom suporte, tanto no
que diz respeito a uma perna de suporte forte, como um trabalho de core e postura
fortes, também “The alignment of your supporting side is crucial when you stand on one

leg.” (Minden, 2005, p.78).

No que a TDC se refere a postura ¢ de extrema importancia, sendo da maior
exigéncia por parte do professor. Quando observamos bailarinos de danga classica
profissionais a dangar, o uso do aplomb, juntamente com o controlo e coordenagdo da
respiragdo com o0s movimentos executados, provoca no espectador a ideia e a falsa
sensacdao de auséncia de esforco, bem como a de enorme leveza em todos os seus

movimentos, desde os mais simples aos mais complexos e exigentes fisicamente.
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8.3 Iniciacao as Pontas -

Contexto Historico e Colocacdo de Pontas

Para se iniciar o trabalho de pontas, ¢ essencial ter-se um conhecimento alargado sobre
o tema. Assim pesquisou-se sobre os primdrdios da TDC e mais especificamente sobre o

trabalho em pontas.

A técnica de danca classica ¢ uma técnica fascinante que teve o seu reconhecimento e
treino formal, em 1661 - séc. XVII com o Rei Sol - Luis XIV, quando este fundou a
Académie Royal de la Danse. O diretor desta era Pierre Beauchamps , que foi nomeado
por Luis XIV como o primeiro mestre de danca, com o titulo da época Maitre de ballet.
“Assim, a profissionalizacdo do ballet classico nasceu apadrinhada pela monarquia
absoluta. O vocabulario oficial e as terminologias do ballet sdo em francés, a lingua
internacional dessa arte. Até os dias de hoje, grande parte dos passos e posigdes

originais, sdo os mesmos.” (Puoli, 2010, p.8)

Todavia, esta técnica sofreu adaptacdes ao longo dos tempos, bem como acrescentos,
como ¢ o caso do uso de pontas por parte das bailarinas (sexo feminino).

Déa-se a introducdo das pontas, embora ninguém tenha a certeza da data ao certo e
pensa-se que a primeira a usa-las tera sido Marie Taglioni.

Marie Taglioni often gets the credit and the blame for being the first to
dance on pointe. But no one really knows for sure. It is established
that in 1832 Marie Taglioni danced in the full length La Sylphide on

pointe. (Minden, 1998, p.20)

Desde esta época que as pontas e o trabalho associado as mesmas tem vindo a
sofrer alteragdes. Estas alteragdes prendem-se nao s6 com aspetos estéticos, como ¢ o
caso do formato das sapatilhas de ponta, mas também com os exercicios que sdo
executados nelas. Segundo Homans (2012), as primeiras sapatilhas de ponta seriam nao
muito diferentes dos sapatos da altura, da época de Marie Taglioni, ganhando

posteriormente um maior suporte, robustez e seguranga. As sapatilhas eram de cetim,

22



com solas de couro ¢ de frente redonda, e tal como atualmente, com fitas que se atavam
ao tornozelo. Nessa altura as bailarinas teriam de as apertar bastante, de forma a
conseguirem o suporte desejado. Com o aumento das laterais da sapatilha de ponta, a
rigidez e o aumento da caixa da ponta, aumentou também o suporte € a base de
sustentagdo do pé, oferecendo assim um maior equilibrio a bailarina. Minden em 1998,
refere que inicialmente ndo era necessario muito equilibrio para trabalhar em pontas,
pois devido ao pouco suporte que as sapatilhas da época davam ao pé, as bailarinas ndo
se aguentavam muito tempo em cima das mesmas. Os passos de danga executados em
pontas eram apenas piqués € pirouettes. Também a “postura em pontas ndo era tao
vertical como ¢ hoje em dia, por isso, as bailarinas ndo tinham de suportar o peso bruto

em pontas, mas apenas por breves segundos.” (Rufino, 2011, p.26).

Para a colocacdo de sapatilhas de ponta, ¢ necessario um ensino prévio de TDC, e
tal como visto a cima também a forca, a estabilidade e a mobilidade articular, sdo

capacidades indispenséaveis a subida nas mesmas.

McCormack (1994) sugere que apenas quando a aluna conseguir manter sempre uma
correta postura corporal, principalmente durante os movimentos técnicos, fard sentido
colocar pontas e iniciar o trabalho. Também no seu artigo faz referéncia ao livro The
Pointe Book, onde o Dr. James Garrick defende que apenas se deve iniciar o trabalho de
pontas se a aluna for capaz de executar um releve seguro de dois apoios para um soO €
um grand plié controlado e com a postura correta no centro, pois defende que assim

provara ter for¢a necessaria para tal.

Mais uma vez McCormack (1994) faz referéncia a Justin Howse, dizendo que este
defende como pré-requisito para a introdugdo do trabalho de pontas no ambito da TDC,
a capacidade da aluna manter o en dehors em um e em dois apoios com o alinhamento

correto € um bom controlo do tronco.

Também o formato do pé, pode ser importante quando se trata da subida nas
pontas, Vaganova (1969), defende que o pé mais confortdvel para subir em pontas ¢
aquele cujos, “[...] toes of which are of qual lenght, as if “choped off”, with a low arc as
a solid, strong ankle.” (Vaganova, 1969, p.9), bem diferente do pé, que hoje em dia se

considera bonito, ou seja, aquele com um grande arco, com tornozelo fino e dedos bem

23



agrupados, tornando o trabalho de pontas bem mais dificil, principalmente no que a

saltos em ponta diz respeito. (p.9)

8.4 Respiracio

Quando se deu inicio ao estagio, bem como aquando do projeto que o antecedeu, a

tematica da Respiracdo ndo tinha sido equacionada. Com o decorrer do estagio foi algo
que desde cedo se revelou muito importante e até mesmo essencial para o trabalho
desenvolvido. Assim, foi introduzido posteriormente, pois apenas se entendeu a sua
pertinéncia ao longo das horas de estagio, em contacto com os alunos.
A Professora titular d4 bastante importancia ao "dancar’?, aquando da execuc¢do dos
exercicios. Sem nunca descorar a enorme exigéncia técnica, caracteristica da Escola em
questdo, denota-se uma importancia acrescida com a execucdo desses mesmos
exercicios, usando sempre um movimento dangado e fluido, com uso de bragos e
cabecas, 0 que apenas se consegue com um bom uso da respiracdo e dedicacdo das
alunas.

A forma como o bailarino respira, potencializa a execucao de dados movimentos.

Os exercicios de equilibrio, bem como os exercicios de levantamento e
sustentagdo de pernas e inevitavelmente a subida &s pontas, melhoraram bastante com as
dicas de respiracdo e ensinamentos da Professora Gabriela Cogumbreiro, que eu
valorizei por considerar bastante eficaz e pertinente e passei a utilizar em todos os meus

exercicios, nas aulas que leciono.

2 Entendendo-se por dancar, as questdes ligadas a interpretacao artistica individual de cada aluno, que
nao devem ser desvalorizadas face as aquisi¢des técnicas.
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9. Contexto Educativo

A Escola proposta para a realizagdo do projeto de estdgio em questdo, foi a
EADCN. Esta Escola, conforme se conhece hoje, foi criada em 1987, situando-se na
Rua de Século, no bairro Alto, num edificio do séc. XIX. De momento, existem estudios
de danca a funcionar ndo s6 neste edificio, mas também na Escola de Musica do

Conservatorio Nacional.

E uma Escola publica, que integra as disciplinas de danga do 2° ciclo até ao final

do ensino secundario, embora também tenha hé alguns anos, os cursos livres.

A EADCN, ¢ uma Escola de renome internacional, responsavel pela formacao de varios
coreografos e bailarinos reconhecidos hoje em dia no mundo da danca, tendo tido ao
longo dos anos um papel crucial no desenvolvimento da cultura e das artes no nosso
pais. Nao s6 forma bailarinos de danca classica, como de Danca Contemporanea. E uma
Escola de ensino artistico especializado, com ensino integrado, detendo sete estadios

equipados para as aulas de danga.

Os ultimos dados indicam que no ano lectivo de 2017/2018 frequentavam a escola

204 alunos.

Na EADCN, a iniciagdo 4s pontas ¢ efetuada no 1° ano artistico (5° ano
académico), sendo o método russo o utilizado - Vaganova. De forma a entender melhor
a técnica em questdo ver “Basic Principles of Classical Ballet - Russian Ballet
Technique Agrippina Vaganova”, 1969. Este método ¢ utilizado como base, no entanto,
permite-se em alguns momentos, poucos, introduzir elementos de outras técnicas,

sempre que assim enriquecer a performance dos alunos.

A turma com a qual se trabalhou neste Estagio era constituida apenas por
raparigas, pois o trabalho de pontas € exclusivo deste género. Embora existam rapazes
hoje em dia, a trabalhar em estudio com sapatilhas de ponta, com o intuito de melhorar a
curvatura do peito de pé e ganhar mais forca, e existam companhias em que homens

usam pontas, como os ‘“Trocadero”, estas sao de uso feminino, tendo sido pensadas para
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a mulher. Esta turma do género feminino integra alunas selecionadas por audigdo,

podendo ou nao ter conhecimento prévio da técnica de danga classica.

A turma selecionada tera de carga horaria artistica 10x45 min de aulas de Técnica
de Danca Classica, 2x45 min de Preparacao Fisica, 1x45 min de Dangas Histdricas,

2x45 min de Expressao Criativa e 2x45 min de Musica.

As disciplinas que constam do plano de estudos artistico para o 2° ano sdo: TDC,
Dangas Historicas, Expressao Criativa, Musica e Preparagao Fisica, que neste caso, sera
Técnica Pilates. Estas alunas nao tém barra de chao, nem treino em danga, sendo a

Técnica de Pilates a unica técnica complementar utilizada.

A carga horaria de TDC, para o 2° ano, ¢ de 90 min, 5 vezes por semana, sendo o
trabalho de pontas realizado dentro do horéario de TDC e organizado pelo professor da

disciplina, consoante a evolu¢do da mesma.

A 1niciagdo as pontas na EADCN ¢ feita em turmas de 1° ano artistico e tendo em
conta a evolug¢do da turma, pelo que pode acontecer a meados do segundo periodo ou
por vezes, apenas no terceiro. Estas alunas tém idades compreendidas entre os 9 e os 10
anos. Por esse motivo, e sendo a turma em questao uma das que fez muito pouco tempo
de trabalho de pontas, iniciando apenas no final do terceiro periodo, optou-se por dar

inicio ao Estagio com esta turma, atualmente de 2° ano artistico.

9.1 Caracterizacio da Turma

Esta turma de 2° ano artistico compreende alunas saudaveis, dos 10 aos 11 anos e
¢ extremamente heterogénea, reunindo alunas com caracteristicas fisicas e intelectuais,
por exemplo no que compreende a motricidade e perce¢ao corporal, bastante diversas.
Pode-se encontrar alunas com pouca nogdo corporal, mas com bastantes condigdes
fisicas para a pratica de TDC, mas também alunas com muita no¢do corporal sem
qualquer facilidade no que se refere as condigdes fisicas, por exemplo. Estas alunas t€ém

um ano de danca classica vocacional, a excep¢ao de uma delas (Aluna niimero 2).

Priorizacdo das dificuldades da turma:
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- Inicialmente, detetaram-se dificuldades no alinhamento, na for¢a nos tornozelos, na
consciéncia do en dehors, nos pés pronados ou supinados (em algumas alunas), na
postura basica e cores fracos e falta de consciencializagdo de como activar estes

musculos, e consequentemente no equilibrio e estabilidade.

- Também os alinhamentos das ancas na execucao de battements relevés lent ¢

battements developpés, nas varias diregdes, necessitavam trabalho.

- Posteriormente dificuldade de memorizagdo dos exercicios e guardar fisicamente as
correcgoes no corpo. Também as transferéncias de peso e a propria colocagdo do peso

se mostrou uma dificuldade nos diversos exercicios e nas pequenas e grandes poses.

- Por fim, e j& no trabalho de iniciacdo as pontas, apresentaram dificuldade em manter
o alinhamento e postura, aquando da subida as pontas, principalmente quando esta
subida era apenas num apoio. Apareceram diversas compensagdes, nomeadamente no
que ao tronco diz respeito, vindo as costas para tras, ndo mantendo a postura basica
exigida, bem como se tornou dificil manter o en dehors, principalmente quando era

solicitada a execugao de passos como echappés.

Ao se entenderem estas dificuldades, percebeu-se que algumas delas iam ao
encontro do trabalho ao qual me propus. Todas as outras fui tentando colmatar,
juntamente com a minha tematica. Para isso necessitei adaptar algumas aulas. Tendo em
conta que “The dancer without a turn-out is limited in her movements, while a classical
dancer possessing a turn-out is in command of all conceivable richness of dance
movements of the legs.” (Vaganova, 1969, p.92), o tema en dehors foi bastante falado
em aula e tido sempre em conta ao longo de todos os exercicios solicitados e
trabalhados, quer na barra, quer no centro, em meia ponta ou em ponta.

O comportamento em aula, concentracao, esforco e empenho eram caracteristica e
mais valia de todas as dez alunas constituintes da turma. Ouviam correcgdes €
colocavam-nas de imediato em pratica, comportamentos que eram vivamente
fomentados pela Professora titular.

As alunas em questdo, t€ém habitos valiosos de disciplina e motivagdo, elementos
essenciais ao processo de ensino e aprendizagem num contexto educativo que se

enquadra no ensino artistico especializado, como chegarem mais cedo, para trabalhar
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nas suas dificuldades individuais. S@o criangas gratas pela aula, e pelo conhecimento
que os professores transmitem diariamente, provocando no professor vontade de dar

cada aula mais e mais, havendo assim uma retribui¢do ao professor, por parte das

alunas.
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10. Objetivos Gerais e Especificos

Objetivos Gerais

Considerou-se serem relevantes os seguintes aspetos a trabalhar:

Desenvolver e aplicar exercicios de treino adaptados a técnica de dancga cléssica, que

promovam a estabilidade do aluno e consequentemente, irdo ajudar a iniciagdo e

correcta subida em pontas.

Promover um aumento significativo da estabilidade trabalhando o equilibrio e o
controlo e forca do core, bem como utilizar o trabalho do core para promover o

equilibrio e a estabilidade.
Melhorar da estabilidade como meio preventivo de lesdes.

Desenvolver/reforgar a técnica de danga classica, no que diz respeito a iniciagao ao

trabalho em pontas.

Objetivos Especificos:

Subir em ponta de forma fluida, usando ndo s6 os musculos dos membros inferiores,

mas também dando importdncia as cadeias musculares constituintes do core

(musculos mais profundos).

Trabalhar, o centro, as cadeias musculares mais profundas da regido abdominal,

lombar e pélvica - core - utilizando passos de técnica de danga classica.

Promover o equilibrio em dois e posteriormente em apenas um apoio, inicialmente
com a ajuda da barra, de frente para esta, de seguida de lado para esta e por fim no

centro.

Utilizar exercicios que trabalhem o equilibrio em posic¢des estaticas e dindmicas, com

o pé todo no chao e em ponta, em dois e posteriormente em um apoio.
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11. Metodologias de Investigacao

Antes de iniciar o estadgio procedeu-se a concretizacdo de um plano de acao
inicial, onde se pensou como organizar a intervencdo. Neste sentido, formulou-se um

programa adaptado de exercicios a serem repetidos de forma maioritaria nas aulas de

TDC.

Utilizou-se como base de trabalho exercicios selecionados por Gray Cook,
conhecido como um dos grandes nomes da industria do treino e do fitness,
fisioterapeuta, autor e treinador de forga, como sendo aqueles que trabalhariam o core e

o equilibrio do aluno.

O objetivo, era perceber se mantendo o mesmo padrdo de movimento, no entanto
adaptado a exercicios ja existentes na TDC, e proporcionando uma repeticdo destes
passos/movimentos selecionados, a cada aula de TDC, se se conseguiria aumentar de
igual forma, tendo resultados positivos, o trabalho do equilibrio e do core, aumentando

consequentemente a estabilidade do aluno.

Segundo varios autores, nomeadamente Cook (2013) e Skotnicka e seus
investigadores, os exercicios, “[...] deep squat, hurdle step, in-line lunge, shoulder
mobility, active straight leg raise, trunk stability push-up, rotary stability.” (Skotnicka,
Karpowick, Bartkowiak & Strzelczyk, 2017, p.31), sdo exercicios que promovem o
trabalho do core. Alguns destes exercicios, nomeadamente o Active Straight Leg Raise,
que consiste em levantar uma perna esticada seja a frente, ao lado ou a trés, trabalha nao
s6 o core, como também trabalha o equilibrio. Outro exemplo de dualidade ¢ o deep
squat. Muitas vezes estes exercicios também sdao usados como baterias de teste,

nomeadamente para o The Functional Movement Screen.

Existe ainda um exercicio que funcionard como promotor de controlo do core e
equilibrio, e como teste, no centro da aula de TDC. Consiste em colocar o aluno em dois
apoios, em 1* posicdo, podendo fazer uso dos bragos (a fim de fornecer mais
estabilidade), fazendo plié, relevé em meia ponta e em ponta € manter a posi¢ao o

maximo de tempo possivel.
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Para Vaganova (1969), o bailarino s6 desenvolve o seu equilibrio quando domina
o controlo do seu corpo, permanecendo numa perna de suporte e ficando nessa posi¢ao
durante algum tempo. Em alguns dos testes que se irdo realizar, implicam que o aluno se
mantenha na mesma posi¢cdo, ndo s6 o maximo de tempo possivel, mas também
mudando as varidveis, ou seja, com os olhos fechados. Kassing & Jay (1998)
apresentam os principios da técnica de dancga cléssica representados numa piramide com
5 patamares, em que o equilibrio se encontra no topo da mesma, referindo que na base
da técnica de danca classica se encontra o turn out, o alinhamento e a postura, seguida
da distribui¢do e transferéncia do peso e no 30 patamar encontra-se o puxar para cima, a
perpendicularidade e o contra-puxar. Por fim no 40 patamar a estabilidade e o
contrapeso e no ultimo o equilibrio. Apenas quando se obtém os outros, se atinge o

equilibrio.

De seguida apresenta-se uma tabela elucidativa do grupo de exercicios/programa
adaptado que se pretende por em pratica, mostrando os exercicios defendidos por varios
autores, sendo aquele que se seguiu e que se deu prioridade Gray Cook (2003), principal
como promotores de reforco do core e do equilibrio (na 1* coluna), apresentando-se na
coluna seguinte, 2* coluna, onde e em que exercicios e passos de TDC se pretendem
trabalhar. O objetivo ¢ adaptar esses mesmo exercicios de condigdo fisica aos
previamente existentes na técnica de danga classica. Pretende-se reforcar a estabilidade
sem recorrer a uma aula especifica de condicdo fisica, embora podendo recorrer a
alguns exercicios curtos de barra de chdo. Colocou-se ainda, uma terceira coluna, com
alguns exercicios complementares, passiveis de serem leccionados em aula de TDC.
Estes exercicios complementares foram criados com influéncia de exercicios de barra-

de-chéo.
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EXERCICIO

TRABALHAR EM
TDC, NOS
EXERCICIOS DE:

EXERCICIOS
COMPLEMENTARE
S

Observacoes aos
exercicios
complementares:

Trabalho/reforco do
core:

- Deep squat - Pliés e grand pliés,

nas varias

posicoes dos pés

da TDC.
- Hurdle step - Atitudes devant, @ |- Em posicao de - Tendo em conta
sequence la seconde e prancha, levar que na danca

dérriéere

- Bend foward em 42
pos alongé, side
bends e cambré.
(Caso o nivel da
turma o permita,
pode ser usado o

- penché)

alternadamente os
joelhos ao peito,
cruzando a perna a
frente do corpo, ou
seja, o joelho direito
ird na dirrecdo do
braco esquerdo e
vice-versa.

classica poucos ou
nenhuns sao os
passos que nos
permitem fazer
torgdes do tronco
com
acompanhamento da
perna, como se vé
na imagem, parece-
me importante ter
um desses
exercicios, mas ja
em posicao de
prancha (final da
progressao).

- Active straight leg
raise

- Battements lent,
devant, a la
seconde e dérriere.

= Demi- rond jambe
en lair

= Rond jambe en | air

= Grand battements,
devant, a la
seconde e dérriere.

- Deitado no chao
de barriga para
cima, bragcos em 22
posicao, subir
lentamente ambas
as pernas em 1°
pos, até 90°,
descendo e
subindo, sem
nunca tocar no
chao, com o
movimento de um
entrechat quatre,
continuo.

- Deitado no chao
de barriga para
cima, bragcos em 22
posicao, subir
lenta e
alternadamente,
uma perna de
cada vez em tendu
dérriéerre.

- Atencéo a postura,
o professor, deve
garantir que os
alunos mantém a
postura durante todo
0 exercicio e
principalmente que
as costas, ombros e
pélvis do aluno estao
sempre em contacto
com o chao.

Trabalho do
equilibrio :
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- Ficar apenas com
um apoio, com a
perna de trabalho
dobrada (paralelo) -
ou active straight
leg raise.

Retirés em pied
plat, meia ponta e
ponta.

Posicoes sur le
cou-de-pied, em
pied plat, meia
ponta e ponta.
Développés

- Trabalho numa
plataforma de
equilibrio, com dois e
um apoios.

- Tranfer of weight

Emboités em meia
ponta e ponta.
Courus em meia
ponta e ponta.
Retirés alternando
a perna, em pied
plat, meia ponta e
ponta.

ou um apoio, com
mudanca de
variaveis.

- Exercicios em dois

Executar
equilibrios com os
olhos fechados.
Pirrouettes
Echappés

Tabela 1. Exercicios a implementar.

Apresentada a tabela, apresentam-se abaixo as imagens elucidativas dos varios

exercicios:

- Deep Squat

=

Fig.1 - Deep Squat. (Cook, 2003,p.33)




- Hurle Step Sequence

Fig.4 - Hurle Step Sequence. (Cook, 2003,p.33) Fig.5 - Hurle Step Sequence. (Cook, 2003,p.33)

- Active Straight Leg Raise

Fig.6 - Hurle Step Sequence. (Cook, 2003,p.33) Fig.7 - Active Straight Leg Raise. (Cook, 2003,p.
33)
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12. Estagio - Escola Artistica de Danca do Conservatorio
Nacional

O Estagio teve inicio no dia 25 de Outubro de 2018, com uma reunido preliminar,
com a Adjunta de direcdo da EDCN - Professora Sandra Correia, € a Professora titular
da turma que me foi destinada - Gabriela Cogumbreiro. Nesta reunido ficaram-se a
perceber as caracteristicas do estdgio, bem como as suas contingéncias, e foi
caracterizada a turma de 2° ano que seleccionaram para o efeito. Esta turma foi
seleccionada em detrimento de uma do 1° ano, pois foi uma turma que apenas teve um
leve contacto com o trabalho de pontas, no final do 1° ano, no 3° semestre letivo. Por
este motivo, comegaram logo a iniciagdo as pontas mais afincadamente no 2° ano, no 1°
semestre, o que possibilita o inicio imediato do estagio.

Ainda nesta semana, observei uma aula, com o intuito de conhecer alunos,
professor e acompanhador.

Entregou-se aos alunos a Declaracdo de Consentimento Livre e Informado, para
que os respetivos encarregados de educagdo pudessem autorizar a participacao integral
neste estudo. (Ver Apéndice 1 - Pedido de Autorizacio)

Na semana seguinte, ¢ ja com as declaragdes devidamente assinadas, comegou-se a
fazer o trabalho de observacgdo propriamente dito.

No que se refere as horas de observacao, estas foram bastantes mais do que as
estipuladas, pois a turma em questao foi convidada a participar na peca “Quebra-nozes”
da Companhia Nacional de Bailado, o que fez com que o teste do 1° periodo fosse
antecipado, ¢ que ndo houvesse possibilidade de levar a cabo todas as horas referentes a
participacdo acompanhada/lecionagdo partilhada, no entanto foi-me permitido observar
as restantes aulas. Assim sendo, fizeram-se 27 horas de observacao (17 aulas de 1h30
cada), das 8 horas previstas e 3 horas de leccionacdo partilhada, das 8 horas previstas,
até ao final do ano 2018. Relativamente 4s outras atividades, foi-me dada a
oportunidade de participar em variados eventos, desde o teste do primeiro periodo
letivo, da turma na qual decorre o estadgio, como Exames de outros anos e até mesmo

Espectaculos da EADCN.
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Em Janeiro deu-se inicio as horas de participagdo acompanhada e as 40 horas de
leccionagdo efetiva. Ainda em Janeiro voltou a fazer-se uma aula de observacao inicial,
pos férias e apresentagdo, e retomou-se a participagao acompanhada. Esta foi alternando
entre barra e centro, sendo a barra com meia ponta e ponta, € o centro ainda apenas de
meia ponta. Por vezes, também dava o aquecimento e a barra, enquanto que a professora
titular dava o restante, outras vezes a professora iniciava a aula e eu terminava
leccionando centro e barra de pontas. Mais tarde, introduziu-se também o centro de
pontas.

Posteriormente passou-se para a leccionacao autonoma. Esta ultima foi algumas
vezes alternada com aulas de observacao e at¢ mesmo outras de leccionagdo partilhada,

nomeadamente aquando da proximidade dos testes.

Em suma:

Horas Le_ HORAS: PREVISTAS DADAS EM ESTAGIO
OBSERVAGAO 8 27
PARTICIPACAO 3 9

ACOMPANHADA
LECIONAGAO AUTONOMA 40 21
OUTRAS ATIVIDADES 4 17
TOTAL 60 74

Tabela 2. Horas de Estagio.

Nota: Nao obstante as horas de leciona¢do auténoma tenham sido menos do que as
previstas (por condicionantes decorrentes da propria escola cooperante), todas as outras
superaram largamente o previsto inicialmente, contribuindo para a consolidagdao do

estagio.
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12.1 Observacio

Tendo em conta, que na primeira semana apenas houve a aula de conhecimento
dos intervenientes, foi na 2* semana que se deu inicio ao preenchimento das tabelas de
observagdo a que me propus. Observei diversas aulas, a sua maioria diferentes, onde
tive a oportunidade de ver barra e centro completos de meia ponta e barra e centro de
pontas, bem como ouvir e perceber falhas, corre¢cdes e dicas individualizadas, cada uma
delas com o intuito de resolver um problema diferente, ou por vezes o mesmo problema,
mas em corpos diferentes, o que muitas vezes fez com que o mesmo problema, tivesse
solugdes distintas.

Foram-se preenchendo as tabelas de observagdo de duas em duas semanas, assim
sendo da 2* até a 26 semana, embora nem sempre tenha sido possivel.

Também foram feitos videos de aula, iniciando-se na 2* semana os registos.
Durante este periodo, a observacdo incidiu ndo sé no trabalho de pontas e na forma
como as alunas subiam nestas, mas também no trabalho de refor¢o do core e equilibrio,
principalmente observando se existiam compensagdes vistas a olho nu, erradas no que
se refere 4 TDC, aquando da subida nas pontas.

Aquando das aulas de observagdo, foram sendo registados alguns elementos que
considerei pertinentes para a minha tematica, bem como videos. Constituindo-se ambos,
como material para reflexdo posterior.

As tabelas foram elaboradas de forma individualizada, cada uma € referente a uma
aluna no decorrer das 7 semanas.

O Apéndice 4 - Tabela Geral de resultados da observacio da turma de 2° ano
de TDC, anexa, permite perceber a evolucdo existente das varias alunas, nos diferentes
parametros, quando esta existe, bem como entender quais as maiores dificuldades da
turma, de uma forma geral. Nas primeiras semanas de observacao estas ainda eram
pouco visiveis, no entanto as diferencas foram surgindo ao longo do tempo,
principalmente no que diz respeito & postura basica em TDC e 4 forma como subiam em

pontas.

Ver Apéndice 2 - Tabelas de Observacio, com resultados individualizados das alunas.
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12.2 Participacao Acompanhada

Na primeira interven¢do foram leccionados exercicios de pontas na barra, com os
seguintes contetdos:
= Relevés em dois apoios
- Relevés de dois para um apoio (de 5* pos para posicdo sur le cou-de-pied devant e
derrierre)
= Echappés para 2° posicao
- Relevés em dois tempos (lentos) para dois apoios e a tempo apenas de um para o

mesmo apoio.

Na segunda intervengdo fizeram-se alguns ajustes aos exercicios, pois havia um
exercicio especifico de complexidade superior e que ndo constava do programa (1°
periodo) elaborado pela Professora titular, ao qual se teve posterior acesso, o caso dos
relevés em apenas um apoio. E foram acrescentados os pas de bourré changé, os pas de
bourré courus e pas de bourré suivi, também estes na barra.

Aquando da leciona¢do acompanhada pela Professora titular sentiu-se, que as
horas a mais de observagdo permitiram um conhecimento mais consolidado do trabalho,
das caracteristicas e das fragilidades individuais de cada aluna o que possibilitou
melhores e mais eficientes corregoes.

As restantes aulas de participagdo acompanhada, foram sendo alternadas entre o
trabalho de barra, em ponta € meia ponta e o trabalho de centro, em ponta e meia ponta,
passando pelos aquecimentos e reverences. Foi sempre dada, pela professora titular, a
possibilidade de participar nas diferentes fases da aula, o que inicialmente pareceu
complicado para se conseguir colocar em pratica o projeto de Estigio, devido a uma
falta de continuidade dos mesmos exercicios, no entanto, revelou-se bastante mais
desafiador e de relativa facilidade de progressdo. Por exemplo, algumas vezes fizeram-
se 0s mesmo exercicios na barra, que posteriormente passaram para o centro, tanto em
ponta como em meia ponta, pois por si sO ja se V€ uma progressao, um aumento da

dificuldade.
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Da parte das alunas, e pelo facto de ter trazido para a aula exercicios abordados de
forma diferente, pois nenhum professor € igual ao outro, sentiu-se que havia uma
grande curiosidade e até mesmo ansiedade por parte dos alunos nas primeiras aulas de
participagdo acompanhada, independentemente da Professora Gabriela Cogumbreiro ter
introduzido a Estagiaria as alunas logo no primeiro dia e lhes ter explicado o que iria
acontecer. Este fato tornou-se realmente interessante, quando pela primeira vez as
alunas trataram a Professora Estagiaria por Professora e como Professora
verdadeiramente. Nesse momento sentiu-se que, de fato, se estava a fazer a diferenga e
que as alunas, ndo s6 ja ndo estavam de pé atras a ver o que se ia passar, mas sim
passaram a confiar no trabalho que se estava a desenvolver e até a ficarem ansiosas para
saber quando eram as aulas da Professora Estagiaria.

No final de todas as intervencgdes, foi feita uma reunido com a Professora Gabricla
Cogumbreiro, onde eram dadas corregdes, criticas construtivas e ajudas varias, afim de
cada interven¢do superar a anterior.

A primeira dificuldade encontrada prendeu-se com o acompanhador musical. A
falta de trabalho regular com acompanhador, anteriormente ao estigio, tornou esta
comunicagdo inicialmente dificil, por vezes havendo um esquecimento no decorrer dos
exercicios do acompanhador musical e da necessidade de orientar a sua intervencgao
relativamente ao suporte ritmico e melodico face a cada exercicio. Posteriormente as
primeiras intervencgdes, o acompanhador musical revelou-se extremamente prestavel,

ajudando de imediato, prolongando-se essa ajuda no tempo.

12.3 Lecionacio Autonoma

Durante o periodo de leccionagdo autdbnoma foram dadas 12 aulas (18 horas) com
a assisténcia da professora titular, e duas (3 horas) sem qualquer acompanhamento. Na
primeira reunido fui informada que seria dificil a concretizacdo das 40 horas de
leccionagdo auténoma, ¢ que possivelmente ndo se chegaria a 20h, no entanto que
fariamos o maior niumero possivel, e assim foi, foram feitas 21 horas, um pouco mais de

metade, compensadas, com o numero bastante superior tanto de horas de participacao
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acompanhada, como de observagao e de outras atividades. Esta impossibilidade prende-
se com a exigéncia do programa, em consonancia com as varias atividades, espectaculos
e as importantes avaliagdes intercalares, como testes e provas globais da maior
importincia e para as quais os alunos tém que estar preparados. Quando se chega
proximo dessas datas, torna-se dificil para o professor e alunos abdicarem das suas aulas
preciosas, em detrimento do estagio. Apds acompanhar o processo entendo que, me
foram dadas todas as possiveis aulas e que seria completamente impossivel serem mais,
ficando grata pelo esforco feito por todos em tornar o meu estagio possivel.

Inicialmente a maior dificuldade foi tornar a aula coerente, indo de encontro ao que se
queria trabalhar no ambito do estagio em consonancia com 0s programas a cumprir,
bem como conseguir construir exercicios dancados. Tendo em conta a técnica de
constru¢do de exercicios da professora titular, coordenando de forma sublime o
movimento dos membros superiores com os bragos e as cabegas, foi dificil chegar a
constru¢do de novos exercicios que ndo fossem apenas quadradinhos e "sem sal’,
tornando-se pouco dang¢ados. Com o tempo, foi-se inserindo bragos e cabegas

embelezando os exercicios.

12.4 Outras Atividades

No primeiro periodo, contando como colaboracdo em - Outras Atividades -
participou-se auxiliando o teste das alunas de 2° ano, com as quais estava a trabalhar
(1h00).

No dia 12 de Janeiro, também se participou ativamente no Especticulo da
EADCN, no Centro Cultural de Belém (CCB) - Cavaleiro da Dinamarca - , ajudando
nos bastidores, na secdo dos figurinos, maquilhagem e ajuda com exercicios de
aquecimento para alguns alunos do tltimo ano (5 horas). No dia anterior pertenceu-se a

equipa que esteve no ensaio geral desta mesma peca (3 horas).

No segundo periodo participou-se ativamente no teste das alunas de 2° ano, com

as quais estava a trabalhar (1h00).
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No que se refere ao 3° periodo, e também este o mais ativo em Outras Atividades,
destacam-se as provas praticas de 3° ano artistico do professor Gabriel Fratian, de TDC,
as provas praticas, também de TDC de duas turmas de 6° ano, turma de raparigas e
turma de rapazes, e por fim as provas praticas de Técnica de Dan¢a Contemporanea de
7° ano artistico da Professora Catarina Moreira, perfazendo um total de 4 horas.

No dia 12 de Junho as alunas do 2° ano com as quais vinha a trabalhar, tiveram a
sua prova global, na qual participei ativamente na sua preparacdo no préoprio dia € no
pré e pos exame (1hora).

Finalmente, houve a participacdo na aula aberta de Dangas Historicas, da
Professora Luisa Vendrell (2horas).

Em suma, perfizeram-se um total de 17 horas.

12.5 Instrumentos de Recolha de Dados

Inicialmente comegou por se elaborar uma tabela com premissas, a poder ser
completada pela observagdo das alunas a olho nu, pela professora estagiaria. Foram
observadas ao longo das 26* semanas e preenchidas para todas as dez alunas da turma,

de duas em duas semanas.

Aquando da observagdo “hd uma preocupag¢do do maximo rigor no registo das
accdes concretas que interessa observar, procurando evitar desvios da aten¢ao noutros

sentidos.” (Sousa, 2005, p.13)

Depois das tabelas de observagdo estarem preenchidas foram mostrados alguns
videos de aula, a dois professores e coreodgrafos de renome, e pedida a sua opinido,
relativamente as premissas que constam na tabela de observagdo, preenchendo-a, com
base nos exercicios de aula presentes no video. De acordo com Sousa (2005) “[...] um
teste tem por objetivo medir um dado atribuido, tendo necessariamente de ter passado
por todos os procedimentos que lhe conferem o rigor da sua garantia, validade e
fidelidade.” (p.202)

Em simultaneo comecou a fazer-se o Y Balance test, ndo se mostrando efetivo.

Assim, depois de muita pesquisa resolveu por-se em pratica o Point Readiness Test, que
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consiste num teste com uma base cientifica bem suportada e forte, e que se revelou
pertinente para a avaliacao da estabilidade das alunas na iniciagdo ao trabalho de pontas.
Este teste primeiramente foi construido para avaliar a possibilidade e a capacidade da
aluna para a colocagdo de pontas, no entanto revelou-se também efetivo neste tipo de
testes. Os estudos deste autor e seus colaboradores “support the assertion that specific
dynamic tests of function are effective in determining the adequacy of postural control,
joint stability, and muscular power deemed necessary for successful progression to
pointe work.” (Richardson, Liederbach & Sandow, 2010, p.86), apoiando também, que
mais especificamente, “that three functional tests that measure dynamic core and LE
control proved to be good indicators of pointe-readiness.” (Richardson, Liederbach &

Sandow, , 2010, p.87)

Assim, o Pointe Readiness Test foi colocado em pratica com todas as alunas,
primeiramente na vigésima semana, lesionando-se a posteriori, aulas de TDC durante 8

semanas e voltou a fazer-se na vigésima oitava semana.

Relativamente a recolha de dados com este teste, houve alguma dificuldade em
encontrar um horario e um local para a realizacdo dos mesmos, no entanto e usufruindo
da boa vontade de professores da EADCN e alunos conseguiu fazer-se. De referir que
apenas duas alunas ndo conseguiram finalizar a totalidade dos testes. Os testes foram
realizados em salas diferentes, no entanto algumas alunas fizeram ambos no mesmo
local. Este fato acontece, pois muitas vezes, comecaram-se os testes num local/estudio e
tendo em conta o tempo alargado que estes testes exigem para a sua execucao,

terminou-se noutro estudio/sala.

Para a realizacdo deste teste, usou-se como guia uma bateria de trés testes, cuja
veracidade foi provada por vdarios autores como, Megan Richardson e seus
colaboradores, em 2015 e 2010, e Shayla Hewitt e seus colaboradores em 2016. Estes
“Three tests, which measure trunk control and dynamic lower extremity alignment,
were found to be significantly predictive of dance teacher classification for pointe
readiness: Topple test, Airplane test, and Single-leg Sauté test.” (Richardson,
Liederbach & Sandow, 2015, p.6)
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Estes testes, “assess the dancer’s ability to maintain neutral alignment and center

of mass over the base of support while doing complex movement.” (Richardson,

Liederbach & Sandow, 2015, p.6)

O Topple Test (TT), consiste na execugdo de uma single pirouette, de 4* posi¢ao,
en dehors, passando no teste se forem capazes de executar “a Single pirouette with the
gesture leg in full retiré and the supporting leg fully extended, while maintaining a
vertical trunk and demonstrating a controlled, decelerated landing.” (Richardson,

Liederbach & Sandow, 2010, p.84)

No Airplane Test (AT), a aluna encontra-se num Unico apoio - perna de suporte -,
enquanto que o tronco se encontra inclinado para a frente, e a perna de trabalho
levantada e esticada atrds, alinhada com a pélvis e tronco. A anca deve manter-se
quadrada e paralela ao chdo. A perna de suporte encontra-se paralela. Os bragos
estendidos horizontalmente, vao paralelamente em dire¢do ao chdo com as pontas dos

(152

dedos. O critério “’pass” was defined as at least four out of five pliés maintaining
neutral LE alignment.” (Richardson, Liederbach & Sandow, 2010, p.84), no entanto,
“Dancers who demonstrate a pelvic drop, hip adduction, hip internal rotation, knee
valgus, or foot pronation receive a grade of “fail”. (Richardson, Liederbach & Sandow,
2010, p.84 e 85). De Wolf et al. (2018) cita Richardson (2010) dizendo que este teste *

demonstrates a dancer’s functional core and lower extremity strength and coordination.”

(De Wolf et al, 2018, p.212).

O AT, tem a particularidade, de ser executado horizontalmente, sendo que “The
test’s horizontal positioning of the trunk and visual field demands significant control not
only of the tri-planar motion during the pli€, but also of the long lever arm of the trunk
and leg in sagittal plane - a fundamental, dance-specific technique

requirement.” (Richardson, Liederbach & Sandow, 2010, p.86)

Por fim o Single-leg Sauté Test (SLS), consiste em, permanecendo na vertical,
saltar consecutivamente num Unico apoio (sauté jumps)3. “ The dancer was graded on

the ability to maintain a neutral pelvic position, upright and stable trunk, neutral LE

3 Saltos de um pé para o mesmo, intitulados na TDC temps levés
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alignment, proper toe-heel landing, and fully extended knee and pointed foot while in

the air.” (Richardson, Liederbach & Sandow, 2010, p.85)

Passam no teste, aquelas alunas que consigam saltar pelo menos 8 vezes em 16

tentativas, obedecendo aos pardmetros acima descritos.

Este teste, “proved to be the strongest predictor of pointe-readiness classification
overall, such that while younger and less experienced dancers did not have the strength
and control needed to perform the “Airplane” Test [...]” (Richardson, Liederbach &
Sandow, 2010, p.86), também no SLS, “[...] the more experienced dancers could
complete more jumps while maintaining proper trunk control and LE alignment and

were most often classified by teachers as ready to successfully perform pointe

work.” (Richardson, Liederbach & Sandow, 2010, p.86)

Os testes foram executados obedecendo a alguns critérios. Todas as alunas tiveram
um periodo de descanso de 3 minutos entre cada bloco de testes, de forma a ndo afetar
os testes subsequentes, bem como um periodo de 30 segundos entro cada fase de teste,

acabando este, quando a aluna decide que estd demasiado cansada para continuar.
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13. Analise de Resultados

Seguidamente analisaram-se os dados relativos as tabelas de observacdo e

posteriormente os dados referentes ao Pointe Readiness Test.

13.1 Tabelas de Observacao

Analisando as tabelas constata-se que no Ponto 1 - Sobe na ponta com a base

desta toda no chdo? - a partir da 6* semana deixou de se ter alunas que ndo conseguiam
de forma alguma subir na ponta alcangando a premissa, embora apenas duas alunas
conseguissem fazé-lo ‘'sempre’. Entre a 14" ¢ a 16* semana deparou-se com uma aluna
que regrediu, passando a conseguir apenas poucas vezes alcangar o ponto 1, no
entanto, na 22% semana voltou a conseguir melhor. Visto que na 2% semana ninguém
conseguia atingir ‘sempre’ o ponto 1 e que no final das semanas, na 26% ja 8 alunas

conseguiam, pode dizer-se que houve uma grande taxa de sucesso evolutivo.

No gréfico referente ao Ponto 2 - Sobe e desce da ponta de forma fluida e

controlada? - voltou-se a ver um retrocesso, desta vez, na 6* semana nenhuma aluna
‘nunca’ conseguia alcangar o ponto 2, no entanto na 14* ¢ na 16* semanas voltou a
‘nunca’ conseguir, no entanto, na 20 semana e até a 26* semana passou a conseguir
‘poucas vezes'. Embora, desde a 2* semana até a 14" semana, apenas duas alunas
conseguiam ‘sempre’ atingir o ponto 2, chegou-se a 26" semana com metade das alunas
(5), a conseguirem, bem como 4 outras alunas a conseguirem alcangar na ‘'maioria das

vezes'. O balanco, também neste ponto, se verificou positivo.

O grafico que diz respeito ao Ponto 3 - Tem os musculos integrantes do core,
activos na subida para as pontas, quando estd em dois apoios? - , na linha
correspondente ao elemento "poucas vezes’, percebe-se uma certa oscilagdo. Esta tem
inicio com seis alunas que apenas "poucas vezes  atingiam o ponto 3, no entanto, na 16*
semana, apenas uma aluna estava nesta situagdo, voltando quatro semanas depois a
estarem trés alunas nesta situagdo. Chegada a 26* semana apenas uma aluna conseguia

‘poucas vezes  atingir este ponto. De uma forma geral, e percebendo que a maioria das
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alunas iniciou a conseguir ‘poucas vezes  atingir o ponto 3, terminando 5 a conseguir
‘sempre” e quatro a conseguir na ‘maioria das vezes’, restando apenas uma na situagao
de "poucas vezes’, pode dizer-se que neste ponto, também houve evolug¢do geral do
grupo.

Observando agora o grafico correspondente ao Ponto 4 - Tem os musculos
integrantes do core, activos na subida para as pontas, quando estd em um Unico apoio? -
depara-se com um quadro de diversas oscilagdes, talvez por ser um trabalho dificil
nestas idades, e por vezes as alunas ndo conseguirem de imediato ‘gravar’ no corpo,
solicitando a sua memoria corporal. No entanto, iniciou-se na 2* semana o estudo com
duas pessoas que ‘nunca’ conseguiam atingir o ponto 4, seis pessoas que apenas ‘poucas
vezes' 0 conseguiam atingir € apenas uma que atingia ‘sempre’, terminando com uma
melhoria no trabalho de solicitagdo dos musculos integrantes do core aquando da subida
num apoio em pontas. Assim, na 26* semana 5 alunas conseguiam ‘sempre’ atingir o

ponto 4, 4 atingiam na ‘'maioria das vezes” e apenas uma aluna conseguia ‘poucas vezes

4

Olhando para o grafico do ponto 5 - Denota-se estabilidade no tornozelo, na
subida para as pontas? - percebe-se que, ndo comegando com nenhuma aluna que ja na
2% semana demonstrasse estabilidade no tornozelo, terminou-se a 26* semana com sete
alunas a atingirem o ponto 5 sempre. Demonstrando assim, um ganho de forca e

estabilidade das alunas.

No ponto 6 - A aluna mantém o en dehors aquando da execucdo dos varios passos
de TDC (os que o exigem), na subida em ponta? -, com base na andlise do grafico
correspondente, pode-se afirmar que as alunas ao executarem os varios passos perdiam
o en dehors, no entanto ao longo do tempo foram tendo esse erro em atengdo,
conseguindo recupera-lo. Possivelmente, devido a complexidade do que ¢ analisado
neste ponto, percebeu-se, através do grafico, que as alunas precisaram de algumas

semanas para definirem e corrigirem no corpo este ponto.

Analisando o grafico, correspondente ao Ponto 7 - Tem equilibrio em um apoio,
em pied plat, com as pontas calgadas? -, percebe-se que € um grafico com uma evolugdo

muito positiva, pois ao longo das semanas as alunas vao se adaptando a instabilidade
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propria causada pelas pontas, conseguindo atingir na 26" semana sete alunas a conquista

'sempre” deste ponto, e as restantes trés conseguiram atingir na ‘maioria das vezes’.

No grafico representativo do Ponto 8 - Tem equilibrio na execugdo dos passos em
dois apoios, em ponta? - pode ver-se que a partir da 14* semana ja todas as alunas
conseguiam ter equilibrio em dois apoios, em ponta, mesmo que nem sempre.
Inicialmente quatro alunas ‘nunca’ conseguiam e 3 conseguiam ‘poucas vezes',
culminando com 5 alunas a conseguirem ‘sempre’, 3 a ‘'maioria das vezes e duas

poucas vezes'.

Recorrendo ao grafico do ponto 9 - Tem equilibrio em um apoio, em ponta? -,
pode-se dizer que as alunas iniciaram os movimentos em um s6 apoio em pontas a partir
da 12* semana, pelo que ainda se sentiam dificuldades na 14* semana, no entanto, com
as aulas recorrentes e o treino, viram-se melhorias, que aqui estdo representadas em

grafico.

Segundo o grafico referente ao Ponto 10 - Demonstra equilibrio na execuc¢ao dos
passos de TDC, adaptados ao seu nivel técnico? -, na 2* semana, apenas uma aluna
‘nunca’ tinha conseguido demonstrar equilibrio na execucao dos varios passos de ballet,
sendo que na 16 semana ja todas conseguiam, finalizando a turma bastante homogénea,

com 5 alunas conseguindo "sempre’ e 5 conseguindo na ‘maioria das vezes'.

Aquando da observagao do Ponto 11 - Tem dores visiveis nos pés, aquando do
trabalho de iniciagdo as pontas? - afere-se que, segundo o grafico existem 9 em 10
alunas que da 16® semana a 20® semana nao tém qualquer dor nos pés, contrastando com
o periodo entre a 4* ¢ a 6* semana em que a totalidade teve dores nos pés derivado do
trabalho de pontas. Estas semanas foram as aquelas em que as alunas iniciaram o
trabalho de ponta deste ano letivo, bem como estas semanas correspondem as semanas
em que o teste do 1° periodo esté inserido, pelo que a carga no que ao trabalho de pontas

se refere, ¢ superior.

Nos ultimos dois graficos referentes ao ponto 12 - Demonstra compensagoes
musculares, de forma a conseguir alcangar maior estabilidade corporal, na execu¢do dos
varios passos de TDC -, e ao Ponto 13 - A aluna respira correctamente (respiracao

toracica lateral), durante a execucdo dos passos de TDC e equilibrios? -, revelou-se
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Ndmero de alunas
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NuUmero de alunas

Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Sobe na ponta com a base desta toda no chao?
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Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Sobe e desce da ponta de forma fluida e controlada? -
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evolucdo em todas as alunas, no entanto, no grafico do ponto 12, a partir da 22* semana
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NuUmero de alunas

NuUmero de alunas

Gréfico de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC
- Tem os musculos integrantes do core activos na subida para as pontas,
quando esta em dois apoios? -
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Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Tem os musculos integrantes do core activos na subida para as pontas,
quando esta em um Unico apoio? -
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NuUmero de alunas

NdUmero de alunas

Grafico de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC
- Denota-se estabilidade no tornozelo, na subida para as pontas? -
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a maioria das alunas ja ndo recorriam a compensagdes, a excecdo de uma que ainda
recorria na ‘maioria das vezes, enquanto que no grafico do ponto 13 a partir da 22°
Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC

- A aluna mantém o en dehors aquando da execucdo dos varios passos de
TDC (os que o exigem), na subida em ponta? -
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NuUmero de alunas

Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Tem equilibrio em um apoio, em pied plat, com as pontas calgadas? -
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semana todas as alunas respiravam corretamente, ‘sempre” ou na ‘'maioria das vezes'.
Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Tem equilibrio na execucdo dos passos em dois apoios, em ponta? -
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NdUmero de alunas

Ndmero de alunas

Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Tem equilibrio em um apoio, em ponta?-
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Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Demonstra equilibrio na execugao dos passos de TDC, adaptados ao seu
nivel técnico?-
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Da interpretagdo de Filipe Narciso, bailarino e coredgrafo portugués, atualmente

na Companhia de Danga “Quorum Ballet”, apenas discordou da tabela anexa, no que se
refere ao ponto 3, na 22% semana, da aluna numero 2, pois defende que nesta semana a
aluna ja correspondia "'sempre” ao ponto em analise.
A bailarina e também coredgrafa portuguesa Beatriz Pereira, ao ver o video, apenas
diferiu a sua opinido relativamente as 14* e 22* semanas , pois pensa que ja nestas
semana as alunas nimero 2 e 3 demonstravam ter adquirido as capacidades que o ponto
4 representa.

Ambos os coredgrafos, conseguiu perceber se existia dor aquando do trabalho das
pontas, por esse motivo colocou que n3o havia dor em nenhuma das alunas, em
nenhuma das semanas. Este fato acontece possivelmente, pois nenhum dos coredgrafos
conhece qualquer das alunas presentes nos videos, tendo assim menos percecdo das suas
reagdes, neste caso a dor.

De uma forma geral, pode-se aferir que as alunas em questdo melhoraram o seu
equilibrio e reforgaram o core, bem como evoluiram tecnicamente, tanto na TDC, como
no trabalho de pontas inerente a esta técnica.

Relativamente ao suporte video utilizado para os coredgrafos analisarem e preencherem
as tabelas,, ndo se encontram disponiveis. Por uma questdo de respeito e prote¢do da
propriedade intelectual e artistica da escola que acolheu o estagio , ndo serdao divulgados

videos que contenham exercicios de aulas dos docentes da mesma.

Grafico de resultados da observagao da turma de 2° ano de TDC
- Tem dores visiveis nos pés, aquando do trabalho de iniciacdo as
pontas?-
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NuUmero de alunas

Numero de alunas

Grafico de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC
- Demonstra compensacdes musculares, de forma a conseguir alcangar maior
estabilidade corporal, na execugao dos varios passos de TDC -
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Grafico de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC
- A aluna respira correctamente (respiragao toracica lateral), durante a
execugao dos passos de TDC e equilibrios? -
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13.2 Pointe Readiness Test

Relativamente ao AT, verificou-se que apenas duas alunas (a 3 e a 10), em dez,
conseguiram passar na 1* fase, no entanto uma apenas conseguiu com a perna direita e a
outra aluna com a perna esquerda, ndo fazendo nenhuma o pleno. Na 2* fase deste teste,
passaram trés alunas, no entanto a aluna 10 conseguiu atingir o objetivo com ambas as
pernas e a aluna 3, que inicialmente conseguiu executar com sucesso o teste, nesta fase,
embora continuasse a ser capaz de o fazer, ndo conseguiu atingir o nimero de repeti¢des
exigidas, pelo que ndo passou. Das trés alunas (a 1, a 7 e a 10) que passaram na 2% e
ultima fase do AT, denota-se uma evolugdo notavel nas alunas nimero 1 e 7, no que se
refere a perna esquerda, conseguindo a aluna 1 melhorar em 5 pardmetros e a aluna 7
em 4. Quando se analisa o TT, depara-se com o fato de nenhuma das dez alunas ter
conseguido passar na 1* fase deste teste, e apenas a aluna 10 ter conseguido evoluir de
forma a conseguir reverter a situacao na 2* fase. A aluna em questdo, na primeira fase,
tinha atingido todos os pardmetros a excepcdo do - Executa uma single pirouette
demostrando controlo e desaceleragdo na descida - pelo que houve evolugdo neste,
permitindo que a aluna obtivesse o "Passou’. Embora, apenas uma aluna tenha atingido
a meta 'Passou’, todas as restantes alunas evoluiram, a excecdo da aluna niimero 5,

relativamente a perna esquerda.
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1 - Nao Passou; 2 - Passou

1 - Nao Passou; 2- Passou

No teste SLS, analisando a tabela de resultados vé-se que relativamente a perna

direita, a aluna 9 teve a classificagdo 'Passou’, pois atingiu positivamente todos os

—

Testes Perna Direita Como Suporte

Alunas

B AT1 AV B AT2 AV [ TT1 AV B 12 AV

Testes Perna Esquerda Como Suporte

10

Alunas

B AT1_ AV B AT2_AV [ TT1_AV B TT2_AV SLS1_AV M SLS2_AV 56



pardmetros, ao contrario das restantes alunas. No entanto, na 2* fase deste, j4 quatro
alunas (a 2, a 3, a 5 e a 10), atingiram essa classificacdo, denotando uma evolucao. As
alunas 2, 5 e 10, evoluiram em trés parametros, enquanto que a aluna 3 apenas

necessitou evoluir em 2 para atingir o objetivo.

A aluna nimero 9 apenas realizou os testes referentes a fase inicial, ndo havendo
assim forma de comparar resultados com a 2* fase, bem como a aluna 5, ndo realizou o

AT, em nenhuma das fase.

Analisando a totalidade dos testes, percebe-se que apenas a aluna 10 preenche os
requisitos referentes aos trés testes representativos do Pointe Readiness, alcancando-os
apenas na 2” fase de testes. Embora as restantes alunas ndo tenham conseguido passar na
totalidade do teste, pode-se afirmar que todas evoluiram. Dentro desta evolugao também
se constata que no AT, as alunas 7 (perna direita) e as alunas 3 e 7 (perna esquerda),
conseguiram alcancar todos os critérios, apenas ndo passando, pois nao conseguiram
atingir o numero de repeti¢des exigidas. Também no SLS, embora tenha sido o teste,
onde as alunas atingiram na 2 fase os melhores resultados, as alunas 1 e 7 (perna
direita), e a aluna 5 (perna esquerda), conseguiram alcancar a totalidade dos parametros,

apenas nao sendo capazes de cumprir com o nimero de repetigdes.

O TT, revelou uma dificuldade geral no que se prende com o seguinte parametro:

Executa uma single pirouette demostrando controlo e desaceleracao na descida.

O teste no qual as alunas apresentaram maior percentagem evolutiva foi no TT,
apresentando 42,5% de evolugdo relativamente a perna de suporte esquerda e 47,5% em
relagdo a direita. Quando se avalia, estando a perna de suporte a ser a perna direita,
segue-se o SLS com 21,30%, enquanto que na perna esquerda quem ocupa a segunda
posicao € o AT com 34,45%. No final, sendo o teste com menor taxa evolutiva encontra-

se para a perna direita o AT com 24% e para a esquerda o SLS com 18,57%.
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14. Reflexao Sobre os Resultados das Observacoes e Testes
Elaborados
No que a tabela de observagdes diz respeito, encontram-se algumas oscilagdes, o
que ¢ facilmente observavel nos diferentes graficos. Estas oscilagdes podem ser
explicaveis através do que foi visto em aula. Inicialmente houve rapidas melhorias, no
entanto estas ainda ndo estavam no corpo das alunas - memoria muscular - , pelo que no
periodo que, segundo a tabela, mostra essas oscilagdes, de facto, foi um periodo de
assimilacdo e gravagdo de toda a nova informacao no corpo. Das oscilagdes referentes
ao trabalho de pontas, também poderd ser provocado por existirem semanas em que 0
trabalho de pontas ndo foi tdo regular, provocando assim altos e baixos, € até mesmo
retrocessos em algumas alunas, que logo na semana seguinte voltaram a recuperar. Este
facto também pode indicar que a informag@o, mais uma vez, ainda nao estava gravada
no corpo. Também se observa nos graficos um periodo de retrocesso € no caso de
algumas alunas, estagnagdo, nas ultimas semanas que antecedem a prova global, o que ¢
explicavel pois, foi a ultima fase, onde ja se via nas alunas algum cansago e estavam
sujeitas a muita informa¢do nova, bem como estavam em ensaios para o espectaculo

final, em simultaneo.

A evolucdo na capacidade respiratoria das alunas, aquando dos varios passos da TDC,
foi bastante visivel, na sua capacidade dancante, fazendo com que todos os exercicios
por elas executados parecessem coreografias e ndo meros exercicios de aula, bem como
essa coordenacdo - respiracdao - passos -, ajudou bastante na execucdo facilitada dos

passos de TDC, tornando-os mais leves e fluidos.

Olhando para a tabela, e para as alunas em aula, percebesse que a sua postura
quando em posi¢des estaticas e em dois apoios, se mostrava bastante mais correta,
quando comparada com passos de técnica que exijam movimento. De uma forma geral,
as alunas, em movimento, tinham mais dificuldade em manter a postura e o

alinhamento, principalmente se este movimento implicasse apenas um apoio.

Relativamente ao Pointe Readiness Test, aquando da primeira fase de testes, do

TT, deve referir-se que as alunas nunca tinham experimentado pirouettes de quarta
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posicao, sendo entdo a sua primeira execu¢do, embora ja tivessem executado pirouettes
de 2% e 4* posicao (pos). Este facto, tornou esta tarefa bastante mais complexa para esta
amostra de alunas, principalmente no ponto de avaliagdo do controlo e fecho da
pirouette, tanto da primeira, como da segunda fase. Justifica-se assim, apenas uma aluna

ter conseguido "Passou’ no TT, no entanto a maioria apenas nao atingiu este parametro.

Na 2° fase, os testes foram colocados em pratica na sala de convivio, o que em
certos momentos deste, tinha imenso barulho. Assim, alunas como a numero 3, que
revela alguns problemas de concentracdo, distraiu-se facilmente, ndo conseguindo
executar as 4 repeticoes exigidas para passar no AT, ao contrdrio do que ja tinha
conseguido na 1? fase. Esta aluna, também revela algo curioso, tal como visto nos varios
testes, embora a aluna revele um core bastante reforcado e uma boa nogao corporal, o

trabalho e utilizagao devida destes musculos ndo € coerente nem regular.

Outro problema com que me deparei, foi a fase do dia em que foram elaborados
os teste, enquanto que na 1* fase as alunas estavam bastante energias e despertas para os
testes, na 2° fase isso nao se verificou, possivelmente, ndo s6 por ser ao final da tarde,
em que elas ja se encontravam extremamente cansadas, das aulas e ensaios, mas
também por ter sido no final do periodo e ja estarem todas a necessitar de férias. Este
facto, observa-se nos videos elaborados, em que, por mais facilidade que tenham
adquirido na execuc¢ao dos testes e por mais evolugdo que tenham tido ao longo destas
semanas, ainda assim recorreram as suas antigas muletas, como por exemplo, no AT,
tocar nos pés com os dedos das maos, em vez de o fazerem no chdo, o que faz com que

ndo consigam manter o alinhamento, ndo percebendo que se estio a prejudicar.
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15. Resolucao de Problemas

Um dos primeiros entraves que surgiu durante o Estagio na EADCN, prendeu-se
com a dificuldade em encontrar locais onde realizar os necessarios testes, pois ndo
houve permissdo para despender de horas de aulas, bem como a complexa tarefa de
encontrar estadios livres. Assim, o primeiro teste, acabou por ter lugar no estidio 2,
partilhando o mesmo com uma outra turma. A segunda fase do teste, foi elaborada na
sala de convivio, que na altura era a Unica disponivel. As varias fases do teste foram
realizadas, em estudios diferentes e at¢é mesmo, dentro da mesma fase, houve quem

tivesse que finalizar o seu teste num outro estudio.

Também se deu o facto de algumas alunas terem concretizado os primeiros testes
em dias diferentes, mas seguidos, bem como uma aluna que por estar doente e a ultima
da hora nao pode ficar mais tempo, nao fez o AT, concretizando todos os outros testes, e
por fim a aluna 9 que por falta de tempo, visto morar longe, ndo lhe foi possivel
executar a fase final dos testes. Os teste que se realizaram, revelaram-se morosos e
testes que necessitam de alguma dedicagdo e paciéncia por parte dos alunos. Ressalva-
se, por esse motivo, a capacidade de trabalho destas alunas e¢ a dedicagdo e ajuda que

sempre colocaram em todo o trabalho, quer em aulas, como no que se refere aos testes.

Embora se tenha tentado manter as variaveis de uma fase de testes, para a outra,
1sso ndo aconteceu. A primeira fase foi realizada ao fim da manha, depois de algumas
aulas académicas e técnicas, sendo que a segunda fase, foi realizada ao final do dia,

posteriormente a aulas e ensaios.

Relativamente a tabela de observacdo, inicialmente foi pensada para ser
preenchida de duas em duas semanas, no entanto nas 8%, 10?%, 12%, 18 ¢ 24" semanas, nao
foi possivel fazer aulas de observagdo, pois deu-se prioridade as aulas de participagao

acompanhada e de lecionacdo autonoma, na impossibilidade de fazer ambas.

Inicialmente, e como primeiro teste a utilizar, usou-se o Y Balance test. Este teste,
com o passar do tempo e aquando da sua repeti¢do percebeu-se facilmente e in loco as

suas limitagdes, quando usado com esta amostra. As bailarinas adaptavam-se ao teste,
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‘manipulando” de certa forma os resultados obtidos. Este teste avalia "qual o resultado

alcan¢ado’, e nao o ‘como ¢ alcancado’.

Constatado o fato, e com vontade de solucionar o problema, mesmo com o tempo
limitado, pesquisou-se o mais possivel até se encontrar o teste Point Readiness, que ¢
um teste com uma base cientifica bem suportada e forte, e que se revelou pertinente para
a avaliacdo da estabilidade das alunas na iniciagdo ao trabalho de pontas. Este teste
primeiramente foi construido para avaliar a possibilidade e a capacidade da aluna para a

colocagdo de pontas, no entanto revelou-se também efetivo neste tipo de testes.

Depois de alguma reflexdo, pensou-se mais pertinente a utilizagdo do Pointe
Readiness Test, também pelo fato deste teste estar diretamente ligado ao trabalho de
pontas, tendo sido estudado para esse fim, o que ndo acontece com o Y Balance test. A
juntar a este fato, também o fato de ser um teste com uma maior abrangéncia de
capacidades fisicas a avaliagdo, enquanto que o Y Balance Test apenas nos media o

equilibrio da aluna.

E necessario que a estagiaria tenha flexibilidade, de forma a se conseguir adaptar,
para que tudo corra bem, pois por muito que se prepare, o que se encontra no local sera

sempre diferente, ou poderdo ocorrer imprevistos.
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16. Conclusoes

Para a iniciagdo as pontas, as alunas devem adquirir capacidades como a
estabilidade, o equilibrio, a forga muscular, um core fortalecido, um alinhamento basico,
uma boa postura classica, turnout, entre outras capacidades, conforme visto
anteriormente neste relatorio. Com o programa adaptado, trabalhou-se
fundamentalmente o refor¢o do core, postura e alinhamento, e equilibrio. Através dos
testes efetuados, percebeu-se que de facto houve evolucdo em algumas destas
capacidades e requisitos, o que se verifica ndo s6 nas varias observagoes feitas, como
também no teste pointe readiness, que independentemente de apenas uma aluna ter
apresentado total capacidade para iniciar o trabalho de pontas no teste final, todas elas
mostraram evolugdo ao longo deste, nomeadamente no AT, demonstrando este o reforgo
do core do bailarino, a for¢a e coordenagdo, como afirma Richardson (2010), podendo
dizer-se que houve evolugdo nestas capacidades das alunas, conseguindo assim
melhores resultados nos testes.

O programa adaptado utilizado, no qual se intensificaram dados exercicios,
aumentando também o numero de repetigdes em aula, teve influéncia a nivel técnico
individual pois, ao longo das aulas, notaram-se melhorias em capacidades individuais,
no equilibrio, postura e alinhamento e refor¢o do core das alunas, usando a TDC apenas.
A amostra usada, ndo ¢ suficiente para tirar conclusdes generalistas, no entanto pode

dizer-se que houve evolugdo, nesta turma em especifico.

Uma mais valia relativamente aos graficos provenientes das tabelas de observacao
direta, fo1 que estes foram elaborados individualmente, o que nos permite perceber onde
cada uma das alunas tem mais dificuldades e facilidades, bem como o ritmo de

aprendizagem e evolutivo da turma, podendo assim, o professor agir em conformidade.

No que se refere ao Pointe Readiness Test, mais especificamente, houve alguns
resultados que ndo seriam os espetdveis. Segundo Richardson (2005), o teste mais
fidedigno ¢ o SLS, dizendo que os alunos mais novos € menos experientes, nao tém a

forca e o controlo necessario a execugdo do AT devidamente, o que pode explicar o
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facto de poucas das alunas terem conseguido alcancar a totalidade destes testes, embora
tenha existido evolucao. O SLS, sendo o teste mais fidedigno, foi também aquele onde
mais alunas conseguiram os melhores resultados, no entanto nao se esperaria, tendo em
conta a idade das alunas, pois como visto anteriormente, quanto mais experiente e
adulto o aluno, maior a capacidade para conseguir executar o maior numero de saltos,
mantendo o controlo e estabilidade do tronco e o alinhamento das extremidades

inferiores.

63



17. Consideracoes e Reflexoes Finais

Com o inicio do estagio, percebi que iria fazer muitas mais horas de observacao,
do que as espetaveis, o que se veio a revelar de uma enorme importancia. Estas horas
foram bastante tteis para conhecer as alunas individualmente, técnica e pessoalmente, o
que proporcionou logo desde o inicio da minha intervengao, melhores correccoes e
formas de chegar as alunas. Também, no que se refere ao trabalho de pontas foi
fundamental, pois como sempre tive facilidade neste campo, sendo sempre algo
intuitivo, fez com que acabasse por nao ter experimentado/ estudado no meu corpo tao
aprofundadamente técnicas e corregdes, logo consegui ir buscar novas formas de
correcdo para certos problemas do trabalho de pontas, ndo s6 a Professora Gabriela C.,
como a mim propria. Quando temos dificuldades inevitavelmente ouvimos mais,
tentamos varias dicas e técnicas e formas de execucdo, logo estamos mais preparados
para ensinar, pois passamos pelas mesmas dificuldades. No entanto, aprendi que,
também a minha facilidade, neste trabalho especifico, tornou este assunto mais leve para
as alunas e consegui nas aulas de observacao perceber o que elas faziam diferente de
mim, conseguindo ajudar com correcgdes bastante mais pertinentes do que aquelas que

eu propria inicialmente esperava conseguir dar.

Conhecendo tdo bem as alunas, foi da maxima importancia ter outras pessoas/
coreografos a ver os videos, € a analisé-los, pois por vezes vém coisas que nos que

passamos muito tempo com as alunas nos escapam, pois temos o olhar viciado.

Nao s6 o trabalho de observacao, mas todo o trabalho desenvolvido durante este estagio,
foi extremamente benéfico para o meu crescimento enquanto professora, levando desta
experiéncia muito conhecimento a utilizar nos meus alunos futuros e na minha Escola

de Danga.

Enquanto professora, levo comigo uma bagagem repleta de conhecimento, quer
novo, quer renovado, principalmente no que aos membros superiores € cabecas diz
respeito. Com o passar dos anos, ¢ leccionando durante todo o meu percurso em escolas
ndo vocacionais, privadas, cujo horario de TDC ¢ bastante mais reduzido, fui-me

focando essencialmente no trabalho técnico dos membros inferiores, pensando nado
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existir tempo para dar mais aten¢ao aos membros superiores e cabega, pelo que os meus
alunos do tronco para cima, apenas sabiam o bdésico, aprendi agora como conciliar
ambos, sem "perder” tempo, bem como novas combinagdes. Posso dizer, e depois de ja
ter usado o que aprendi in loco, que de fato fez completa diferenca na técnica deles e

tornou-os bastante mais dangantes, quer em aula, quer em espetaculo.

De certo que houve uma partilha de conhecimento entre Professora Titular e
Professora Estagiaria, o que sem duvida beneficiou a turma A, de 2° ano, com a qual se

trabalhou.

Néo quero deixar de destacar todo o conhecimento aprendido com o
acompanhador musical, o Maestro Nuno Feist, pois como nunca tinha trabalhado com

pianista em aula, a sua ajuda foi da maior importancia.

Também as alunas, foram desde o primeiro momento extremamente dedicadas,
compreensivas e pacientes, fazendo parte integrante deste processo, ensinando-me

bastante. Assim, a elas 0 meu agradecimento sentido.
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19. Apéndices

e Apéndice A - Pedido de Autorizagao

EDOCIN
ESCOLA ARTISTICA DE DANGA es( o

CONSERVATORIO NACIONAL

CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO

No ambito do Curso de Mestrado em Ensino de Danga, da Escola Superior de Danga, do Instituto
Politécnico de Lisboa, encontra-se em curso um estudo de investigagdo intitulado * Estratégias de
Promogéo de Estabilidade no trabalho de iniciagdo as pontas no contexto das aulas de Técnica de
Danga Classica, na Escola Artistica de Danga do Conservatorio Nacional.”, por Diana Guerra e

Vala.

Este estudo tem como objectivo a melhoria da estabilidade das alunas em estudo, através do
trabalho de dois conceitos principais: o equilibrio e o reforgo do CORE, com o intuito de promover
o trabalho de iniciagdo as pontas. O estudo serd acompanhado pela Doutora Vera Amorim e pela

Professora titular da turma, Gabriela Cogumbrgiro, no ano letivo de 2018/2019.

Para a concretizagdo deste estudo, iremos recorrer a gravagdo video, de elementos especificos da
aula de Técnica de Danga Classica das alunas de 2° ano, sendo a participagdo da sua educanda uma
peca fundamental, que desde ja se agradece.

O video sera utilizado apenas para efeitos académicos, e o aluno participante ndo terd qualquer risco

ou custo inerente.

Solicitamos assim, autorizagdo para a gravagao de imagem da sua educanda, a fim de obter o maior

sucesso neste estudo de investigagao.

Eu , declaro que li e aceito a participagdo da

“

educanda , no estudo de investigagdo

Estratégias de Promogao de Estabilidade no trabalho de iniciagdo as pontas no contexto das aulas de
Técnica de Danga Classica, na Escola Artistica de Danga do Conservatorio Nacional.”, e suas

inerentes gravagdes de imagem.

(Assinatura Encarregado Educagdo)

Grata pelo acolhimento.

Atentamente,

Diana Vala



e Apéndice B - Tabela de atividades desenvolvidas ao longo do

Estagio

exercicios de
pontas na barra
+ reverénce

Segunda-feira | Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
1" semana (29 12 aula -
Reconheciment
Outubro a 2 o dos
_—— _—— _—— intervenientes,
Novembro) professor,
alunas e
acompanhador.
2% semana (5
a9 Aula de Aula de _ Aula de
Observacao Observacao Observacao
Novembro)
3% semana (12
Aula de
e T Observacgdo S T
Novembro)
4* semana - 1% aula de
participacao
(19a23 acompanhada.
_ Aula de Aula de
Novembro) Observacao (leccionei 3 Observacao
exercicios de
pontas na barra
+ reverénce
5" semana - Aula de
Observacao Teste 1°
(262 30 Aula de periodo das L
Observacao | (aulade classico, | alunas de 2°
Novembro) n&o fizeram ano.
pontas)
6" semana -
Aula de
(a7 T - Observacio T
Dezembro)
7* semana - 2% aula de
participacao
(10a 14 acompanhada.
Aula de L Aula de
Dezembro) Observacao (leccionei 4 Observacao




Segunda-feira | Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
8* semana (7 Aula de
Observacao
a 11 Janeiro)
(aula de classico,
nao fizeram
pontas)
9" semana (14
a 18 Janeiro)
10° semana 3% aula de
participagcao
(21 a25 acompanhada.
) Aula
Janeiro) (leccionei Leccionagéo
exercicios de Auténoma
pontas na barra
+ centro e
reverénce)
11* semana 4% aula de
participacao
(28 Janeiro a 1 acompanhada.
Fevereiro) (leccionei
exercicios de
centro em meia
ponta + barra,
centro e
reverénce de
pontas)
12* semana (4 5% aula de
participacao
a 8 Fevereiro) acompanhada.
(leccionei
exercicios de
centro em meia
ponta + barra,
centro e
reverénce de
pontas)
13% semana
Aula Aula
(11al15s Leccionagao Leccionagao
‘ Auténoma Auténoma
Fevereiro)
14® semana
Aula de
(18222 Observacao

Fevereiro)




Segunda-feira | Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
15" semana 62 aula de
participacao
(25 Fevereiro acompanhada.
a 1 Margo) (Aquecimento +
barra)
16" semana
Aula Aula de Aula
(1T als Leccionacgéo 0 ~ Leccionacgéo
p bservacao .
Autébnoma Autébnoma
Mar¢o)
17* semana
Aula
(18a22 Leccionagéo
Auténoma
Margo)
18 semana
Aula
(25229 Leccionagéo
Auténoma
Marco)
19* semana (1 Aula de
a 5 Abril) Observacao
20" semana Al alE
(22 a 26 Abril) Observagao
21? semana
Aula
(29 Abril a 3 TESTES Leccionagéo
Auténoma
Maio)
22" semana (6 Aula de
a 10 Maio) Observacao
23* semana
Aula Aula
(13a17 Leccionacgéo Leccionacgéo
) Auténoma Auténoma
Maio)
24" semana Aula
Leccionagao
(20224 Autonoma - Aula Aula
Mai s [pelk Leccionagao Leccionagao
aio
) Pr.ofessora Auténoma Auténoma
Orientadora
Doutora Vera
Amorim




Professora e
vice diretora
Sandra Correia

Segunda-feira | Terca-feira Quinta-feira Sexta-feira
25* semana Aula
Leccionagao
(27 a 31 Auténoma -
) Com
Maio) assisténcia da

da EADCN

26" semana (3 Aula de
a 7 Junho) Observacao
27" semana

Na quarta feira dia 12 de Junho
(10a14 foi a Prova Global das alunas em

questao, na qual ajudei e assisti.
Junho)
28" semana
(17a21 === === - — — - — =
Junho)
29" semana
(24 a 28 TESTES - —— - — = - — —
Junho)

Tabela 3. Estagio na EADCN




o Apéndice C - Tabelas de Observacio

LEGENDA:

2% semana - Preto

10* semana -

Vermelho*

18* semana - Roxo*

26" semana -

42 semana - Verde

12% semana - Azul*

20?% semana - Castanho

6% semana -

14* semana -

22? semana -

8% semana -

16* semana -

24 semana -

*

NOTA: * cf. pagina a que corresponde esta informac&o. (N&o foi feita a Observagéo)

Aluna: 1

Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3
Data: 22, 3% e 6° semanas

- Com esta observacio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacéo das varias tabelas de
observacao, perceber a evolucao da estabilidade, analisando o trabalho e forca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Maioria
das
vezes

Sempre

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVACOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Vi



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 1

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até & 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

XX

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em
ponta?

- Este item apenas comecgou
a ser avaliado a partir da 122
semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Vil



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 1

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de XX
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior XX
estabilidade X
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

X X

Vill



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 2

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

X

XX

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

XX

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX




Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 2

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de XX
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior X X
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a X
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XX




Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacao n°1,2e 3

Data: 22, 3? e 6° semanas

Aluna: 3

- Com esta observagao pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

XX

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

XX

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

Xl



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacao n°1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 3

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos X
passos em dois

apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de XX
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior X X
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a XX
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

Xil



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 22, 3? e 6° semanas

Aluna: 4

- Com esta observagao pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes
Sobe na ponta com X
a base desta toda X
~ X
no chao?
Sobe e desce da
X X
ponta de forma X
fluida e controlada?
Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida XX
para as pontas, X
quando esta em
dois apoios?
Tem os musculos
integrantes do core, - A observacao deste item
activos na subida XX referente apenas a exercicios/
para as pontas, X passos executados em pied
quando esta em um plat até a 122 semana.
unico apoio?
Denota-se
estabilidade do X
tornozelo, na XX

subida para as
pontas?

Xil



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 4

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em
ponta?

- Este item apenas comecgou
a ser avaliado a partir da 122
semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de
iniciacao as
pontas?

XX

XV



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 4

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Demonstra

compensacoes

musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior XX
estabilidade X
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XX

XV



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 5

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

X X
X

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

XX

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

XVI



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 5

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de XX
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior X X
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a XX
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XVII



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 6

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Sobe na ponta com
a base desta toda X X
no chao?

Sobe e desce da
ponta de forma X
fluida e controlada?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida XX
para as pontas, X
quando esta em
dois apoios?

Tem os musculos
integrantes do core, - A observacao deste item
activos na subida XX referente apenas a exercicios/
para as pontas, X | passos executados em pied
quando esta em um plat até a 122 semana.
unico apoio?

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na XX
subida para as
pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied XX

plat, com as pontas X
calcadas?

XVIII



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 6

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos X
passos em dois

apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando X X
do trabalho de X
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior X X
estabilidade X
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XX

XIX



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 22, 3? e 6° semanas

Aluna: 7

- Com esta observagao pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

X

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

X X

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

XX



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 7

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

Tem dores visiveis
nos pés, aquando X X
do trabalho de X
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a X XX
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XXI



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 8

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

XX

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

XX

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

XX

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

XXII



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 8

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos X
passos em dois

apoios, em ponta?

X X

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC, X
adaptados ao seu
nivel técnico?

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de XX
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior X X
estabilidade X
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a X XX
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XXIII



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 9

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

X

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XXIV



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 9

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos X
passos em dois

apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando XX
do trabalho de X
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

XX

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XXV



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro

Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 10

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do

core e o equilibrio.

A OBSERVAR:

Sempre

Maioria
das
vezes

Poucas
vezes

Nunca

OBSERVAGOES

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

X

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

- A observacao deste item
referente apenas a exercicios/
passos executados em pied
plat até a 122 semana.

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na
subida para as
pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucgao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

XX

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

XX

XXVI



Aula de Técnica de danca classica - Pontas

Docente titular: Gabriela Cogumbreiro
Observacaon®1,2e 3

Data: 2?2, 32 e 6 semanas

Aluna: 10

- Com esta observagio pretende-se numa fase inicial fazer uma avaliacao prévia da
estabilidade das alunas, e posteriormente, pela comparacao das varias tabelas de
observacao, perceber a evolugao da estabilidade, analisando o trabalho e for¢ca do
core e o equilibrio.

A OBSERVAR: Sempre | Maioria | Poucas | Nunca | OBSERVACOES
das vezes
vezes

Tem equilibrio na
execucao dos X
passos em dois

apoios, em ponta?

XX

Tem equilibrio em - Este item apenas comecgou
um apoio, em X a ser avaliado a partir da 122
ponta? semana.

Demonstra
equilibrio na
execucao dos X
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

XX

Tem dores visiveis
nos pés, aquando XX
do trabalho de X
iniciacao as
pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior
estabilidade
corporal, na
execucao dos
varios passos de
TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

Tabela 4. Tabelas de Observagao

XXVII



Tabela Geral de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC

2% Semana

4% Semana

6° Semana

Sempre

Maioria das Poucas
vezes vezes

Nunca

Sempre

Maioria das

vezes

Poucas
vezes

Nunca

Sempre

Poucas Nunca

vezes

Maioria
das vezes

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na subida
para as pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucao dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em
ponta?

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de
iniciacdo as pontas?

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcancar maior
estabilidade
corporal, na
execucio dos varios
passos de TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiracéo toracica
lateral), durante a
execucgao dos
passos de TDC e
equilibrios?

AAVII




Tabela Geral de resultados da observagcao da turma de 2° ano de TDC - Continuacao

222 Semana

26° Semana

Sempre

Maioria das Poucas vezes

vezes

Nunca

Sempre

Maioria das Poucas Nunca

vezes

vezes

Sobe na ponta com a base
desta toda no chao?

Sobe e desce da ponta de
forma fluida e controlada?

Tem os musculos integrantes
do core, activos na subida
para as pontas, quando esta
em dois apoios?

Tem os musculos integrantes
do core, activos na subida
para as pontas, quando esta
em um Unico apoio?

Denota-se estabilidade do
tornozelo, na subida para as
pontas?

A aluna mantém o en dehors
aquando da execucao dos
varios passos de TDC (os que
o exigem), na subida em
ponta?

Tem equilibrio em um apoio,
em pied plat, com as pontas
calcadas?

Tem equilibrio na execugéo
dos passos em dois apoios,
em ponta?

Tem equilibrio em um apoio,
em ponta?

Demonstra equilibrio na
execucao dos passos de
TDC, adaptados ao seu nivel
técnico?

Tem dores visiveis nos pés,
aquando do trabalho de
iniciagdo as pontas?

Demonstra compensacoes
musculares, de forma a
conseguir alcancar maior
estabilidade corporal, na
execucao dos varios passos
de TDC.

A aluna respira correctamente
(respiracao toracica lateral),
durante a execuc¢éao dos
passos de TDC e equilibrios?

XXIX




Tabela Geral de resultados da observacao da turma de 2° ano de TDC- Continuacao

14° Semana

16° Semana

20" Semana

Sempre
vezes

Maioria das Poucas

vezes

Nunca

Poucas Nunca

vezes

Maioria das
vezes

Sempre

Sempre

Poucas Nunca

vezes

Maioria
das vezes

Sobe na ponta com
a base desta toda
no chao?

Sobe e desce da
ponta de forma
fluida e controlada?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em
dois apoios?

Tem os musculos
integrantes do core,
activos na subida
para as pontas,
quando esta em um
unico apoio?

Denota-se
estabilidade do
tornozelo, na subida
para as pontas?

A aluna mantém o
en dehors aquando
da execucdo dos
varios passos de
TDC (os que o
exigem), na subida
em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em pied
plat, com as pontas
calcadas?

Tem equilibrio na
execucao dos
passos em dois
apoios, em ponta?

Tem equilibrio em
um apoio, em
ponta?

Demonstra
equilibrio na
execucao dos
passos de TDC,
adaptados ao seu
nivel técnico?

Tem dores visiveis
nos pés, aquando
do trabalho de
iniciacdo as pontas?

1

lla 5. Tabela Geral de Resultados da
1

obse
8

Fvacao da turma de 2° ano de TDC.
1 9

Demonstra
compensacoes
musculares, de
forma a conseguir
alcangar maior
estabilidade
corporal, na
execucao dos varios
passos de TDC.

A aluna respira
correctamente
(respiragao toracica
lateral), durante a
execucao dos
passos de TDC e
equilibrios?

XXX




Legenda de Parametros

PARAMETROS A PARAMETROS
Airplane Test DESCRICAO ?ARI;\MI_E.I;ROS DESCRICAO Single-leg Sauté DESCRICAO
(AT) appleest(ih) Test (SLS)
AT1 1 Mantém o tronco TT1 1 Exgcuta uma single SLS1 1 IM~antem a
aralelo a0 chio pirouette com full posicao neutra da
AT2_1 P ’ TT2_1 retiré en dehors. SLS2_1 pélvis
. Executa uma single
Mantem a perna irouette com a
AT12 de trabalho no T2 P SLS1_2 Mantém o tronco
alinhamento do perna de suporte ereto e estavel
AT2_2 . 1722 completamente SLs2.2 '
tronco (atras). .
esticada.
Executa uma single Manté
) o . antem o
AT1 3 Mantém a pelvis/ TT1 3 pirouette com o SLS1 3 .
_ - — alinhamento
ancas quadradas tronco ereto e basico inerente 4
AT2_3 paralelas ao chao. T72.3 estavel, mantendo o SLS2_3 DC
alinhamento. )
Faz a rececao ao
solo hum apoio
com a totalidade
da planta do pé
. em contacto com
Executa uma single
) 0 mesmo, tendo
Reproduz o pirouette om atencao se o
AT1_4 movimento sem T4 demostrando SLS1_4 ¢
fazer aducédo da controlo e calcanhar entra
anca. desaceleracao na
. o solo e se
descida. .
respeita a
rececao dedos
dos pés-
Calcanhar,
prépria da TDC.
Reproduz o
movimento sem Durante o salto/
AT1.5 fazer rotacao SLS1.5 . .
interna da anca voo mantem o pe
AT2_5 . ~ SLs2.5 esticado.
(articulagao coxo-
femural).
Reproduz o
AT1 6 movimento sem SLS1 6 Durante o salto/
- fazer pronagédo do - voo mantém o
AT2_6 pé, da perna de SLS2_ 6 joelho esticado.
suporte.
Executa pelo
Mantém o joelho menos 8
AT1_7 | SLS1_7 repeticbes
da perna de cumprido todos
AT2_7 suporte paralelo. SLs2_7 pric
0S parametros
anteriores.
Aquando do Plié,
AT1.8 mantém o
AT2 8 alinhamento
basico.
Executa, pelo
AT1 9 menos, 4
repeticoes em 5,
AT2_9

respeitando todos
os parametros.

XXXI




Legenda - Pontuacao dos Testes

PONTUACAO

1 | Nao Passou

eApéndice D - Tabelas Pointe

Readiness Test

2 | Passou
Legenda Pointe Readiness Test
ACRONIMO DESCRICAO ACRONIMO DESCRICAO ACRONIMO DESCRICAO
12 Fase do Teste Avaliagédo da 12 Fase Avaliacao total da
ATt Airplane Test AT1_AV do Teste Airplane Test AV_TOTAL_F 12 Fase de testes
12 Fase do Teste Avaliacado da 12 Fase Avaliacao total da
T Topple Test AV do Teste Topple Test AV_TOTAL_F2 2% Fase de testes
12 Fase do Teste Avaliagédo da 12 Fase
SLS1 Single-Leg Sauté SLS1_AV do Teste Single-Leg
Test Sauté Test
2% Fase do Teste Avaliacao da 22 Fase
AT2 Airplane Test AT2_AV do Teste Airplane Test
2% Fase do Teste Avaliagao da 22 Fase
T2 Topple Test T2 AV do Teste Topple Test
2% Fase do Teste Avaliacao da 22 Fase
SLS2 Single-Leg Sauté SLS2_AV do Teste Single-Leg
Test Sauté Test

Tabela 6. Tabelas Pointe Readiness Test

Perna Direita (suporte) 12 Fase

ID |AT1_1 AT1.2 AT1.3 AT1.4 AT1.5 AT1.6 AT1.7 AT1.8 AT1.9 AT1 AV|TT1.1 TT1.2 TT1.3 TT1.4 TT1 AV |SLS1.1 SLS1 2 SLS1.3 SLS1 4 SLS15 SLS1.6 SLS1_7 SLS1_AV | AV_TOTAL F1
1 1 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
2 1 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 | Nao Passou
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 | Nao Passou
5 1 2 1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 | Nao Passou
7 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
8 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 | Nao Passou
9 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 | N&o Passou
10 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
Perna Direita (suporte) 22 Fase

ID |AT2. 1 AT2 2 AT2 3 AT2 4 AT2 5 AT26 AT27 AT2.8 AT2 9 AT2 AV |TT21 TT22 TT23 TT24 TT2 AV|SLS2 1 SLS22 SLS2 3 SLS2 4 SLS2 5 SLS2 6 SLS2 7 SLS2 AV | AV_TOTAL F2
1 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 | N&o Passou
2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 | N&o Passou
3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 | N&o Passou
4 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
5 1 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 | Nao Passou
6 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 1 | N&o Passou
7 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 | N&o Passou
8 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 | N&o Passou
9 Nao Passou
10 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 | Passou




Perna Esquerda (suporte) 22 Fase

ID | AT2. 1 AT2 2 AT2 3 AT2 4 AT2 5 AT2 6 AT2.7 AT2.8 AT2 9 AT2 AV |TT2 1 TT2.2 TT2.3 TT2 4 TT2 AV|SLS2 1 SLS2 2 SLS2 3 SLS2 4 SLS2 5 SLS2 6 SLS2 7 SLS2 AV | AV_TOTAL_F2
1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2

2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2

3 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 1

4 1 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1

5| - - - - 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1

6 2 2 1 1 2 1 2 2 2 1 1 2 1 2 1 2 1

7 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1

8 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 1

9 - - - - - - - -

10 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 | Passou

Perna Esquerda (suporte) 12 Fase

ID |AT1_1 AT1_2 AT1.3 AT1.4 AT1 5 AT1.6 AT1_7 AT1.8 AT1.9 AT1 AV |TT1.1 TT1_2 TT1.3 TT1.4 TT1_AV |SLS1 1 SLS1 2 SLS1.3 SLS1 4 SLS15 SLS1.6 SLS1_7 SLS1_AV | AV_TOTAL F1
1 1 1 2 2 2 1 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2

2 1 1 2 2 2 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1

3 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 2 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1

5| - - - - 1 2 1 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 2 1 1

7 1 1 2 2 2 2 2 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 1 1

8 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1

9 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2

10 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1
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¢ Apéndice E - Aulas leccionadas aquando da Participacio Acompanhada 4"
Semana

e S NSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

Instituto Politécnico de Lisboa

Escola Superior de Danga

1* aula de Participagdo Acompanhada, no ambito do Estagio de Mestrado em Ensino de
Danga, da Escola Superior de Danga, na Escola Artistica de Danga do Conservatorio

Nacional.

Docente: Doutora Vera Amorim

Discente: Diana Vala

Ano Letivo 2018-2019
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Professora titular: Gabriela Cogumbreiro
Ano: 2° ano de Danca

Observacoées: Estes exercicios tiveram inicio com os relevés, pois previamente as
alunas fizeram o warm up (de pés) com a Professora Gabriela, tornando assim
possivel esta situacao.

Estes exercicios sofreram bastantes alteragoes, como visto acima no relatorio.

4° Semana
EXERCICIOS:
RELEVES
MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
4/4 P.l.: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente Bras bas
Prep.:
1-4 Espera 12 pos, coloca maos na
barra.
&1 | Relevé
2 | Espera
&3-4 | %
&5 | Relevé para sur le cou-de-pied devant, com a
perna dir.
6 | Espera
7-8 | 52 pos, perna dir. fecha a frente
&1-4 | % o primeiro quatro
&5 | Relevé para sur le cou-de-pied derriere, com a
perna dir.
6 | Espera
7-8 | 52 pos, perna dir. fecha atras
&1-16 | % tudo a comegar com a perna esq. a frente
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PAS ECHAPPES

MUS.
3/4

DESCRIGAO
P.I: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente
Prep.:

Espera

OBSERVAGOES

Bracos em bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.

1-12
1-24

MUS.
4/4

3-4
&5
&6
&7

Echappé Changé
Echappé Changé
Releveé

Demi-plié
Echappé Changé
Demi-plié
Relevé, equilibrio

% tudo a comegar com a perna esq. a frente

RELEVES
DESCRIGAO
P.l.: 12 pos, frente a barra, perna dir. a frente
Prep.:

Espera

Elevé
Desce para 12 pos
%

Battement Tendu a la seconde, com a perna
esq.

Coloca sur le cou-de-pied derriere
Relevé
Relevé

Relevé

12 pos

Coloca maos na barra

OBSERVACOES

Bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.
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RELEVES
8|12 pos

1-8 | % comecgando com Battement Tendu a la
seconde, com a perna dir.

1-32 | % tudo

REVERENCE
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
3/4 P.l: 12 pos, en face Demi-seconde
1-4 | Prep.: Respiracéo

&1-8 | Port de bras en avant 12 pos, 22 pos, cabeca e
olhar seguem a mao dir.

&1-8 % 12 pos, 22 pos, cabeca e
olhar seguem a mao esq.

&1-8 | Passo com a perna dir. para o lado, Classical

pose, agradece ao pianista
&1-8 | % para o outro lado, agradecendo a professora

Abreviaturas:

Pos - Posicao

P.l. - Posigao Inicial
Prep. - Preparacao
Dir. - Direita

Esq. - Esquerda
Mus. - Musica
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e Apéndice F - Aulas leccionadas aquando da Participacio Acompanhada 7*
Semana

e S NSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

Instituto Politécnico de Lisboa

Escola Superior de Danga

2% aula de Participa¢do Acompanhada, no ambito do Estagio de Mestrado em Ensino de
Danga, da Escola Superior de Danga, na Escola Artistica de Danga do Conservatorio

Nacional.

Docente: Doutora Vera Amorim

Discente: Diana Vala

Ano Letivo 2018-2019
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Professora titular: Gabriela Cogumbreiro
Ano: 2° ano de Danca

Observacoées: Apos as alteragoes, foram retirados os relevés num Unico apoio, pois
nao faziam parte do programa, ao qual tive posterior acesso e comecgou a introduzir-

se 0s pas de bourré courus e pas de bourré suivi.

Iniciou-se mais uma vez, a intervencao pelos relevés, no entanto as alunas ja
estavam quentes e com o warm up (pés) feito.

72 Semana
EXERCICIOS:
RELEVES
MUS. DESCRICAO
4/4 P.l.: 12 pos, frente a barra

1-4
5-8
1-8

&5-6
&7-8
&1-2
&3-4
&5-8

1-32

1-32

Prep.:

Espera

Eleve

Desce para 12 pos

%

Eleve

Relevé

Espera

52 pos, perna dir. fecha a frente

Demi-plié

perna dir. a frente

% tudo 5% pos com a esq. a frente

Battement tendu a la seconde, fecha 52 pos,

% tudo em 52 posicao, fazendo Battement tendu
com a perna esq., fechando a esq. a frente

OBSERVAGOES

Bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.

XXXIX



PAS ECHAPPES

MUS.
3/4

1-12
1-24

MUS.
3/4

&5-8

&1

DESCRIGAO
P.I: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente
Prep.:

Espera

Echappé Changé
Echappé Changé
Relevé

Demi-plié
Echappé Changé
Demi-plié
Relevé, equilibrio

% tudo a comegar com a perna esq. a frente

RELEVES (Retirés)
DESCRIGAO
P.l.: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente
Prep.:

Espera

Relevé

Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna dir.

52 pos em ponta

Demi-plié

com a perna esq.

Relevé

% fazendo a pos. Sur le cou-de-pied derriére

OBSERVAGOES

Bragos em bras bas

12 pos, coloca méaos na
barra.

Cabeca para o lado da perna
da frente

Cabeca para o lado da perna
da frente

Cabeca em frente

Cabeca para o lado da perna
da frente

12 pos, cabeca em frente

Coloca maos na barra

OBSERVACOES

Bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.
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RELEVES (Retirés)
2 | Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna dir.
3 | Retiré devant
4-5 | Equilibrio
6 | Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna dir.
7 | 5% pos em ponta
8 | Demi-Plié

&1-8 | % Derriere, com a perna esq.

PAS DE BOURRES COURUS

MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
2/4 P.l: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente Bracos em bras bas
Prep.:
1-4 | Espera 12 pos, coloca maos na
barra.
&1-4 | Sur le cou-de-pied derriere com a perna esq., Cabeca para o lado da perna
en fondu, para pas de bourrés courus, sur place da frente
&5-8 | 3 emboités, espera 8 Cabeca para o lado da perna
da frente

&1-8 | % tudo a comegar com a perna esq. a frente

&1-4 | Sur le cou-de-pied derriere, en fondu, para pas Cabega para o lado da perna
de bourrés courus, avangando para o lado dir.  da frente

5-8 | Pas de bourrés courus changé Cabeca para o lado da perna
da frente

&1-8 | % ultimo oito para o outro lado
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REVERENCE

MUS. DESCRIGCAO OBSERVACOES
3/4 P.I: 12 pos, en face Demi-seconde
1-4 | Prep.: Respiracao
&1-8 | Port de bras en avant 12 pos, 22 pos, cabeca e

olhar seguem a mé&o dir.

&1-8 | % 12 pos, 22 pos, cabeca e
olhar seguem a méo esq.

&1-8 | Passo com a perna dir. para o lado, Classical
pose, agradece ao pianista

&1-8 | % para o outro lado, agradecendo a professora

Abreviaturas:

Pos - Posicao

P.l. - Posicao Inicial
Prep. - Preparacgao
Dir. - Direita

Esq. - Esquerda
Mus. - Musica
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e Apéndice G - Aulas leccionadas aquando da Participacio Acompanhada 10*
Semana

e S NSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

Instituto Politécnico de Lisboa

Escola Superior de Danga

3* aula de Participagdo Acompanhada, no &mbito do Estdgio de Mestrado em Ensino de
Danga, da Escola Superior de Danga, na Escola Artistica de Danga do Conservatorio

Nacional.

Docente: Doutora Vera Amorim

Discente: Diana Vala

Ano Letivo 2018-2019

XLIN



Professora titular: Gabriela Cogumbreiro
Ano: 2° ano de Danca

Observacodes: Iniciou-se mais uma vez, a intervencao pelos relevés, no entanto as

alunas ja estavam quentes e com o warm up (pés) feito.

Relativamente ao exercicio de Relevés, com preparacdo para sissonne simple, desta

Vez iniciou-se com a perna esq.

10° Semana
EXERCICIOS:
BARRA PONTAS
RELEVES
MUS. DESCRIGCAO OBSERVAGOES
4/4 P.l.: 12 pos, frente a barra Bras bas
Prep.:
1-4 Espera 12 pos, coloca méaos na
barra.
1-4 | Elevé

5-8 | Desce para 12 pos
1-8 | %
1-4 | Elevé
&5-6 | Relevé
&7-8 | Espera
&1-2 | 52 pos, perna dir. fecha a frente
&3-4 | Demi-plié

&5-8 | Battement tendu a la seconde, fecha 52 pos,
perna dir. a frente

1-32 | % tudo em 52 posicao, fazendo Battement tendu
com a perna esq., fechando a esq. a frente

1-32 | % tudo 52 pos com a esq. a frente
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PAS ECHAPPES

MUS.
3/4

1-12
1-24

DESCRIGAO
P.I: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente
Prep.:

Espera

Echappé Changé
Echappé Changé
Relevé

Demi-plié
Echappé Changé
Demi-plié
Relevé, equilibrio

% tudo a comegar com a perna esq. a frente

MUS.
3/4

RELEVES (Retirés)
DESCRICAO
P.l.: 52 pos, frente a barra, perna esq. a frente
Prep.:

Espera

Relevé

Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna
esq.

52 pos em ponta

Demi-plié

OBSERVAGOES

Bragos em bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.

Cabeca para o lado da perna
da frente

Cabeca para o lado da perna
da frente

Cabeca em frente

Cabeca para o lado da perna
da frente

12 pos, cabeca em frente

Coloca maos na barra

OBSERVACOES

Bras bas

12 pos, coloca maos na
barra.
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&5-8

&1

RELEVES (Retirés)

% fazendo a pos. Sur le cou-de-pied derriére
com a perna dir.

Relevé

Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna
esq.

Retiré devant
Equilibrio

Pos. Sur le cou-de-pied devant, com a perna
esq.

7 | 5% pos em ponta
8 | Demi-Plié
&1-8 | % Derriere, com a perna dir.
PAS DE BOURRES COURUS
MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
2/4 P.l: 52 pos, frente a barra, perna dir. a frente Bracos em bras bas
Prep.:
1-4 | Espera 12 pos, coloca méos na
barra.
&1-4 | Sur le cou-de-pied derriere com a perna esq., Cabeca para o lado da perna
en fondu, para pas de bourrés courus, sur place da frente
&5-8 | 3 emboités, espera no tempo 8 Cabeca para o lado da perna
da frente
&1-8 | % tudo a comegar com a perna esq. a frente
&1-4 | Sur le cou-de-pied derriere, en fondu, para pas Cabecga para o lado da perna
de bourrés courus, avangando para o lado dir.  da frente
5-8 | Pas de bourrés courus changé Cabeca para o lado da perna
da frente
&1-8 | % ultimo oito para o outro lado
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MUS.
4/4

1-3

w N

4

o

R o R O

Qo
—
1
A W o0 N

5-8&

CENTRO

RELEVES
DESCRIGAO OBSERVAGOES

P.l.: 12 pos, en face Bras bas

Prep.:

Espera Respiracdo abrindo para
demi-seconde e voltando a
bras-bas.

Relevé 12 pos

Espera Cabeca para a perna da
frente

Demi-plié

Relevé

Demi-plié

Relevé

Demi-plié 22 pos

Estica Bras bas

Relevé 12 pos

Demi-plié

Relevé

Demi-plié

Relevé

Espera

% inicio do oito

Sous-sus para 52 pos, perna dir. a frente

Pas de bourrés Courus sur place, trocando para Demi bras, bras bas

12 pos, nos tempos 7-8

% tudo, com sois-sus com a perna esq. a frente
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PAS ECHAPPES

MUS. DESCRIGCAO OBSERVACOES
3/4 P.I: 52 pos, en face, perna dir. a frente Bracos em bras bas
Prep.:

1-4 | Espera Respiracao abrindo para
demi-seconde e voltando a
bras-bas.

1-3 | Echappé Changé Cabeca para o lado da perna
da frente.

4-6 | Echappé Changé Cabeca para o lado da perna
da frente.

1-2 | Relevé Cabega em frente.

3 | Demi-plié
4-5 | Echappé Changé Cabeca para o lado da perna
da frente.
6 | Demi-plié
1-6 | Relevé, equilibrio 12 pos, cabeca em frente
1-6 | Demi-plié, estica 22 pos, bras bas
1-24 | % tudo a comegar com a perna esq. a frente Coloca maos na barra
REVERENCE
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
3/4 P.I: 12 pos, en face Demi-seconde
1-4 | Prep. Respiracao
&1-8 | Port de bras en avant 12 pos, 22 pos, cabecga e
olhar seguem a méo dir.
&1-8 | % 12 pos, 22 pos, cabeca e
olhar seguem a méo esq.
&1-8 | Passo com a perna dir. para o lado, Classical
pose, agradece ao pianista
&1-8 | % para o outro lado, agradecendo a professora
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Abreviaturas:

Pos - Posicao

P.l. - Posicao Inicial
Prep. - Preparacao
Dir. - Direita

Esq. - Esquerda
Mus. - Musica
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e Apéndice H - Aulas leccionadas aquando da Participacao Acompanhada 11*
Semana

e S NSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

Instituto Politécnico de Lisboa

Escola Superior de Danga

4* aula de Participagao Acompanhada, no ambito do Estadgio de Mestrado em Ensino de
Danga, da Escola Superior de Danga, na Escola Artistica de Danca do Conservatorio

Nacional.

Docente: Doutora Vera Amorim

Discente: Diana Vala

Ano Letivo 2018-2019



Professora titular: Gabriela Cogumbreiro

Ano: 2° an

o de Danca

Observacoes:

112 Semana
EXERCICIOS:
CENTRO MEIA PONTA
BATTEMENT RELEVE LENT
MUs. DESCRIGAO OBSERVAGOES
4/4 P.l.: 52 pos, en face Bras bas
Prep.:
1-4 Espera 12 pos, 22 pos
1-8 | Battement relevé lent, devant, a fechar em 1
1-8 | % tudo
1-8 | %
1-4 | Elevé
&5-6 | Relevé
&7-8 | Espera
&1-2 | 52 pos, perna dir. fecha a frente
&3-4 | Demi-plié
&5-8 | Battement tendu a la seconde, fecha 52 pos,

1-32

perna dir. a frente

% tudo em 52 posicao, fazendo Battement tendu
com a perna esq., fechando a esq. a frente

1-32

% tudo 5% pos com a esq. a frente
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PIROUETTES

MUS. DESCRIGCAO OBSERVACOES
2/4 P.I: 52 pos, en face, perna dir. a frente Bracos em bras bas
Prep.:

1-4 | Espera Respiracao abrindo para
demi-seconde e voltando a
bras-bas.

1-2 | Degagé a la seconde, com a perna dir. 22 pos

3 | 22 pos, demi-plié 3?2 pos, brago dir. a frente
4 | Retiré devant, com a perna dir. 12 pos

5-6 | Equilibrio /Suspende
7-8 | Fecha 52 pos devant , Demi-plié, estica

1-8 | % para o lado esq.

1-2 | Degagé a la seconde, com a perna dir. 22 pos
3 | 22 pos, demi-plié 3?2 pos, brago dir. a frente
4 | Pirouette en dehors 12 pos

5-6 | Equilibrio /Suspende
7-8 | Fecha 52 pos devant, Demi-plié, estica

1-8 | % para o lado esq.

GRANDS BATTEMENTS
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
3/4 P.l.: 52 pos, en face, perna dir. a frente Bras bas
Prep.:
1-2 Espera
3-4 Espera 12 pos, 22 pos

&1 | Degagé devant
2 | Grand Battement

&3 | Degagé devant
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GRANDS BATTEMENTS
4| 5% pos
&5-8 | % igual
&1-4 | % igual
&5 | Relevé retiré devant
6 | 52 pos, fecha a frente
&7 | Relevé retiré passé derriere
8 | 52 pos
&1-16 | % comecgando por tras
&1 | Degagé a la seconde
2 | Grand battement a la seconde
&3 | Degagé a la seconde
4 | Fecha 52 pos atras
&5-8 | % igual, mas a fechar a frente
&1 | Grand battement a la seconde
2 | Fecha 52 pos atras
&3 | Grand battement a la seconde

4 | Fecha 52 pos a frente

&5 | Relevé
6-7 | Espera 12 pos, 5% pos, 22 pos
8 | 5% pos Bras bas

- Repetiu-se a Barra de Pontas e segui-se para o Centro.
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MUS.
4/4

1-3

w N

4

o

R o R O

Qo
—
1
A W o0 N

5-8&

CENTRO PONTAS

RELEVES
DESCRIGAO
P.l.: 12 pos, en face
Prep.:

Espera

Relevé

Espera

Demi-plié
Relevé
Demi-plié
Relevé
Demi-plié
Estica
Relevé
Demi-plié
Relevé
Demi-plié
Relevé
Espera
% inicio do oito

Sous-sus para 52 pos, perna dir. a frente

12 pos, nos tempos 7-8

% tudo, com sois-sus com a perna esq. a frente

OBSERVAGOES

Bras bas

Respiracdo abrindo para
demi-seconde e voltando a
bras-bas.

Cabeca para a perna da
frente

22 pos
Bras bas

12 pos

Pas de bourrés Courus sur place, trocando para Demi bras, bras bas
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REVERENCE

MUS. DESCRIGCAO OBSERVACOES
3/4 P.I: 12 pos, en face Demi-seconde
1-4 | Prep.: Respiracao
&1-8 | Port de bras en avant 12 pos, 22 pos, cabeca e

olhar seguem a mé&o dir.

&1-8 | % 12 pos, 22 pos, cabeca e
olhar seguem a méo esq.

&1-8 | Passo com a perna dir. para o lado, Classical
pose, agradece ao pianista

&1-8 | % para o outro lado, agradecendo a professora

Abreviaturas:

Pos - Posicao

P.l. - Posicao Inicial
Prep. - Preparacgao
Dir. - Direita

Esq. - Esquerda
Mus. - Musica
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e Apéndice I - Aulas leccionadas aquando da Participacio Acompanhada 12°
Semana

e S NSTITUTO POLITECNICO DE LISBOA

Instituto Politécnico de Lisboa

Escola Superior de Danga

5% aula de Participacdo Acompanhada, no ambito do Estagio de Mestrado em Ensino de
Danga, da Escola Superior de Danga, na Escola Artistica de Danca do Conservatorio

Nacional.

Docente: Doutora Vera Amorim

Discente: Diana Vala

LVI



Ano Letivo 2018-2019

Professora titular: Gabriela Cogumbreiro
Ano: 2° ano de Danca
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122 Semana

EXERCICIOS:

Repetiram-se os mesmos exercicios da aula anterior, a fim de nos
dedicarmos as correcgoes.
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Professora titular: Gabriela Cogumbreiro
Ano: 2° ano de Danca

EXERCICIOS QUE COMPOE A AULA:

WARM UP
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGCOES
6/8 P.l.: Na diagonal, classical pose

(exercicio a pares, uma comeca de uma
diagonal e a outra na outra diagonal simétrica)

Prep.:
Brago de dentro na cintura,
1-4 Espera braco de fora em Demi
seconde
&1-&8 | 8 Polkas en avant (&1-&2) 12 pos, (&3&4) demi-

bras, repete

&1-&7 | 7 Skips, fazendo uma meia lua, para fora e até 12 pos, vai abrindo para
ao centro, de forma a que o par fique frente a demi-bras
frente.

&8 | Petit assemblé, para 12 pos D& a mao ao par
&1-&8 | 8 Gallops laterais, em direcdo ao publico

&1-&4 | Pas de Bourré Suivi en tournant, em meia 32 pos, com o brago de fora
ponta, em 52 pos, com a perna de fora na a frente
frente, rodando para fora

&5-&8 | Final livre
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mUs.

3/4

1-2

3-4

1-2

BARRA

PLIES
DESCRICAO

P.l.: 1°pos

Prep.:

Degagé a la seconde, pied plat
Demi-plié
Demi-plié

Grand-plié

Rise

Plie, traz pé direito todo pelo chao para 5° pos,
estica

Demi-plié

Demi-plié

Grand-plié

Rise

OBSERVAGOES

Braco direito em bras bas, o
esquerdo na barra

Respiracao, demi-seconde,
bras bas

12 pos

Abre 22 pos

Braco bras bas, 12 pos,
cabeca acompanha a mao/
braco

Abre brago 22 pos

1° port de bras, a cabecga e
olhos seguem a méo.

Port de bras a la seconde, 22
pos

Allongé

Bracgo bras bas, 12 pos,
cabeca acompanha a mao/
braco

Abre bracgo 22 pos

1° port de bras, a cabeca
segue a mao.

Port de bras en avant, 12 pos
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PLIES

6-8 Plié, traz pé direito todo pelo chao para 4° pos, Braco abre 22 pos no plié

estica

1-2 Demi-plié Braco bras bas, 12 pos,
cabeca acompanha a mao/
braco

3-4 Demi-plié Abre braco 22 pos

5-8 Grand-plié 1° port de bras, a cabega
segue a mao.

1-4 Port de bras a la seconde,
para fora da barra, 22 pos

5 Rise Cambré com 12 pos allongé

Continuacao

6-8 | Plié, tras pé direito pelo chdo para 5° pos, vira 12 pos
outro lado

1-32 | % tudo para o outro lado

BATTEMENTS TENDUS COM JETES

MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
4/4 P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en face Bracgo direito em bras bas, o
esquerdo na barra
Prep.:
1-2 12 pos
3 Vira 52 pos effacé
4 Espera

&1-&2 | 2 Battements tendus devant, com acento dentro 1 2pos
&3-&4 | 2 Battements jetés devant

&5-6 | Vira croisé, 2 Battements tendus derriére, com a
perna de dentro da barra

&7-&8 | 2 Battements jetés derriere
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BATTEMENTS TENDUS COM JETES

&1-&3 | 3 Battements tendus écarté devant Brago vai subindo para 5°
pos
4 | Vira enface 22 pos

&5-&6 | Battements jeté a la seconde, 2 piqués, 52 pos

& | Dégagé a la seconde, com demi-plié
7 | Battement soutenu en tournant 1/2 volta 12 pos
8 | Demi-plié, estica

1-16 | % inverso para o outro lado

RONDS DE JAMBE A TERREE EN L°AIR

MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
3/4 P.l.: 12 pos Braco direito em bras bas, o
esquerdo na barra
Prep.:
1 Respiracdo, brago para
demi-seconde
6 | Demi-plié Bras bas
& | Degagé devant 12 pos
3-4 | Demi- rond de jambe a terre en dehors Abre 22 pos
1-4 | 4 Ronds de Jambe a terre, en dehors
5 | Rond de jambe en dehors relevé lent devant 12 pos
6 | Demi- grand rond de jambe en dehors 22 pos
7 | Fica
8 | Degagé a la seconde

1| Relevé lent
2-3 | Demi- grand rond de jambe en dehors
4 | Degagé derriere

5-7 | Rond de jambe a terre en fondu, finalizando a la 1° Port de bras
seconde

8 | Relevé lent
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RONDS DE JAMBE A TERRE E EN L’AIR

-_—
1

o A 00O N O OO b~ ®

3 Ronds de jambe en I'air
Rise

Pied Plat

Pointé a terre, a la seconde
Fecha 5 pos devant

Degagé devant

N
1

Demi-plié, na perna de suporte Port de bras en avant, 12 pos

Battement soutenu 1/2 12 pos

@
o

% Preparagao inverso

1-32 | % inverso para o outro lado

BATTEMENTS FRAPPES E PETITS BATTEMENTS SUR LE COU DE PIED

MUS. DESCRIGCAO OBSERVAGOES
2/4 P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en face Braco direito em bras bas, o
esquerdo na barra
Prep.: Respiragao, demi-seconde,

1-2 bras bas, 12 pos

3 Abre degagé a la seconde em meia ponta 22 pos

4 Espera

1-3 | 3 Battements Frappés devant Cabega fora (rotagéao lateral

com ligeira inclinagéo)
&4 | Desce e sobe meia ponta

5-7 | 3 Battements Frappés a la seconde Cabeca frente

&8 | Desce e sobe meia ponta

1-3 | 3 Battements Frappés derriére Cabeca fora (rotagao lateral
com ligeira inclinag&o)

&4 | Desce e sobe meia ponta

5 | Coupé derriere, com a perna de dentro da barra Bras bas, 12pos, abre 22 pos
em posicao de cou-de-pied devant

& | Coupé devant, com a perna de fora da barra,
em posicao de cou-de-pied derriere

6 | Relevé na perna de suporte, abrindo a outra a
la seconde com petit développé
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BATTEMENTS FRAPPES E PETITS BATTEMENTS SUR LE COU DE PIED

7 | Coupé devant, com a perna de fora da barra, Bras bas, 12pos, abre 22 pos
em posi¢céo de cou-de-pied derriere
& | Coupé derriere, com a perna de dentro da barra
em posicao de cou-de-pied devant
8 | Relevé na perna de suporte, abrindo a outra a
la seconde com petit développé
1-&2 | 3 Petits Battements sur le cou-de-pied (derriere, Bras bas.
devant, derriére) Cabeca vira para dentro da
barra no tempo 2
3-&4 | Petits Battements sur le cou-de-pied (devant, Cabeca vira para fora da
derriere, devant) barra no tempo 4
&5-&8 | 8 Petits Battements sur le cou-de-pied
&1-&4 | 8 Petits Battements sur le cou-de-pied
5| Abre a la seconde com petit développé 22 pos
6 | Fecha 52 pos devant em meia ponta, demi- 12pos
detourné
7-8 | % Preparagao 22 pos
1-32 | % tudo para o outro lado
ADAGIO
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
3/4 P.l.: 52 pos, perna esquerda a frente Brago direito em bras bas, o
esquerdo na barra
Prep.:
1-2 | Espera
Respiracao, brago para
3-4 demi-seconde
1-3 | Développé derriére Bras bas, 12 pos, 22 pos
4 | Retiré passé
5-6 | Développé devant
7-8/1-2 | Grand rond de jambe en dehors
3-4 | Retiré passé, vira para écarté derriere
5-6 | Développé écarté derriere Cabeca e bragos (por 12

pos) de écarté derriére
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ADAGIO

&1

5-6
7-8

3-6
7-8

Fica

Pointé a la seconde
Rise para tombé, pas de valse

Vira para a barra, em degagé en fondu com a
perna direita a frente (effacé)

Posé en avant, em attitude derriére

Rise

Equilibrio

Fecha 52 pos devant, em meia ponta
Développé derriere, com a perna da barra
Equilibrio

52 pos

Abre 22 pos
Allongé

32 pos esq. a frente

12 pos

52 pos

Tira mé&o da barra

Bragos em arrabesque (4°)

Tira mé&o da barra

Bras bas

LXV



MUS.
3/4

1-4

CENTRO

BATTEMENTS FONDUS
DESCRIGAO
P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en croisé

Prep.:

Battement fondu devant
Demi-plié, na perna de suporte
Battement soutenu

Battement fondu derriere
Demi-plié, na perna de suporte
Battement soutenu

Double battement fondu a la seconde, fecha 52
pos em meia ponta

Double battement fondu a la seconde, fecha 52
pos em meia ponta

Demi-plié

Relevé retiré devant
Equilibrio
52 pos em demi-plié, estica

% outro lado

OBSERVAGOES

Bras bas

Respiracao, demi-seconde,
bras bas, 12 pos, 32 pos
braco em oposicao a perna
da frente

12 pos

32 pos, braco direito a frente
12 pos

1° port de bras

1° port de bras

32 pos, mesmo bracgo da

perna da frente

12 pos
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MUS.
3/4

&5-8
&1

&3-4

PIROUETTES EN DEHORS DE 5% POSICAO

DESCRIGCAO
P.l.: 5% pos, perna direita a frente, en face

Prep.:

Relevé retiré devant, equilibrio
Demi-plié

%
Relevé retiré devant, com 1/2 volta, equilibrio

Demi-plié

%
Relevé

Demi-plié

Pirouette en dehors, 52 pos fecha a frente

% outro lado

OBSERVAGOES

Bras bas

Respiracao, demi-seconde,
bras bas

32 pos, mesmo brago perna
da frente, 12 pos

32 pos, mesmo brago perna
da frente

12 pos

32 pos, mesmo brago perna
da frente

12 pos

32 pos, mesmo brago perna
da frente
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ADAGIO

MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
3/4 P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en croisé Bras bas
Prep.:
&1-4 Respiragao, demi-seconde,

por bras bas para 12 pos,
abre 42 pos, com ligeira
inclinagao do tronco, brago
do publico em cima

1-4 4° port de bras de Ceccheti
5-8 | Grand plié 1° port de bras
1-3 | Developpé devant 42 pos, brago em oposigéo a
perna da frente
4 | Pointé devant 22 pos
5 | Passa por 1?2 pos para degagé derriere 12 pos
6-7 | Relevé lent derriere, en fondu 1° arrabesque

&a8 | Pas de bourrée changé, finalizando 52 pos en 1° port de bras
face

1-4 | Developpé a la seconde, iniciando com a perna 1° port de bras
da frente, fechando a tras

5-7 | Developpé a la seconde, iniciando com a perna 1° port de bras
da frente

8 | Retiré passé 12 pos
1| Vira 1/4 volta

2-5 | Developpé derriére, sustenta 1° arrabesque
6 | Fecha 52 pos devant, en croisé
7 | Pas glissade en avant 52 pos

8 Demi-bras
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5-&8

1-&4

7-8
1-32

GRAND BATTEMENTS
DESCRIGAO
P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en face

Prep.:
Espera

Battement tendu devant

2 Grands battements devant, passando por
dégagé devant no fecho

Battement tendu a la seconde, fecha derriére
% outra perna
Vira effacé

2 Grands battements devant, passando por
dégagé devant

2 Grands battements derriere, passando por
dégagé derriere no fecho

2 Grands battements écarté derriere, changé,
passando por dégagé no fecho

Degagé en fondu a la seconde, en face, saindo
a perna da frente

Battement soutenu en tournant
Demi-plié, estica

% outro lado

OBSERVAGOES

Bras bas

12 pos, 22 pos

42 pos, em oposicao a perna
da frente

1° arrabesque
Bracos e tronco de écarté
derriere

22 pos

12 pos

22 pos, bras bas
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MUS.
4/4

3-4

3-4
5-8

1-16

PETITS SAUTS
DESCRICAO
P.l.: 52 pos, perna direita a frente, en face

Prep.:

Echappé sauté change

Echappé sauté changé

Echappé sauté changé 42 pos, en croisé

Relevé, demi-plié
52 pos

Echappé sauté changé, en face

Relevé, demi-plié

4 Changements en tournant, para os cantos da
sala, e para o lado da perna da frente

% outro lado

OBSERVAGOES

Bras bas

Respiracao, demi-seconde,
bras bas

12 pos baixa, demi-seconde.
Cabega acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente

12 pos baixa, demi-seconde.
Cabeca acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente

32 pos, em oposicdo a perna da
frente

12 pos

12 pos baixa, demi-seconde.
Cabecga acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente

12 pos

Bras bas
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MUS.
2/4

&2
3-84
85-&6
&7-&8
1-8

PAS JETES
DESCRIGCAO
P.l.: 5% pos, perna esquerda a frente, en face

Prep.:

Jeté derriere

2 Petits jetés derriére
% outro lado

2 Pas de chats

Pas de Bourrée changé

% outro lado

GRAND ALLEGRO
DESCRIGAO
P.l.: Diagonal (upstage), Classical pose

Prep.:

Pas de valse en avant

Pas de valse en arriere

Temps levé en arabesque

Pas de valse en tournant

% tudo

Temps levé en arabesque, de cété
Chassé

% (1-2) 2x

Full contretemps

Temps levé en 1° arabesque, corre para fora

OBSERVAGOES

Bras bas

Respiracao, demi-seconde,
bras bas

12 pos, 32 pos, mesmo da
perna da frente.

Cabeca e olhar por cima do
cotovelo, do brago da frente

OBSERVAGOES

Demi-seconde

Bras bas, 12 pos

1° arabesque

32 pos, em oposigao a perna
da frente

12 pos, 1° arabesque

42 pos cruzada

1° arabesque

Allongé, 12 pos

12 pos

1° arabesque
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- PONTAS

WARM UP (PES)
MUS. DESCRIGAO OBSERVACOES

2/4 P.l: 6°pos, de frente para a barra Bracos em bras bas
Prep.:

1-2 12 pos, coloca bracgos na
3-4 | Rise, fica barra

1-7 | Descida da ponta, com passagem por meia
ponta, alternando de uma perna para a outra

&8 | Sobe a meia ponta, pied plat
1| Demi- plié
2 | Sobe meia ponta, ponta
3 | Estica pernas
4 | Pied plat, desce mantendo a extensdo
8| % 1-4
& | Abre pés para 1%pos
1| Demi- plié, com ponta na perna direita

2 | Estica
3-8 | 3 Demi-plié, com ponta alternando as pernas
1| Rise, em ponta
2 | Demi- plié
3 | Desce calcanhares, para 12pos
4 | Estica
8| % 1-4
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RELEVES COM POSE PIQUES

MUS.
2/4

DESCRIGAO

P.I: 52 pos, de lado para a barra

Prep.:

Relevé, ficou
Demi-plié
Relevé

Demi-détourné

Fica

Demi-plié

% do outro lado

Piqué en avant por petit développé, em retiré
Demi-plié

Piqué en avant por petit developpé, em retire
Demi-plié

Relevé

Demi-détourné

Demi-plié

Piqué retiré de cété (com retiré derriere)

Demi-plié

Piqué de cbété (com retiré devant)

Demi-plié

Relevé, 1/4 de volta, fica de frente para a barra

OBSERVAGOES

Brago esquerdo na barra,
outro em bras bas

Respiracao, brago para
demi-seconde, bras bas,
14pos, abre 2%pos

Braco por bras bas para
1%pos

Abre 22pos, cabeca
acompanha a mao

Brago por bras bas para
1%pos

Troca bragos

Abre brago para 2%pos,
cabega acompanha a méo

Allongé e bras bas

Braco para 1%pos

Troca bracos

Cabeca para a perna da
frente

Cabeca para a perna da
frente
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RELEVES COM POSE PIQUES

&5 | Piqué retiré de cété (com retiré derriere) Cabeca para a perna da
frente
6 | Demi-plié
7 | Relevé, 1/4 de volta, fica de lado para a barra 12 pos
para comecar tudo do outro lado
8 | Demi-plié Abre 22 pos
1-32 | % tudo para outro lado
- CENTRO
PAS ECHAPPES
MUS. DESCRIGCAO OBSERVAGOES
3/4 P.I: 5%pos, en face, perna dir. a frente Bracos em bras bas
Mazurca
1-4 | Prep.: Respiracéo, bracos para
demi-seconde, bras bas
1-3 | Echappé Changé 12 pos baixa, demi-seconde.
Cabeca acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente
4-6 | Echappé Changé 12 pos baixa, demi-seconde.
Cabeca acompanha a méo,
para o lado da perna da
frente
1-2 | Echappé 42pos, en croisé 32 pos em oposicao a perna
da frente
Cabeca para o “publico”
3 | Demi-plié
4-5 | Relevé
6 | Demi-plié
1-2 | Sous-sus 12 pos
3 | Demi-plié
4-6 | Echappé Changé 12 pos baixa, demi-seconde.

Cabecga acompanha a méo,
para o lado da perna da
frente
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PAS ECHAPPES

1-3 | Echappé Changé 12 pos baixa, demi-seconde.
Cabeca acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente

4-6 | Sous-sus en avant, plié estica 3° arrabesque Ceccheti/
arrabesque a deux bras.

RELEVE RETIRE
MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
4/4 P.l: 5%pos, en face, perna dir. a frente Bracos em bras bas

1-4 | Prep.: Respiragao, demi-seconde,

bras bas
&1-2 | Relevé, plié 12 pos

3-4 | Relevé retiré passé derriére Demi-bras
Cabeca acompanha a mao

5-8 | % 1-4 a comecar com a esquerda

1-2 | Relevé 12 pos

3-4 | Echappé Changé Demi-seconde.

Cabecga acompanha a mao,
para o lado da perna da
frente

5-7 | 3 Releve retiré passé derriere 32 pos, alternada, mesmo
braco do retiré passé

8 | Estica Bras bas
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PAS DE BOURREES SUIVI/ BOUREES E PAS COURUS

MUS. DESCRICAO OBSERVACOES
3/4 P.l.: Classical pose, perna Demi-seconde
1-4 | Prep.: Respiracao
& | Cou-de-pied derriére en fondu 32 pos, braco direito a frente
1-4 | Bourrés voyagé de cété Brago direito vai subindo
para 52 pos
5-8 | Bourrées en tournant, terminando en croisé, 2° arrabesque Ceccheti
perna direita a frente
1-&4 | 2 Pas de Bourrée piqué changé 3? pos, brago da perna de
suporte a frente, passando
por 12 pos, para 3pos e
repete
5 | Piqué retiré en avant 3? pos, brago esquerdo a
frente
6 | Demi-plié 12 pos
7 | Pas glissade de cété 3?2 pos allongé
8 | Estica Bras bas
REVERENCE
MUS. DESCRIGAO OBSERVAGOES
3/4 P.I: Classical Pose Demi-seconde
1-4 | Prep. Respiracéo
&1-4 | Cou-de-pied derriere, bourrées sur place 12 pos, demi-bras
&5-7 | %
&8 | Degagé en fondu devant, croisé 12 pos, allongé, mao do
publico cruza por cima.
&1-3 | Bourrées de cbté para a diagonal do publico 42 pos, brago do publico em
cima
&4 | Degagé en fondu devant, croisé 12 pos, allongé, mao do

publico cruza por cima.
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REVERENCE

&5-6 | Bourrées de cété para a diagonal do publico
&7-8 | Courus en arriere, termina em 12 pos 12 pos, bras bas, demi-bras
&1-2 | Posé de cété, para dégagé a la seconde 22 pos

& | Degagé derriere passando por 12 pos, en croisé

3&4 | Transferéncia de peso por 42 pos, para degagé 12 pos
devant

&5-6 Demi-bras
7-8 | Fecha 52 pos Bras bas

&1-8 | % ultimo oito, acabando em Classical pose

Abreviaturas:

Pos - Posicao

P.l. - Posicao Inicial
Prep. - Preparacao
Dir. - Direita

Esq. - Esquerda
Mus. - Musica
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