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The quest of the dancer is not simply to learn a skill,
but to become skilled to a level of proficiency that
enhances the quality of the learned movement.

(Wilmerding & Krasnow. 2009, p. 2)
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Resumo

O presente relatorio de estagio foi elaborado com vista a obtencéo do grau de Mestre em
Ensino de Danga. O estagio decorreu na Escola de Danga Ana Mangericdo, na disciplina de
Técnica de Danca Classica, no 3° ano do Ensino Artistico Especializado, no ano letivo 2023/
2024.

A questao base a partir da qual foi definido o tema do estagio consistiu em perceber como
podemos treinar o equilibrio para permitir uma melhor adaptabilidade a diferentes condicbes
de performance (aula, ensaio, espetaculo). Assim, o principal objetivo do estagio foi melhorar
o equilibrio na Técnica de Dancga Classica, através de estratégias de lecionacao da técnica e

do Treino Neuromotor, com base na metodologia de investigagdo- agao.

A motivacao para este estagio partiu do interesse pelo estudo do equilibrio, ndo sé
relacionado com a danca, mas também no movimento humano em geral; motivou-nos também
a descoberta de estratégias pedagogicas para transmitir e incentivar os alunos a
compreenderem e integrarem algo tao individualizado como o equilibrio. Por fim, motivou-nos

ainda o gosto pelo treino em danga.

Palavras-Chave: Equilibrio, Treino Neuromotor, Técnica de Danga Classica.
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Abstract

This internship report was prepared with the intention of obtaining a Master's degree in
Dance Teaching. The internship took place at Escola de Danca Ana Mangericéo, in the disci-
pline of Classical Dance Technique, in the 3rd year of Specialized Artistic Education, in the
academic year 2023/2024.

The core question from which the internship theme was defined consisted of understand-
ing how we can train balance to allow better adaptability to different performance conditions
(class, rehearsal, stage presentation). Therefore, the main objective of the internship was to
improve balance in classical dance technique, through technical teaching strategies and neu-
romotor training, based on action research methodology.

The motivation for this internship came from the interest in the study of balance, not only
related to dance, but also in human movement in general. It also motivated us to discover
pedagogical strategies to transmit and encourage students to understand and integrate some-

thing as individual as balance. Finally, we were motivated by our fondness for dance training.

Keywords: Balance, neuromotor training, classical dance technique.
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Lista de siglas e abreviaturas

EDAM- Escola de Dang¢a Ana Mangericao

TDC- Técnica de Dancga Classica

IADAMS- International Association of Dance Medicine and Science
EAE- Ensino Artistico Especializado

PVA- pico de velocidade de crescimento em altura

SNC- sistema nervoso central

RAD- Royal Academy of Dance
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Introducéao

O presente relatério de estagio foi elaborado no &mbito do Mestrado em Ensino de Danga,
apresentando-se como trabalho final com vista a obten¢ao do grau de Mestre. Reporta-se ao
desenvolvimento, aplicagdo e avaliacdo do Projeto de Estagio desenvolvido na Escola de
Danca Ana Mangericao (EDAM), na disciplina de Técnica de Danca Classica (TDC), no 3° ano
do Ensino Artistico Especializado (EAE), no ano letivo 2023/ 2024.

A estagiaria foi orientada pela professora especialista Cristina Graga, com a colaboragao
da professora cooperante Maria Joao Filipe, docente de Técnica de Danca Classica e de
Técnica de Danga Moderna na EDAM.

A motivacdo para este estagio partiu do interesse pelo estudo do equilibrio, ndo sé
relacionado com a danca, mas também no movimento humano em geral. Motivou-nos,
também, a possibilidade de poder disponibilizar aos alunos variados estimulos pedagdgicos
(limitacdo do estimulo visual e do apoio da barra, imagética) para transmitir algo tédo
individualizado como equilibrio, e, ainda, o gosto pelo treino em danca.

A questao base desta proposta de estagio consiste em como melhorar o equilibrio geral,
e especificamente na TDC, integrando exercicios de Treino Neuromotor para a melhoria do
equilibrio na aula de TDC, com a finalidade de permitir a melhor adaptabilidade a diferentes
condigbes de performance (aula, ensaio, espetaculo).

O equilibrio é uma capacidade coordenativa que implica o controlo postural, através da
integracdo de informacdo sensorial, vestibular e propriocetiva pelo sistema nervoso, para
desenvolver representagdes mentais permanentes dos padrbes motores do movimento (Clark
& Lucett, 2011), e programar a respostas musculares adequadas. O equilibrio e o controlo
postural sdo capacidades essenciais na TDC (Kamble & Bhise, 2019), pois implicam a
execucao de padrées complexos de movimento (Hutt & Redding, 2014; Kamble & Bhise,
2019), que implicam, por exemplo, reduzidas bases de sustentacido, grandes amplitudes
articulares, multidireccionalidade dos movimentos e movimentos de rotacdo, que desafiam
constantemente o controlo postural e o equilibrio (Hutt & Redding, 2014; Fredyk et al., 2022).
As condicbes de atuacdo nos espacos cénicos sao, geralmente, bastante diferentes das
condicdes do estudio de danca (Fredyk et al., 2022), contribuindo esta variabilidade para o
desafio do equilibrio dindmico (Hutt & Redding, 2014).

O Treino Neuromotor é uma ferramenta que permite a melhoria do equilibrio, e também
da agilidade e da forga muscular (Riebe, 2013), incorporando o equilibrio, a coordenacéo, a
marcha, a agilidade e o treino propriocetivo (Brushman, B., 2012). O objetivo do Treino

Neuromotor é permitir que o sistema neuromuscular funcione de modo a tornar o controlo das
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acdes musculares mais preciso, coordenado e rapido, com uso 6timo da forca muscular, e

assim tornar o movimento mais eficiente (Franklin 2004; Bushman & Robinett, 2022).

O principal objetivo do estagio foi melhorar o equilibrio na TDC, através do aporte de
diferentes estimulos (limitagcdo do estimulo visual e do apoio da barra, imagética) na
lecionagéao da técnica e do Treino Neuromotor. A metodologia utilizada foi a investigagéo- agao
e foram utilizados métodos quantitativos e qualitativos para a recolha de dados e avaliagao

do processo.

No capitulo 1 deste relatério é feito o enquadramento geral do estagio, que inclui a
caracterizacdo da escola cooperante, a contextualizacdo do publico- alvo e identificagdo do
tema e dos objetivos. No capitulo 2 é apresentado o enquadramento teérico, onde se pretende
de forma breve explanar conceitos abordados no estagio, estando dividido em: equilibrio, a
proprioceptividade na danga, o equilibrio na TDC e Treino Neuromotor. O capitulo 3 dedicado
ao enquadramento metodoldgico, explica os métodos de avaliagdo utilizados e o plano de
acao seguido, passando pelas diferentes fases de intervencédo (observagao estruturada,
participacdo acompanhada, lecionacao e outras atividades pedagdgicas). O capitulo 4 foca-
se no trabalho desenvolvimento ao longo do estagio, estando dividido e desenvolvido em torno
dos diferentes parametros abordados e dos métodos de avaliagédo. O relatério termina com as
consideracgoes finais, que retratam a reflexao sobre o processo, as expectativas e sobre o

trabalho desenvolvido.
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Capitulo | - Enquadramento geral do estagio

Caracterizacao da escola cooperante

A Escola de Danga Ana Mangericao (EDAM), fundada por Ana Mangericido em 1977, &
um estabelecimento de ensino particular, de natureza privada e com fins culturais (EDAM,
2023). Obteve a aprovacao do Ministério da Educagao em 1987, foi reconhecida como Pessoa
Coletiva de Utilidade Publica em 1992 e os seus planos de estudos foram publicados em 1999,
tendo atualmente autonomia pedagdgica. Funciona ao abrigo da Portaria n°® 225/2012 de
20/07, com Declaragao de Retificagao n° 55/12, de 28/09.

Atualmente, tem a oferta de iniciagdo ao movimento, atividades complementares, cursos
livres, EAE do 1° ao 3° ciclo, curso profissional e companhia de danga. Os cursos artisticos
especializados de danga proporcionam uma formagao especializada a jovens que revelem
aptidées ou talento e desenvolvem competéncias sociais, cientificas e artisticas; funcionam
em regime articulado com estabelecimentos de ensino e sédo estabelecidos com protocolo de
cooperagdo. Estes cursos conferem o nivel 2 do Quadro Nacional de Qualificacbes e

correspondente nivel do Quadro Europeu de Qualificagdes (EDAM, 2023).

No 3° ciclo (7°, 8° e 9° anos de escolaridade), a formagao geral € composta pelas
disciplinas de portugués, inglés, lingua estrangeira Il, histéria, geografia, cidadania e
desenvolvimento, matematica, ciéncias naturais e fisico-quimica. A formagao vocacional esta
distribuida como apresentado na tabela 1 (EDAM, 2023).

Tabela 1. Distribuicdo do niUmero de horas/semana das disciplinas da formagao vocacional por ano do 3° ciclo

Técnica de Danca | Técnica de Danca | Praticas Musica
Classica Moderna Complementares
7°ano | 6h 3h 1h30 1h30
8°ano | 6h 4h30 1h30 1h30
9°ano | 7h30 7h30 1h30

A base técnica do programa da disciplina de TDC baseia-se no método e programa do
antigo nivel Intermediate da Royal Academy of Dance (RAD)! (EDAM, 2023).

1 ARAD foi criada em 1920 por professores de diferentes escolas, com o objetivo de criar um sillabus para o ensino
da danga classica no Reino Unido (Bautista, 2014, p.16; Tavares, 2014, p. 11). O método destina-se tanto a
formacgao profissional como recreacional, abrangendo diferentes idades (Bautista, 2014, p.16). Esta dividido
diferentes niveis agrupados em: Dance to your own tune, Graded Syllabus (de PPID a grau 8), promovendo a

danca com algo prazeroso, uma pratica de exercicio fisico e o desenvolvimento da TDC, e Vocacional Graded
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A EDAM funciona atualmente em instalagdes construidas especificamente para a
finalidade a que se destina, situadas em Sao Domingos de Rana, no concelho de Cascais. O
edificio € composto por dois andares e dispde de trés estudios de danga (equipados com caixa
de ar, lindleo, barras, dois destes com espelho), duas salas de estudo, uma sala de musica,
cinco vestiarios, uma sala de professores e secretaria, uma sala de direcao e espacos para
arrumacao de guarda-roupa e materiais. A diregdo da escola esta ao encargo da sua
fundadora, a professora Ana Mangericao, e a subdiregdo pedagdgica € da responsabilidade
da professora Susana Rodrigues. O seu corpo docente conta com nove professoras de danca,
um professor de musica, uma professora de voz e trés professoras de apoio ao estudo. A
instituicdo conta ainda nos seus recursos humanos com uma funcionaria de secretariado e
gestdo financeira, uma funcionaria de secretariado e marketing e trés assistentes

operacionais/limpeza.

Caracterizacao do publico-alvo

O publico-alvo deste estagio foi composto pelas alunas da turma 3° ano do EAE de Danga,
composta por 7 elementos do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 12 e 13
anos. Na perspetiva do desenvolvimento humano, entre os 10 e 18 anos, encontramo-nos no
periodo da adolescéncia. “A adolescéncia corresponde a ultima grande crise evolutiva do
crescimento durante a qual a crianga adquire as caracteristicas sexuais e morfoldgicas
definidas no seu tipo morfolégico.” (Vieira & Fragoso, 2006, p. 66). Sendo este um periodo em
que ocorrem alteragées comportamentais, psicoldgicas, morfolégicas e fisiologicas (Vieira &
Fragoso, 2006). Pode dividir-se em duas fases: a fase de aceleragcao de crescimento (desde
o final da 22 infancia até se atingir a velocidade de maxima de crescimento em altura (PVA))
e a fase de desaceleracao (desde o PVA até que se atinja uma velocidade de crescimento
igual ou menor a 0,5 cm/ano) (Vieira & Fragoso, 2006).0 PVA tem inicio, em média, entre os
9 e 0s 13 anos; porém, o seu inicio, duragéo, intensidade e velocidade do pico de crescimento
€ individualizado e pode ser assimétrico (The Education Committee of the IADAMS, 2001;
Vieira & Fragoso, 2006). O crescimento implica alteracbes fisiolégicas e um crescimento
assimétrico dos diferentes segmentos corporais, criando uma desproporcao nas dimensoes
corporais, nomeadamente entre a estatura e o comprimento dos membros inferiores, que

poderao influenciar algumas tarefas especificas de forca e a capacidade de execugao dos

Examinations (de Intermidiate Foundation a Advanced 2), com vista a preparar os alunos de forma gradual para
uma vida profissional na area da danga, abordando a técnica, a musicalidade, o conhecimento do vocabulario, a
performance e aspetos da pratica profissional (Bautista, 2014, p. 23-26). O professor tem o papel de planear a

intervengdo que permita aos alunos atingir os objetivos propostos para cada nivel (Tavares, 2014, p. 12).
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movimentos de danga. Especificamente, o aluno pode experienciar uma diminuicdo da
habilidade técnica e do controlo, por exemplo, com grande descoordena¢do motora e
instabilidade no equilibrio, dificultando a execucao de pirouettes (The Education Committee
of the IADAMS, 2001; Vieira & Fragoso, 2006). Durante a adolescéncia, existe inconstancia
na capacidade de o cérebro utilizar informacéo propriocetiva e € comum, no PVA, existirem
retrocessos na capacidade de manter o equilibrio monopodal (Wilmerding & Kraskow, 2009).
Quando existe um défice coordenativo, nomeadamente devido ao crescimento assimétrico e
desencontrado dos segmentos corporais, pode verificar-se uma “instabilidade motora geral,
englobando defeitos qualitativos na condugao do movimento, o que aconteceria em fungéo de
uma ma interacao entre as estruturas sensoriais, nervosas e musculares, além de existir um
maior gasto energético.” (Kiphard, 1976; Peres, Serrano & Cunha, 2009, p. 36). A diminuicao
do controlo aumenta o risco de lesdo, tendo sido investigado como preditor do risco de lesédo
dos membros inferiores e podendo, mesmo, levar a perda da confianga e da autoestima
(Plisky, Rauh, Kaminski & Underwood, 2006; Granata & Lockhart, 2008; Alerton- Geli, Myer,
Silvers et al, 2009; citados em Powden, Dodds & Gabriel, 2019). The Education Committee of
the IADAMS (2001) propbe uma limitacdo de determinados exercicios de impacto e uma
expansao dos objetivos da aula, incluindo objetivos como a estabilizagdo do tronco e da pélvis,
através de melhor consciéncia cinestésica, o desenvolvimento de habilidades propriocetivas

e a utilizacao de técnicas de condicionamento fisico.

Identificacdo do tema

A escolha do tema divergiu da reflexao acerca da eterna imagem da bailarina classica
equilibrando-se, perfeitamente estavel, na ponta da sua sapatilha. Ao longo da sua formacéao
e vida profissional o bailarino procura essa sensacgao de estabilidade e sente-se realizado ao
consegui-lo. Nem todos encontram o equilibrio da mesma forma, para alguns ¢é dificil, para
outros é algo praticamente inato. Ao longo da sua experiéncia na dancga, a estagiaria sentiu a
influéncia que diferentes contextos e circunstancias tém no equilibrio.

No sentido de compreender como preparar o bailarino do ponto de vista técnico e
propriocetivo para integrar as sensacodes internas e externas e dominar o equilibrio, recorreu-
se a alguns elementos dos exercicios de Treino Neuromotor, amplamente utilizado em

contexto geriatrico e de fisioterapia no treino de equilibrio, integrando-os na aula de TDC.
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Identificacdo dos objetivos do estagio
Objetivo geral

O objetivo geral da intervencao do estagio foi melhorar o equilibrio das alunas na Técnica

de Danca Classica.

Objetivos especificos

Para atingir este objetivo foram definidos os seguintes objetivos especificos:

. Elucidar os alunos acerca das estruturas que regulam o equilibrio;

° Consciencializar sobre a posic¢ao relativa dos segmentos corporais e da postura;

. Melhorar as mudangas de dire¢ao, privilegiando a corregao postural e o alinhamento;
. Aprimorar a transferéncia de peso e recuperagao do alinhamento;

. Dotar os alunos de estratégias para melhorar a execugdo de grandes poses e

movimentos de rotacao.
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Capitulo II- Enquadramento tedrico
Equilibrio

O ser humano é naturalmente ativo e a atividade motora esta intrinsecamente relacionada
com a sua existéncia. Varios autores procuraram diferentes expressbes para definir as
possibilidades motoras de um individuo e formas de caracteriza-las. Neste relatério, iremos
considerar a denominacido e classificagdo de Grosser, de 1981, sendo a mais recente
encontrada (Rodrigues, 2000). Segundo Grosser (1981, referenciado em Rodrigues, 2000),
as capacidades motoras estdo divididas em: coordenativas, condicionais e coordenativo-
condicionais. Nas capacidades coordenativas predomina o envolvimento do sistema nervoso
e aspetos de natureza sensoério-motora, enquanto as capacidades condicionais dependem
principalmente de aspetos de natureza energética (Grosser, 1983; Prata, 1987; Marques,
1989, Barbanti, 1996; referenciados em Rodrigues, 2000). Grosser (1983; referenciado por
Rodrigues, 2000) considerou que existem capacidades motoras que dependem tanto das vias
metabdlicas como do sistema sensoério-motor, pelo que criou a categoria das capacidades
coordenativo-condicionais. A tabela seguinte é baseada no esquema de Rodrigues (2000),

que é adaptada de Grosser (1983).

Tabela 2. Capacidades motoras

Capacidades Motoras
Capacidades coordenativas Capacidades condicionais Capacidades
coordenativo-condicionais
- Equilibrio - Resisténcia | - Forca maxima | - Velocidade de reagao
- Fluidez do movimento aerobica - Forga rapida - Velocidade maxima
- Precisao - Resisténcia | - Forga ciclica
- Constancia do movimento | anaerdbica resisténcia - Velocidade maxima
- Ritmo aciclica
- Ligacdo do movimento - Velocidade-forca
- Flexibilidade

E da maxima importancia referir que, apesar da categorizagéo, as capacidades motoras
interagem entre si.

O equilibrio € uma capacidade motora coordenativa, que “esta assente no controlo motor
de parametros de forga, de velocidade e de amplitude articular” (Xarez, 2012, p. 107); é a

base de toda a coordenacgéo dindmica geral (Nunes, 1996; Peres, Serrano & Cunha, 2009).
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Do ponto de vista da fisica, quando o corpo esta em equilibrio, o centro de gravidade-
“the point where downward force of gravity appears to act on the body as a whole” (Laws,
2002, p. 20)- esta acima de um ponto dentro da base de sustentagcéo (Laws, 2002), que é a
area definida pelas extremidades dos apoios. O movimento dos segmentos corporais provoca
a deslocacgao do centro de gravidade e, para permanecer em equilibrio, parte da massa do
resto do corpo deve deslocar-se na dire¢do oposta consoante o tipo de movimento, a estrutura
do corpo, a flexibilidade e o conforto (Laws, 2002). Um corpo esta equilibrio quando o
somatério das forgas internas e externas que atuam sobre este é nulo (Fredyk, Bara,
Brachman, Sobota & Bacik, 2022).

Frequentemente, o equilibrio é categorizado como estatico ou dindmico. No entanto, “the
human body is never perfectly motionless” (Fredyk et al., 2022, p. 2), “the human body has
never perfect stability; even during quiet standing, it is a quasistable state when only instante
physical equilibrium occurs” (Fredyk et al., 2022, p. 7). Portanto, o termo equilibrio estacionario
para definir uma postura com aparente auséncia de movimento é mais preciso. O equilibrio
dindmico é uma compensagao permanente entre o desequilibrio e o equilibrio, permitindo
realizar os movimentos sem cair (Peres, Serrano & Cunha, 2009; Clark, Lucett & Sutton,
2012). “Dynamic postural stability is affected by both intrinsic factors (e.g., joint laxity and
stiffness, muscular strength, and joint position) and extrinsic factors (e.g., visual feedback,
instruction, and surface).” (Miller, Rice, Felpel, Stirling, Bengston & Needle, 2018, p. 184).

Ao longo deste relatdrio, por serem os termos comumente utilizados, categorizamos o
equilibrio como dinamico e estatico.

As bases neurofisioldogicas do equilibrio corporal sdo fundamentais para se
compreender a postura corporal, independente da posicdo adotada pelo corpo, seja
ela estatica ou dinamica. Para o equilibrio corporal ser mantido é necessario um
conjunto de estruturas entrosadas: sistema vestibular, sistema visual, sistema
proprioceptivo e 0 meio ambiente. (Bankoff & Bekedorf, 2007, s/ pagina)

“Os recetores sensoriais encontram-se distribuidos em diferentes partes do corpo.”
(Peres, Serrana & Cunha, 2009, p. 37). Sao estes: interoceptivos, propriocetivos e
exterocetivos, como por exemplo, os recetores da visdo (Arribas, 2002; Peres, Serrana &
Cunha, 2009).

O sistema visual é o sistema sensorial em que mais se recorre e confia e prevalece, por
exemplo, em relagéo ao sistema propriocetivo (Magill & Anderson, 2014). Anatomicamente, o
olho é composto pela cornea, pupila, iris, cristalino, esclera, humor aquoso e humor vitreo. A
retina, apesar de estar no olho, é considerada um prolongamento do cérebro (Widmaier, Raff
& Strang, 2006, citado em Magill & Anderson, 2014). E composta pela fovea central e o disco

otico e contém dois tipos de células fotorreceptoras: os bastonetes e os cones (Magill &
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Anderson, 2014). Resumidamente, a cornea e a lente transmitem as ondas de luz refratadas
a retina, onde os axonios dos neurdnios formam o nervo 6tico, que transmite a informacao ao
cérebro. Os nervos 6ticos de ambos os olhos formam o quiasma 6tico na base do cérebro,
que continua até ao cortex visual. O sistema visual € composto anatomicamente e
fisiologicamente por dois sistemas: o “vision- for-perception system” (Magill & Anderson, 2017,
p. 136), que processa a informagao por via cortical, partindo do cortex visual primario para o
lobo temporal, e o “vision-for-action system” (Magill & Anderson, 2017, p. 136), que dirige a
informacao do cortex visual primario para o cortéx parietal superior. A informacao visual é
fulcral para o equilibrio, “pois as imagens visuais auxiliam o individuo na manutencdo do
equilibrio apenas por detec¢ao visual de uma informagao” (Guyton, 1986, citado em Bankoff &
Bekedorf, 2007, s/ pagina). Para obter uma informagéao visual precisa “é necessario que a
imagem permaneca estavel nas retinas” (Bear, Connors & Paradiso, 2002, citado em Bankoff
& Bekedorf, 2007, s/ pagina). Para isso, pela detecdo da rotagao da cabeca, atua o reflexo
vestibulo-ocular para manté-la na linha de visado (Bear, Connors & Paradiso, 2002, citado em
Bankoff & Bekedorf, 2007).

Situado no ouvido interno, o sistema vestibular “é (...) responsavel, em parte, da origem
de atividades reflexas em relacdo a orientacao do corpo no espago durante o repouso € o
movimento.” (Bankoff & Bekedorf, 2007, s/ pagina). E uma estrutura 6ssea constituida por
estruturas membranosas (Oliveira, 1983): o saculo, o utriculo- também chamados de 6rgaos
otoliticos (Berne & Levy, 2000; citado em Bankoff & Bekedorf, 2007) - e pelos trés canais
semicirculares (Oliveira, 1983). Dentro do saculo e do utriculo existem endolinfa e maculas,
formadas por células de sustentacdo, células sensoriais e pela membrana (Bankoff &
Bekedorf, 2007). A excitacio dos recetores das células sensoriais, produz potenciais de acao,
que sao transmitidos pelos nervos vestibulares ao sistema nervoso central (SNC). Quando a
cabeca se encontra na posigao vertical nao existe estimulacéo os érgaos otoliticos. Consoante
a posicao da cabeca estes sao estimulados, devido a aceleragao gravitacional ou outros tipos
de aceleracgobes lineares, e a informacéo é enviada para o SNC, provocando “movimentos
reflexos que permitem adaptacao da posicao do tronco e dos membros com relacéo a posicao
da cabecga, mantendo assim o equilibrio” (Oliveira, 1983, s/ pagina). Conjuntamente com a
informacao proveniente de outros canais sensoriais, esta permite a regulacdo do equilibrio
estatico (Oliveira, 1983).

Os canais semicirculares (anterior, posterior, que sao verticais, e lateral, que € horizontal,
e todos perpendiculares entre si) apresentam ampolas membranaceas, onde se encontram
as cristas ampulares (6rgao sensorial) (Oliveira, 1983; Tavares, Furtado & Santos, 1984,
citados em Bankoff & Bekedorf, 2007), que detetam o movimento da cabega em todos os

planos (Berne & Levy, 2000; Bankoff & Bekedorf, citado em 2007), desencadeando reflexo
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estato-sinéticos para regulagéo da postura (Oliveira, 1983). Portanto, a posigdo e o movimento
da cabeca levam a estimulagdo das estruturas do ouvido interno, que informam acerca do
posicionamento da cabega (Franklin, 2004). “The vestibular systems help to maintain visual
fixation on an object during head and body movements (...).” (Appiah-Kubi & Wright, 2019, p.
215). As fibras sensitivas do sistema vestibular terminam nos nucleos vestibulares (Berne &
Levy, 2000, citado em Bankoff & Bekedorf, 2007), que sdo “estacbes de integracdo das
informacdes enviadas pelas estruturas envolvidas na manutencado do equilibrio corporal,
controlando os trés reflexos fundamentais para o equilibrio: o vestibulo- ocular, vestibulo-
espinhal e vestibulo- cerebelar (...).” (Caovilla et al., 1997, citado em Bankoff & Bekedorf,
2007, s/ pagina). O reflexo vestibulo- ocular, mantem os olhos orientados numa determinada
dire¢do, mantendo a linha de visao fixa (Bear, Connors & Paradiso, 2002, citado em Bankoff
& Bekedorf, 2007). Os nucleos vestibulares produzem impulsos nervosos para promover o
movimento de correcao dos olhos e movimentos corporais, nomeadamente do pescocgo
(Guyton, 1992, citado em Bankoff & Bekedorf, 2007).

A propriocepgao € uma forma de informagao sensorial, que parte dos mecanorreceptores
musculares, tendinosos, ligamentares e articulares, para informar acerca de posicoes
dindmicas e estaticas e das caracteristicas do movimento como: a dire¢ao, a localizacao
espacial, a velocidade e a ativacdo muscular (Newton, 1991, citado em Clark & Lucett, 2011;
Clark, Lucett & Sutton, 2012; Magill & Anderson, 2014). Os recetores propriocetivos do
musculo esquelético sdo os fusos neuromusculares, presentes em grande quantidade nos
musculos das maos, pescoco e olhos, permitindo grande precisdo do movimento,
nomeadamente na coordenacéao entre os movimentos dos olhos e pescogo e o resto do corpo
(Magill & Anderson, 2014). A informacido propriocetiva, proveniente dos fusos
neuromusculares, € transmitida pela espinal medula, através da via nervosa aferente,
dividindo-se consoante o tipo de movimento: ativacao reflexa do musculo agonista (reflexo
miotatico- inibicao reflexa do musculo antagonista, ativagcdo dos musculos sinergistas do
movimento ou transmissado do impulso nervoso até ao tronco cerebral, onde € transmitido as
areas cerebrais responsaveis pelo controlo motor) (Magill & Anderson, 2014). Outro
importante recetor propriocetivo, € o 6rgao tendinoso de Golgi situado na conexao entre o
musculo esquelético e o tendao. O 6rgao tendinoso de Golgi transmite o impulso nervoso a
medula espinal, desencadeando a inibicdo dos musculos agonistas e sinergistas do
movimento (reflexo miotatico inverso) e pode estimular os musculos antagonistas (Magill &
Anderson, 2014). Os recetores articulares enviam dados sobre a posigcao relativa dos
segmentos corporais e transmitem a informagéo proveniente de exteriorreceptores cutaneos
(Guyton, 1986, citado em Bankoff & Bekedorf, 2007). Os recetores cutaneos, ligados ao tacto,

sd0 sensiveis a pressao e a tensao, podendo transmitir informagao sobre a distribuicdo do
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peso nas plantas dos pés. Esta informacao pode desencadear uma resposta reflexa para a
manutenc¢ao do sistema ténico-postural (Bankoff, 1992, citado em Bankoff & Bekedorf, 2007).
A informacéo proveniente dos recetores articulares do pescoco é extremamente importante
para a manutengao do equilibrio, pois pode dar informacdes opostas ou corroborantes com
as transmitidas pelo sistema vestibular ou visual, consoante a posi¢do do pescogo (Guyton,
1992, citado em Bankoff & Bekedorf, 2007). A proprioceptividade desempenha um papel
importante no controlo motor, pois influencia a precisdo do movimento, o timing do inicio dos
comandos motores e a coordenagao corporal entre os segmentos corporais, nomeadamente,
o controlo postural e o acoplamento espacio-temporal entre os membros do corpo e os
segmentos de um membro (Magill & Anderson, 2014).

O controlo dos segmentos corporais para a manutengido do equilibrio, como podemos
verificar “is an integrated process involving neural, skeletal, and muscular componentes to
produce appropriate motor responses (Clark & Lucett, 2011).” Implica a relagao dos sistemas
sensoriais e a integragao da informacgéao proveniente destes pelo SNC. O feedback— interno e
externo- permite a utilizacao da informagao sensorial e da integragdo sensoriomotora para
desenvolver representagdes mentais permanentes dos padroes motores do movimento (Clark
& Lucett, 2011). O sistema nervoso integra informagao de origem interna ou externa,
proveniente dos recetores sensoriais anteriormente descritos, com as experiéncias anteriores
para produzir a resposta motora (Clark & Lucett, 2011). O sistema de controlo postural prioriza
a informacao proveniente dos sistemas proprioceptivo e visual para controlar o equilibrio
(Appiah- Kubi & Wright, 2019). Contudo, quando alguns destes sistemas n&o esta disponivel,
o papel do sistema vestibular tem maior evidéncia, reduzindo a dependéncia da informacgéao
visual e somatosensorial (Appiah- Kubi & Wright, 2019). Pelo que podemos apurar na
literatura, podemos criar uma hierarquia das fontes de informacédo que sao utilizadas pelo
SNC para o controlo postural num individuo normétipo, estando primeiramente a informacao
proveniente do sistema visual, depois do sistema propriocetivo e, por fim, a do sistema

vestibular, desencadeando principalmente movimentos reflexos.

A propriocepgao na danca

Importa clarificar que, ao longo deste relatério, a definicdo de proprioceptividade sera a
descrita no tépico anterior. E reconhecida a discrepancia sobre o significado exato de
proprioceptividade e a sua utilizagdo como sinénimo de cinestesia (Batson, 2009).
Independentemente da abrangéncia da sua definicdo é indiscutivel que a propriocepgéao &
essencial da danga, para prevenir lesdes e melhorar a técnica e performance (Batson, 2009).

O sistema propriocetivo € a forma como o bailarino se monitoriza, autocorrige, sendo
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vantajoso no planeamento do esquema motor, no controlo motor e na estabilidade motora
(Batson, 2009). Montero (2006) argumenta acerca do potencial da informacao propriocetiva
para a contribuicdo da definicido do valor estético do movimento, relacionando-o com a
sensagao e autoavaliagdo, e como auxiliar na criagdo da imagem mental do movimento.
Bailarinos que utilizam a propriocepcao para regular o equilibrio sdo mais estaveis do que os
que usam principalmente informagdes visuais (Hutt & Redding, 2014). “Professional dance
training strengthens the accuracy of proprioceptive input and shifts the tendency to depend on
vision for motor control to a more internally- based system of reference (proprioception).”
(IADAMS, 2008).

O equilibrio na Técnica de Danca Classica

O equilibrio e o controlo postural sdo capacidades essenciais na TDC (Kamble & Bhise,
2019), permitindo a execugao de padrdes complexos de movimento (Hutt & Redding, 2014;
Kamble & Bhise, 2019), que tanto recorrem ao equilibrio estatico como ao equilibrio dindmico.
A TDC exige o equilibrio entre a estabilidade e a mobilidade, sem que o corpo se torne rigido.
As reduzidas bases de sustentagdo, como sejam a meia ponta, os trés quartos de ponta, a
ponta e o apoio unipodal, as grandes amplitudes articulares, a multidireccionalidade dos
movimentos e os movimentos de rotagdo desafiam o controlo postural e o equilibrio (Hutt &
Redding, 2014; Fredyk et al., 2022).

Balance, and the ability to transfer weight through space, are major components of
dance, and highly dependent on well-developed and well-integrated proprioceptive,
vestibular, and visual systems. Dance teachers should realize that these three systems
do not integrate until after seven years old, and are not fully mature until much later,
probably late teens or even early adulthood. (Wilmerding & Kraskow, 2009, p. 3)

Na TDC existe o termo aplomb que tem varias defini¢gbes. Franklin (2004) define como
uma linha imaginaria vertical que define o eixo central do corpo. Nascimento (2023, Pp. 47-
48) indica que este termo “define a estabilidade do equilibrio e um posicionamento particular
do corpo em que a cabega, ancas, joelhos e tornozelos estao alinhadas perpendicularmente,
com atitude e com harmonia, e ainda, counter balance (oposi¢ao de forcas).” Vaganova (1969)
nao nos oferece uma definicdo exata, mas reporta a sua importancia, associando-o a
estabilidade e a postura corporal. Menciona a importancia da distribuicido do peso pelos pés,
da posicao dos bragos para facilitar o equilibrio e o importante papel da coluna vertebral, e
dos musculos a ela ligados, para alcangar o aplomb (Vaganova, 1969).

Os bailarinos recorrem a informagao propriocetiva e, principalmente, visual para regular

a postura e, por sua vez, manter o equilibrio (Hutt & Redding, 2014). As condigdes de atuagao
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Nnos espagos cénicos sdo, geralmente, bastante diferentes das condi¢des do estudio de danga
(Fredyk et al., 2022). A inexisténcia de espelhos e as luzes de diferentes intensidades,
dificultam o contributo do sistema visual e, por isso, podem prejudicar o equilibrio dindmico
(Hugel, Cadopi, Kohler & Perrin, 1999, citados em Hutt & Redding, 2014; Fredyk et al., 2022).
No estudio, o feedback visual é percecionado através do espelho (Fredyk et al., 2022) e é
sugerido que o uso habitual deste pode justificar a razdo pela qual os bailarinos utilizam
principalmente o sistema visual para regular o equilibrio dindmico (Golomer, Crémieux, Dupui
et al., 1999, citados em Hutt & Redding, 2014). No entanto, a informacgao visual proveniente
do espelho é bidimensional, o que pode diminuir a consciéncia cinestésica e a aprendizagem
e afetar negativamente a auto-estima (Wilmerding & Kraskow, 2009). Miller et al. (2018)
avaliaram os efeitos do feedback proveniente do espelho e da laxiddo do tornozelo no
equilibrio dindmico e na ativacdo muscular no salto de um pé para o outro em bailarinos de
danca classica. Os resultados foram semelhantes na amostra que utilizou e que ndo utilizou
espelho, sugerindo que “ballet dancers have conditioner movement patterns and therefore
coordinate loading strategies with musculature recruitment based on ankle laxity and task
regardless of visual input.” (Miller et al., 2018, p. 190) O bailarino deve ser capaz de se adaptar
a diferentes dimensbes espaciais, condicdes de luminosidade e superficies (Miller et al.,
2018). Neste sentido, Fredyk et al. (2022) sugerem ser essencial o bailarino ser capaz de
percecionar o seu corpo, o movimento, o alinhamento e a posicao relativa dos segmentos
para manter o equilibrio. Hutt & Redding (2014), parafraseando Martinez & Parsons (2006),
referem que “research has shown that dance practice itself can autonomously provide effective
balance training”. Contudo, este controlo efetivo do equilibrio depende em grande parte do
sistema visual (Hugel et Al., 1999, citados em Hutt & Redding, 2014).

Existe a hipotese de que tarefas de equilibrio dindmico dependem mais da
proprioceptividade, enquanto tarefas de equilibrio estatico utilizam mais a informacgao visual
(Blasing, Calvo- Merino, Cross, Jola, Honisch & Stevens, 2012), por isso, a manutengao do

foco em posturas estaticas é benéfica (Scharli et al., 2023).

Treino Neuromotor

O Treino Neuromotor incorpora o equilibrio, a coordenagado, a marcha, a agilidade e o
treino propriocetivo (Brushman, B., 2012). “Neuromotor exercise training results in
improvements in balance, agility and muscle strength (...). There may be benefit especially for
individuals participating in physical activities requiring agility, balance and other motor skills”
(Riebe, 2013, p. 189). O objetivo do treino sera permitir que o sistema neuromuscular funcione

de forma a tornar o controlo das a¢gdes musculares mais preciso, coordenado e rapido, com
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uso 6timo da forga muscular, para tornar o movimento mais eficiente (Franklin, 2004, p. 83;
Bushman & Robinett, 2022). A IADMS (2008) refere que treinar o sistema vestibular, visual e
somatossensorial, permite uma melhor adaptabilidade perante a variabilidade técnica e
ambiental. Um ambiente multissensorial, instavel, porém controlado, permite ao cérebro
adaptar-se e aprender a manipular o sistema musculoesquelético para produzir movimento
eficiente e preciso (Clark & Lucett, 2011). “Desafiar o equilibrio de forma extrema melhora o
(...) equilibrio geral.” (Franklin, 2004, p. 30). O equilibrio e postura podem ser desafiados
através da reducao da base de sustentacao, da limitagcao do feedback visual ou propriocetivo
ou do deslocamento do centro de massa (Brushman, B., 2012). Para melhorar o equilibrio é
necessaria a percecao de como se esta a executar a postura ou movimento, da forga
requerida, estar confiante das suas capacidades de permanecer em equilibrio e manter-se
calmo. O stress faz com que os fusos neuromusculares estejam em estado de
hipersensibilidade, o que influéncia a coordenacdo muscular (Franklin, 2004), diminuindo a
eficacia do movimento e, por sua vez, o equilibrio. Uma estratégia que pode ser utilizada para
estimular a utilizacdo da proprioceptividade para o controlo do equilibrio é a realizacao de
exercicios de danga com os olhos fechados (Hutt & Redding, 2014; Fredyk et al., 2022).
Contudo, tanto exercicios de treino da proprioceptividade realizados com os olhos fechados,
como com os olhos abertos, sdo utilizados para aumentar o papel da propriocepgdo no
fornecimento de informacéo para o controlo motor e reduzir o risco de lesdes (Fredyk et al.,
2022).

Neste sentido, pretendeu-se, durante o estagio, realizar uma educacédo da percecao,
facilitando as alunas novas e diferentes experiéncias de aprendizagens motoras e percetivas,
para expandir as possibilidades de combinagbes sensoério-motoras € de desenvolver
plasticidade e adaptabilidade a varias situagées motoras, tornando mais eficiente a selecao
dos estimulos e a tomada de decisbes (Gallahue & Ozmun, 2005; Peres, Serrano & Cunha,
2009).

Apesar de alguns exercicios realizados em aula serem genéricos e nao exercicios
tradicionais de danca, procurou-se aproxima-los a técnica, integrando-os respeitando a
estrutura da aula, e pretendeu-se dotar as alunas da capacidade de, através das
aprendizagens efetuadas com o ftreino, realizar o transfer do movimento consoante as
condigdes de pratica. Com a salvaguarda que ainda nao existem orienta¢des validadas sobre
a integragao de exercicios de treinos propriocetivo nas aulas de danga (Batson, 2009), bem
como nao existem orientagbes da American College of Sports Medicine para jovens. Sendo
que, as recomendagdes para adultos saudaveis sdo de 2 a 3 vezes por semana, em treinos
de 20 a 30 minutos (Riebe, 2013).
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Capitulo Ill- Enquadramento metodoldgico

Investigagdo-Agéao

A metodologia de investigagao aplicada neste estagio foi a investigagao- acao.
Planteamos la investigacion-accion como una forma de indagacién realizada por el
profesorado para mejorar sus acciones docentes o profesionales y que les possibilita
revisar su practica a la luz de evidencias obtenidas de los datos y del juicio critico de
otras personas. (Latorre, 2005, p. 5)

A investigagdo- acdo tem como objetivos essenciais: “a produgdo de conhecimento; a
modificagdo da realidade e a transformacao dos atores.” (Cardoso, 2014, p. 34). Implica a
colaboracao entre investigador e participantes para a concretizagdo do projeto (Cohen &
Manion, 1980, citado em Cardoso, 2014). Eum processo ciclico, dindmico, flexivel e interativo
constantemente monitorizado e avaliado, através da pratica e da recolha de dados gradual,
em que a acao e a reflexao surgem como complementares (Latorre, 2005). Para alcancgar o
resultado esperado, é necessario tempo de intervencao e mais do que um ciclo na espiral do
processo de investigacao- acado (Latorre, 2015). O processo € composto por quatro
momentos: a planificagao, a acido, a observacao e a reflexdao (Kemmis, 2007, citado em
Cardoso, 2014).

A partir de um problema verificado no contexto profissional educativo e social concreto,
surgem ideias de como o melhorar (Latorre, 2005). E este o momento da planificagdo, em que
a hipotese é analisada e aprofundada, no que resultara num plano flexivel e passivel de ser
adaptado (Latorre, 2005; Cardoso, 2014). A acao é a implementacado do plano de forma
deliberada, flexivel, controlada e reflexiva (Latorre, 2005; Cardoso, 2014). “A observacgao tem,
por sua vez, a funcdo de documentar os efeitos da acio criticamente informada; ela
proporciona a base imediata para a reflexdo e acontece no decurso do proprio ciclo” (Cardoso,
2014, p. 32), permitindo recolher dados que facilitem a avaliagdo (Latorre, 2005). A reflexao é
o momento de considerar mentalmente a agdo e procurar analisar o processo com a visao
integrada da teoria e da pratica, no sentido de replica-lo ou ajusta-lo no préximo ciclo (Latorre,
2005; Cardoso, 2014).

Na investigagcédo- agao, pela indole colaborativa da intervengao, é fundamental que os
dados resultantes da investigagdo sejam partilhados com os participantes. Por esta razao.

durante o estagio foram recolhidos dados quantitativos e qualitativos.
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Métodos de Avaliacéo

Os métodos exclusivamente quantitativos selecionados sdo testes validados para a
avaliacao do equilibrio estatico- Romberg Test Modificado- e dindmico- o Airplane Test. Estes
foram aplicados no inicio (na fase de participagdo acompanhada do 1° ciclo de investigagao-
acao) e no final da intervengdo (na fase de lecionagdo supervisionada do 2° ciclo de
investigacdo-acao) para comparar dados concretos e verificar possiveis alteragbes dos
resultados.

O Romberg Test Modificado descrito por Richardson, Liederbach & Sandow (2010),
consiste em permanecer em apoio monopodal em paralelo, com os bracos cruzados a frente
do peito, por 30 segundos (Richardson et al., 2010). Ao fechar os olhos, é eliminado o
contributo do sistema visual para equilibrio, ficando disponivel a informagao proveniente do
sistema vestibular e propriocetivo. Apesar de o teste ser classificado como ‘passar’ ou ‘nao
passar’, para efeito de comparacdo de resultados, foi considerado o tempo que os
participantes conseguiram permanecer em equilibrio até aos 30 segundos. Para o resultado
ser considerado os participantes tiveram de permanecer com os olhos fechados, sem mover
0 pé de suporte e mantendo a postura inicial.

O Airplane Test é realizado em apoio unidopal em paralelo. Inicia com a perna
contralateral em extensao a 90°, o tronco em flexao paralelo ao chao e bragos afastados ao
lado do corpo (Wolf, McPherson, Besong, Hiller & Docherty, 2018). O sujeito devera dobrar a
perna de apoio e realizar a adug&o horizontal dos bragos em dire¢do do chdo, mantendo o
alinhamento dos ombros e a posi¢ao da perna e do tronco. O pé da perna de suporte devera
manter-se em contacto com o solo e as estruturas articulares do membro inferior alinhadas
(Wolf et al., 2018).

Foram também recolhidos dados qualitativos e quantitativos na execugéao do retiré devant
e do relevé devant, na fase de participagcdo acompanhada do 1° ciclo de investigagio-acao e
na fase de lecionagao supervisionada do 2° ciclo de investigacao-ag¢ao. No artigo publicado
em 2009, Wilmerding e Kraskow, utilizam como exemplo o retiré devant, pois implica a
transferéncia de peso de dois apoios para um apoio, a manutencao do equilibrio somente com
uma perna de suporte e a manutencao da perna do gesto em retiré; serve de preparagao para
a pirouette; e implica, entre outras coisas, forga suficiente na musculatura da anca. Os
objetivos deste teste foram comparar o equilibrio em retiré devant na meia ponta, com maos
na cintura, a partir de duas condicbes diferentes- estatico e dinamico; avaliar o alinhamento
da cintura pélvica e escapular; medir o tempo em equilibrio na posigéo correta; medir o tempo

desde o inicio do movimento até a posicao; e motivar os alunos para o treino do equilibrio. As
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imagens foram recolhidas através de uma camara fixa a uma distancia pré-definida, em plano
frontal e sagital. Foram colocadas marcas autocolantes contrastantes no ponto da pele
correspondente as espinhas iliacas antero-superiores e da porgcdo acromial da clavicula.
Questionou-se as alunas acerca de desvios relevantes da coluna vertebral e de assimetrias
consideraveis dos membros inferiores. A primeira recolha foi feita sem a possibilidade das
alunas se verem ao espelho. Na segunda recolha, na tentativa de n&o existir muita poluicao
visual nos videos e de nao ficar em contraluz, o ponto da sala elegido permitia que as alunas
estivessem viradas para o espelho, sendo que nao tinham acesso ao reflexo completo do seu
corpo. O procedimento para o equilibrio estatico consistiu em pedir as alunas que, com uma
mao na barra e a outra na cintura, realizassem um retiré devant na meia ponta, a partir de 52
posicdo. Quando estivessem colocadas, deveriam retirar a mao da barra e coloca-la na
cintura. O procedimento foi repetido com a outra perna e em plano sagital, o que permitiu uma
avaliacao qualitativa mais completa do movimento. O procedimento para o equilibrio dindmico
consistiu em pedir as alunas para realizar um relevé devant a partir de 52 posi¢cdo, com as
duas maos na cintura, e tentar permanecer o maximo de tempo possivel na posig¢ao correta.
O procedimento foi repetido com a outra perna. Apesar de ser mais comum a colocacao dos
bragcos em 12 posicao, para que estas ndo tapassem as marcas, optou-se por definir como
posicao de execucao as maos na cintura. Os dados recolhidos foram analisados através do
software Kinovea®. Os angulos foram definidos tendo como ponto fixo o ponto do lado da
perna de suporte. Para ajudar a compreensao dos valores por parte das alunas, ndo foram
apresentados valores negativos no caso de depresséo, tendo sido apresentados somente
valores positivos demonstrando o desalinhamento dos pontos. Devemos sempre ter em
consideracao que, dado a indumentaria das alunas e o contexto de recolha dos dados, que
as marcas das espinhas iliacas antero-superiores foram colocadas por cima do maillot sendo
maior a possibilidade de erro em relagdo ao ponto colocado diretamente sob a pele, dado o
deslocamento dos tecidos.

Por uma questao de economia de tempo, foi realizada somente uma repeti¢cdo de todos

os testes realizados. Idealmente deveria recolher-se 3 a 5 repeticdes com ambas as pernas.

Foram recolhidos dados exclusivamente qualitativos através de técnicas de observacao
direta e presencial- diario do investigador, preenchido ao longo de todo o estagio, e grelhas
de observagado, preenchidas em aulas de observagao estruturada- e de conversagio —
qguestionarios, preenchidos pelas alunas em aulas de lecionagéo supervisionada. As técnicas
de observacdo sdo centradas na perspetiva do investigador e os dados sdo recolhidos de
forma direta e presencial. As técnicas de conversagdo sdo centradas na perspetiva dos
participantes. O diario do investigador foi um registo reflexivo acerca das observagdes, onde

foram colocadas interpretacdes, hipéteses e explicagdes. Para apoiar este registo escrito,
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recorreram-se a meios audiovisuais, nomeadamente ao video, para realizar um registo visual
e audio do contexto da aula, associando a imagem em movimento ao som. O questionario
consistiu num conjunto de perguntas fechadas disponibilizadas aos participantes em formato

fisico e preenchido no final de cada aula da fase da lecionagao supervisionada.

Calendarizacao e plano de acao

O foco de um projeto de investigagdo- agdo é o plano de acdo. E através do plano de

acgao que é possivel alcangar o propésito de melhorar a pratica (Latorre, 2005).

A intervencao foi divida em dois ciclos de investigagao-ag¢ao, os quais passaram por 3
etapas: observacao estruturada, participagdo acompanhada e lecionagao supervisionada.
Existiu somente um momento colaboragdo com outras atividades pedagdgicas da escola

cooperante, realizado no 22 ciclo de investigacao-agao.

A elaboracao do plano de atividades teve em consideragao o calendario letivo, o horario
e o plano anual de atividades da EDAM, tendo sido adaptado ao longo do ano letivo consoante
as atividades, eventos e obrigacdes da escola. O estagio decorreu maioritariamente na aula
de 32 feira, das 14h as 15h45, com a duracédo de 1 hora e 45 minutos. No entanto, foram
agendadas algumas compensacoes para aula de 22 feira, das 17h45 as 19h15, com a duragao
de 1 hora e 30 minutos. Nem todas as aulas tiveram a duragao prevista, devido a ensaios que
se sobrepuseram ao horario da aula e a atrasos por parte das alunas. O estagio decorreu com
periodicidade semanal, tendo sido idealmente e inicialmente projetado para uma periodicidade
bissemanal. Foi acordado com a dire¢cao da escola que teria inicio apds dia 21 de outubro e
decorreria durante todo o ano letivo, tendo sido prolongado mais uma semana, aproveitando

a semana de preparacao do espetaculo.

O artigo 9° do Regulamento de Estagio para o Mestrado em Ensino de Danca prevé 8
horas de observacao estruturada, 8 horas de participacdo acompanhada, 40h de lecionagao
supervisionada e 4 horas de colaboragdo em outras atividades pedagogicas com a escola
cooperante. O balango final do estagio totalizou 56 horas e 45 minutos, distribuidos da
seguinte forma: 12 horas e 15 minutos de observacao estruturada; 5 horas de participacao
acompanhada; 29 horas e 30 minutos de lecionagdo supervisionada; e 10 horas de
colaboragdo em outras atividades pedagdgicas da escola cooperante. O numero total de
horas de observagao estruturada foi superior ao regulado, pois nos dias 14, 21, 27 de maio e
4 de junho, em que estavam previstas aulas de lecionacdo supervisionada, as alunas

necessitaram de praticar para a prova de avaliagdo. O niumero de aulas de participagéo
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acompanhada foi ligeiramente superior ao regulado, devido & compensacao de uma aula ter
ocorrido a 22 feira, tendo sido acordado que a estagiaria ndo poderia ocupar as duas aulas da
professora cooperante na mesma semana. O numero de horas de colaboracido em outras
atividades pedagégicas da escola cooperante foi superior ao regulado, pois consistiu em
acompanhar a turma do 7° ano no espetaculo comemorativo do Dia Mundial da Danc¢a, tendo
iniciado a atividade as 9h e terminado as 19h. O numero total de horas dedicadas a lecionagao
supervisionada ficou abaixo do definido no regulamento devido ao motivo mencionado
anteriormente e a quatro faltas, uma da responsabilidade da estagiaria, por motivo de doencga
(19/12), e trés da responsabilidade da EDAM, devido a uma visita de estudo (09/01), a uma

residéncia artistica (27/02) e a avaliagdo de Técnica de Danga Moderna (28/05).

No inicio do estagio definiu-se o seguinte plano de agao:

Tabela 3.1: Calendarizagdo das atividades de estagio (outubro-abril)

24 Observacao Estruturada 1.75

OUTUBRO g
31 Observacéo Estruturada 1,75
7 Participagdo Acompanhada 1,75
14 Participagdo Acompanhada 1,75

NOVEMBRO
21 Lecionacdo Supervisionada 1,75
28 Lecionacio Supervisionada 1,75
5 . ~ .

10 SEMESTRE Lecionacdo Supervisionada
DEZEMBRO

INTERRUPCAO LETIVA NATAL

JANEIRO

Lecionacdo Supervisionada
Lecionacdo Supervisionada

INTERRUPCAO SEMESTRE
“ Lecionacdo Supervisionada

INTERRUPCAO LETIVA CARNAVAL

PEVEREIRG
27 R
5 Lecionacao Supervisionada 1,75
wRgo | e .
2° SEMESTRE :
26 Lecionacio Supervisionada 1,75
INTERRUPCAO LETIVA PASCOA
9 Observacao Estruturada 1,75
ABRIL 16 Lecionacdo Supervisionada 1,75
22 Participacdo Acompanhada 1,5
23 Lecionacéo Supervisionada 1,75
30 Lecionag&o Supervisionada 1,75
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Tabela 3.2: Calendarizagéo das atividades de estagio (maio-junho)

1 QOutras atividades pedagogicas 10

7 Lecionacdo Supervisionada 1,75

MAIO 14 Observacao estruturada 1,75

21 Observacéo estruturada 1,75

2° SEMESTRE 27 Observacéo estruturada 15
R

4 Observacao estruturada 1,75

JUNHO 11 Lecionacdo Supervisionada 1,75

18 Lecionacdo Supervisionada 1,75

Tabela 4. Plano de acao inicial

e Observacao da aula;
Observagao e Registo video;
estruturada o Reflexado sobre a capacidade de equilibrio dos alunos;
e Definicdo dos pontos criticos e skills técnicos a melhorar.
¢ Avaliagado quantitativa inicial do equilibrio;
Participacéo e Momentos tedricos: “Orgdos dos sentidos e o equilibrio” e
acompanhada “Postura e equilibrio”;
e Plano A: Exercicios de Treino Neuromotor.
10h Aulas com o objetivo de Plano B
trabalhar as mudancas de direcdo | Exercicios de Treino
10h Aulas com o obijetivo de Neuromotor.
trabalhar o petit allegro
Lecionacao —
o 10h Aulas com o objetivo de Plano C
supervisionada ) ) _
trabalhar as pirouettes Exercicios de Treino
10h Aulas com o obijetivo de Neuromotor.
trabalhar as grandes poses
¢ Avaliacao quantitativa final do equilibrio.
Outras atividades
pedagogicas
. e Colaboracao no espetaculo da escola
realizadas na escola
cooperante
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Observacao estruturada

Na observacgao estruturada perspetivou-se verificar o desempenho dos alunos em relagao
a aspetos considerados criticos relacionados com o equilibrio como: a estabilidade da
articulacao tibio- tarsica, a flexibilidade do pé, a postura corporal, a coordenacido do foco,
entre outras. Pretendia-se iniciar o registo de video com a intencdo de acompanhar toda a
intervencao, fornecendo dados acerca do decorrer das aulas, contudo, sé foi possivel iniciar
o registo na participagdo acompanhada. Os formularios de consentimento informado foram
entregues antes do inicio das aulas para salvaguardar esta questao. Contudo, existiu alguma
demora no seu preenchimento. Procurou-se obter atempadamente informacdes acerca dos
elementos da turma, os seus nomes e quais os conteudos programaticos para o 3° ano de
EAE na EDAM. Estas informagdes foram transmitidas ao longo da intervengao, pelo que, a
observagao estruturada do 1° ciclo de investigacao-ag¢ao focou-se em conhecer as alunas,
verificar os conteldos programaticos para iniciar o planeamento das aulas e registar estas
informacdes no diario do investigador. Nao obstante, foi possivel realizar o registo das grelhas
de avaliagédo na aula de 23 de janeiro (aula da fase de lecionagao supervisionada do 1° ciclo).
A observagao estruturada no 2° ciclo de investigacdo-acdo tomou mais horas do que estava
previamente planeado. O primeiro momento desta fase decorreu na primeira aula apds a
interrupcao letiva da Pascoa. Teve como objetivos conhecer os exercicios para a avaliacao
do 2° semestre, de forma a planear as proximas aulas, e verificar o desempenho das alunas
nos mesmos. Foi possivel nessa aula realizar alguns exercicios de Treino Neuromotor. As
aulas de observacgao estruturada de maio e junho ndo estavam previamente calendarizadas,
mas foi uma decisao da dire¢cao da escola para que as alunas pudessem praticar os exercicios
da aula de avaliagdo. Em todas as aulas de observacdo estruturada do 2° ciclo foram

preenchidas as grelhas de avaliacdo.

Participagcdo acompanhada

Na participacdo acompanhada do 1° ciclo de intervencao, pretendia-se enquadrar os
participantes acerca do tema do estagio, através de dois momentos tedricos, que seriam
realizados no inicio ou fim de duas aulas. Existia o desejo de iniciar ja nesta fase a introdugao
de um primeiro plano de Treino Neuromotor na aula de TDC entre a barra e o centro.

A orientacao da direcdo da EDAM foi para que a participacdo acompanhada consistisse
em acompanhar a aula, dando corre¢des as alunas dos exercicios marcados pela professora

cooperante, Maria Joao Filipe. Houve abertura para que se realizasse a avaliacao inicial. Os
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testes selecionados para a avaliacdo quantitativa do equilibrio encontram-se descritos
anteriormente. O Romberg Test (modificado) e Airplane Test foram realizados no dia 14 de
novembro. Estes testes foram realizados em grupo, por economia de tempo. Estava
inicialmente previsto, a execugdo do Star Excursion Balance Test?, mas optou-se por ndo o
aplicar, pois iria tomar bastante tempo de aula, visto que demoraria algum tempo para que as
alunas aprendessem a realiza-lo, sob pena de ndo ser compreendido o seu objetivo. Em vez
disso, optou-se pela avaliagdo do angulo da cintura pélvica e escapular em plano frontal no
retiré devant em equilibrio estatico e dindmico. Esta avaliagdo permitiu: a utilizacdo de um
gesto técnico da dancga classica com que as alunas estdo familiarizadas, a avaliagdo do
equilibrio, bem como da técnica, e a recolha de imagens representativas, para melhor
compreensdo por parte das alunas. A participacao estruturada no 2° ciclo de investigagéo-
acao ocorreu numa aula de compensacao de 22 feira, pelo que, se baseou em correcoes
dadas as alunas de exercicios marcados pela professora cooperante.

O registo de video das aulas iniciou-se na 1? aula de participagdo acompanhada e

prolongou-se ao longo de todo o estagio.

Lecionagao supervisionada

Definiu-se, no plano de acao inicial, que a lecionagéo supervisionada seria dividida em
quatro blocos, com objetivos relacionados com o controlo postural e acompanhados de dois
planos de Treino Neuromotor, terminando com a realizagcao da avaliagao final do equilibrio.
Os temas dos blocos seriam: as mudancas de diregao, o petit allegro, as pirouettes e as

grandes poses. No decorrer do estagio verificou-se, contudo, a necessidade de adaptar as

2 O Star Excursion Balance Test (SEBT) é considerado por Hutt & Redding (2014) o teste validado mais
apropriado para testar o equilibrio em danga. O SEBT mede o equilibrio dindmico dos membros inferiores (Gribble
& Plisky, 2012, citado em Powden, Dodds & Gabriel, 2019) e pode ser utilizado na identificacdo de sujeitos com
risco acrescido de lesao (Plisky, Rauh, Kaminski & Underwood, 2006, citado em Powden, Dodds & Gabriel, 2019).
Na execugéo do teste, o individuo coloca-se em apoio monopodal no centro da intercegéo de 4 linhas, que distam
entre elas o mesmo angulo. Com a perna contralateral, o individuo tenta alcancar de forma controlada a maior
distancia possivel nas oito dire¢des marcadas pelas linhas, passando sempre pelo ponto inicial entre para diregdo
(Gray, 1995, citado em Powden, Dodds & Gabriel, 2019). Na realizacédo do teste o sujeito devera manter a perna
de suporte em paralelo, o alinhamento das estruturas articulares dos membros inferiores, a planta do pé em
contacto com o chdo e as maos na cintura. A distancia alcangada é medida em centimetros e pode ou ndo ser
normalizada com o comprimento das pernas ou altura do participante (Gray, 1995, in Powden, Dodds & Gabriel,

2019), no entanto, somente se utilizam dados normalizados para comparagdes entre sujeitos.
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expectativas a realidade, pelo que o tema do 1° ciclo de investigacdo-acdo foram as
transferéncias de peso, com especial atengdo ao alinhamento dos segmentos corporais, a
coordenagéo intersegmentar e a velocidade da transigéo, e o tema do 2° ciclo de investigacao-
acao foram as pirouettes. Durante o trabalho técnico da aula, foi abordada a dinamica do
movimento, a coordenacdo dos membros superiores em relagado com os membros inferiores,
a estabilizagao do eixo e o alinhamento dos ombros e anca no mesmo eixo.

Como mencionado anteriormente, estava previsto no plano de acao dedicar um bloco de
aulas ao equilibrio no petit allegro, ou seja, ao controlo postural, alinhamento dos segmentos
e transferéncia de peso em rapidas mudangas de peso entre apoios naturais. Optou-se por
nao abordar esta tematica, pois os allegros foram especialmente trabalhados a 42 feira, na
aula da professora Susana Rodrigues. O desejo de trabalhar os quatros blocos era bastante
ambicioso e, infelizmente, nao foi possivel abordar o bloco das grandes poses.

Inicialmente, projetou-se que os exercicios de Treino Neuromotor seriam expostos em
circuito. O numero reduzido de alunas da turma e a disponibilidade de materiais, criou
condigbes favoraveis para que os exercicios fossem realizados com toda a turma em
simultaneo. Igualmente, ndo foram definidos dois planos de exercicios. Em vez disso, os
exercicios foram introduzidos progressivamente ao longo das aulas e complexificados,
consoante a resposta das alunas. Primeiramente, os exercicios tiveram lugar apds a barra,
pois a estabilidade comeca a ser trabalhada na barra e € uma preparagéo para os exercicios
que serao executados no centro (Fredyk et al., 2022). Foi decidido colocar os exercicios nesse
momento, baseado na evidéncia que sugere que o trabalho da perna de trabalho € semelhante
na barra e no centro, mas o trabalho da perna de apoio nao (Wilmerding & Kraskow, 2009). O
tempo para esta sec¢ao da aula foi de cerca de 15 minutos. Quando as alunas comecaram a
dominar os primeiros exercicios propostos, alguns destes foram incluidos no aquecimento.
Perante o que foi observado e com vista ao alcance dos objetivos definidos, foram também
introduzidos exercicios de forga, posturais e de trabalho da amplitude articular, que irdo ser
descritos no capitulo 4.

Foi realizado somente um momento tedrico, na primeira aula de dezembro (1° ciclo de
investigacdo). Aproveitou-se este momento para analisar com as alunas os resultados da
avaliacdo inicial e definir objetivos individuais. A partir dai, foi sugerido as alunas o
preenchimento de um questionario sobre o equilibrio para verificar o que compreenderam do
momento tedrico. Este assunto voltou a ser abordado no 2° ciclo de investigagado, como sera

explicado posteriormente.

Ao longo da fase de lecionagao supervisionada (1° e 2° ciclo), em 7 aulas no 1° ciclo e
em 2 aulas no 2° ciclo, foram preenchidas pelas alunas tabelas de autoapreciacao acerca do

equilibrio.
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A avaliacao final, através do Romberg Test (modificado), Airplane Test e Retiré e Relevé
Devant, foi realizada na aula de dia 11 de junho, penultima aula do estagio e penultima aula

da fase de lecionacao supervisionada da 22 fase de investigagao.

Outras atividades pedagogicas da escola cooperante

As outras atividades pedagogicas da escola cooperante, consistram no
acompanhamento e supervisdo da turma do 7° ano durante um espetaculo. Estava previsto
para dia 23 de junho, mas houve abertura para que pudesse acompanhar o espetaculo de dia

1 de maio, realizado no &mbito do Dia Mundial da Danga (29 de abril).
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Estagio

Enghauser (2003) e Wilderming & Kraskow (2009) aconselham que o planeamento e de-
senvolvimento da aula de TDC tenha em consideracdo o que se sabe acerca da aprendiza-
gem e desenvolvimento motor, para avaliar a pratica e definir a sua estrutura. A aula de TDC
esta embebida de tradicdo e de cultura herdada dos grandes mestres, por isso, existe algum
receio em questionar a sua estrutura. Este questionamento ndo deve ser visto no sentido
depreciativo e desrespeitador, mas no sentido critico e de inovacao a luz do conhecimento
atual. As aulas continuam a proporcionar excelentes oportunidades de treino, desenvolvi-
mento e aprendizagem (Wilmerding & Kraskow, 2009), onde € possivel, através da manipula-
¢ao e introdugao de exercicios, criar diferentes oportunidades dentro da aula. Por exemplo,
Tsanaka, Manou & Kellis (2017) estudaram os efeitos de uma aula de TDC modificada na
forca e habilidade para saltar. Na sua amostra de intervencéo, o tempo na barra foi mais re-
duzido e os exercicios de centro seguiram a seguinte ordem: petit allegro, grand allegro, ada-
gio, battements, pirouettes, pontas ou flexibilidade e port de bras (Tsanaka et al., 2017). A sua
conclusao sugere que é possivel melhorar a altura em saltos verticais e a forga das pernas
sem treinos suplementares e sem interferir com as componentes da aula (Tsanaka et al.,
2017). Importa referir que a estrutura foi alterada para cumprir o objetivo de melhoria dos
saltos, ndo sendo conhecidos os seus efeitos noutros elementos, como a capacidade de rodar,
o equilibrio ou a amplitude do movimento no adagio. Para este estagio, também existiram
alteragdes a estrutura convencional de uma aula de TDC para servir o objetivo de melhorar o
equilibrio, porém com o cuidado de nao a descaracterizar, por respeito a disciplina e a escola
qgue acolheu o estagio.

Assim sendo, a estrutura da aula, de maneira geral, consistiu em: aquecimento, barra,
exercicios de Treino Neuromotor, centro e reportorio.

No capitulo anterior foi abordada a calendarizacdo e plano de acdo, mas importa
acrescentar que, ao longo da intervencgao, apesar de nos termos guiado pela calendarizagao
apresentada, existiu a liberdade e fluidez para alternar momentos de observacgao, participacao
acompanhada e lecionagéo supervisionada, proprias de uma boa coordenagao, comunicagao,
confianca e abertura entre a professora cooperante e a estagiaria. As atividades do estagio

encontram-se esquematizadas na figura 1, abaixo apresentada.
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Figura 1. Esquema do estagio.
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Participacdo acompanhada e lecionagao supervisionada

Este subcapitulo redne a narrativa das fases de participacdo acompanhada e lecionacao
supervisionada, do 1° e 2° ciclo de intervencdo, dado algumas atividades nao terem sido

exclusivas de uma ou de outra fase.

Métodos de avaliagao quantitativos

A primeira intervengéao realizada diretamente com a turma foi a recolha de dados para a
avaliacdo do retiré e relevé devant. Os resultados desta analise encontram-se das tabelas
abaixo e no apéndice A. As alunas serao identificadas ao longo deste capitulo através das
letras de Aa G.

Tabela 5. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna A.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novembro 11 de junho
Retiré Releve Retiré Devant Relevé
Devant Devant Devant
Dta | Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Alinhamento cintura 5 0 0 5 3 3 1 3
escapular
Alllnr.lamento cintura 1 16 9 o7 12 18 9 29
pelvica
Tempo equilibrio - - 00”46 | 00”09 | 00”63 | 00”59 | 00”03 | 00”13
Tempo colocagao - - 00736 | 00”26 - - 00”19 | 00743

A A apresentou um bom alinhamento da cintura escapular na avaliagao inicial e final com
valores muito préximos de zero. Os resultados do alinhamento da cintura pélvica mantiveram-
se também préximos na avaliagdo inicial e final, sendo que é notdria a diferenga entre a perna
esquerda e direita, principalmente no relevé devant. A A tende a ter um maior valor de
desalinhamento da cintura pélvica quando a perna esquerda na fungcao de apoio, sendo que
nao conseguimos relacionar diretamente com o tempo em que consegue manter o equilibrio
ou o tempo que demora a colocar-se na posigcao. Contudo, este desalinhamento coincide com
a lesdo que a aluna referenciou em margo na coxa direita, mas que a data da avaliagao final

nao a impedia de realizar o movimento.
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Tabela 6. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna B.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novemrbo 11 de junho
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Almhamento 9 7 0 0 3 5 4 4
cintura escapular
Alinhamento 8 11 14 | 1 1 12 10 16
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 00”19 | 00”73 | 00799 | 00789 00”19 00746
Tempo colocacgao - - 00763 | 00”33 - - 00”66 00733

A B apresentou valores reduzidos de desalinhamento escapular, sendo idénticos no
relevé devant. Na avaliagdo final conseguiu alinhar bastante bem a cintura pélvica na
execugao do retiré devant com a perna direita de apoio. Apresentou um tempo em equilibrio
satisfatério no retiré devant. O tempo de colocagdo manteve-se semelhante, sendo superior
com a perna direita de apoio. Apesar de a aluna apresentar uma amplitude articular do pé
inferior ao ideal, consegue controlar e ajustar satisfatoriamente a sua postura. Podera
melhorar a coordenacao no relevé devant, procurando chegar ao mesmo tempo aos % da

ponta e ao retire.

Tabela 7. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna C.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novembro 11 de junho
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Alinhamento 2 1 2 2 4 5 11 0
cintura escapular
Alinhamento 5 9 8 12 9 10 22 12
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 00”13 | 00”59 | 01709 | 00”59 | 00”13 00”96
Tempo colocacgao - - 00730 | 00”26 - - 00746 00733

A C (declarou ter escoliose) apresentou valores semelhantes no alinhamento da cintura
escapular e pélvica na avaliacdo inicial e final, a excecao de mostrar valores superiores na
execucao do relevé devant com a perna direita. Consequentemente, o tempo em equilibrio foi
igual ao da avaliagao final, tendo demorado mais tempo na colocagéo da perna, podendo ser
esta descoordenagdo a causa do desalinhamento. A excecdo desta tentativa, a aluna

apresentou melhorias no tempo em que permanece em equilibrio e manteve semelhante o
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tempo de colocagdo. A aluna consegue executar consistentemente os % de ponta e de pefrfil

apresenta um 6timo alinhamento.

Tabela 8. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna D.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novembro 11 de junho
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Ahnhamento 1 1 4 1 3 1 5 3
cintura escapular
Alinhamento
. " 13 15 13 23 17 15 17 12
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 00796 | 00”49 | 00”66 | 00”59 | 00743 00749
Tempo colocacgao - - 00729 | 0026 - - 00739 00729

A D mostrou um bom alinhamento da cintura escapular na avaliagao inicial e final com
valores muito préximos de zero. Os resultados do alinhamento da cintura pélvica mantiveram-
se idénticos no retiré devant com a perna esquerda. Os valores com a perna direita
apresentaram-se ligeiramente superiores. Apesar do angulo de alinhamento ser mais reduzido
na avaliacao final no relevé devant com a perna esquerda, o tempo em equilibrio foi idéntico,
tendo sido pior com a perna direita. O tempo de colocacgao foi semelhante, mas ligeiramente
superior na avaliagao final. Importa referir que nas ultimas aulas, a aluna declarou ter um

desconforto num dos pés, podendo influenciar a sua prestacao na avaliagao final.

Tabela 9. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna E.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novembro 11 de junho
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Allnhamento 1 5 1 7 3 4 1 7
cintura escapular
Allnhamento 6 5 | 10 | 10 9 10 12 10
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 1736 | 00”66 | 01”59 | 00”43 | 00763 00749
Tempo colocacgao - - 00729 | 00740 - - 00736 00”36

A E mostrou valores semelhantes e satisfatérios no alinhamento da cintura escapular e
pélvica na avaliacao inicial e final. Na analise qualitativa do video e na observagao da aluna
durante as aulas, podemos verificar que existe regularmente uma ligeira elevagéo dos

ombros, porém simétrica. A aluna apresentou valores de equilibrio bastante razoaveis, porém

Maria Inés Mendes | Mestrado em Ensino de Danca | 2024 37



A melhoria do equilibrio na Técnica de Danga Classica através de exercicios de Treino Neuromotor no 3° ano do
Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericéo

teve um desempenho menos satisfatério no relevé devant da avaliagado final. A aluna

consegue executar com consisténcia os ¥ de e de perfil apresenta um 6timo alinhamento.

Tabela 10. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna F.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
7 de novembro 11 de junho
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Ahnhamento 1 1 5 4 5 3 5 4
cintura escapular
Alinhamento
. " 9 14 17 19 16 15 22 19
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 0753 | 00”53 | 00796 | 00796 | 00739 00753
Tempo colocacgao - - 00726 | 00”33 - - 00”19 00723

A F apresentou um alinhamento da cintura escapular muito préxima do ideal, porém
valores superiores de alinhamento da cintura pélvica. Houve uma melhoria no tempo de
colocagao com a perna esquerda de apoio. Os restantes valores foram ligeiramente piores
aos da avaliacao inicial. Através da analise qualitativa dos videos e da observacao da aluna
ao longo das aulas, verificamos que a posigcao da cabeca € algo a melhorar para que consiga
uma melhor postura. A F tem uma étima amplitude articular no pé, sendo possivel atingir uma
bonita linha corrigindo a posicdo da cabeca.

Tabela 11. Dados da analise do retiré e relevé devant da aluna G.

Avaliacao Inicial Avaliacao Final
711 11/06
Retiré Devant | Relevé Devant | Retiré Devant Relevé Devant
Dta Esq Dta Esq Dta Esq Dta Esq
Allnhamento 8 3 5 5 3 3 3 0
cintura escapular
Alinhamento
. . 19 13 22 22 11 13 12 17
cintura pélvica
Tempo equilibrio - - 0”96 | 00”83 | 00”63 | 03796 | 00”46 00793
Tempo colocacgao - - 00736 | 00”30 - - 00723 00719

A G apresentou uma pequena melhoria dos valores de alinhamento da cintura escapular
e cintura pélvica da avaliacao inicial para a avaliacao final. Houve uma melhoria substancial
no tempo de colocagao. O tempo em equilibrio no relevé devant com a perna direita foi inferior
na avaliacgao final. A G conseguiu permanecer em equilibrio bastante tempo no retiré devant
com a perna esquerda.
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A partir da anélise qualitativa das imagens pode verificar-se que, na avaliagdo inicial,
existia pouca exatiddo na colocagdo do pé abaixo do joelho, demorando algum tempo a
encontrar a posi¢cao correta, e que o calcanhar do pé da perna apoio tendia a sair do chao

antecipadamente na fase descendente do plié.

Verificou-se uma melhoria na execugéao técnica dos movimentos, com maior exatidao na
colocacao da perna em retiré, maior coordenacdo do movimento, melhor postura da cabeca
e maior confianca. No entanto, ainda pode ser melhorada a transferéncia de peso de dois

apoios para um apoio e a utilizagdo do plié para atingir os % de ponta no retiré devant.

As condigbes de recolha ndo foram idénticas na avaliagéo inicial e final. Para além do
local da sala utilizado, mencionado anteriormente. Na avaliacdo inicial foi realizado o
aquecimento e alguns exercicios de barra antes da gravagao do video do retiré devant. Sendo
os videos do relevé devant gravados apds alguns exercicios de centro. Na avaliagao final,
devido ao pouco tempo disponivel, os videos foram gravados todos de seguida e apés o
Airplane Test e do Romberg Test (modificado). Estes foram realizados na avaliagao inicial de
frente para o espelho e na avaliagao final foram concretizados sem espelho. De seguida serao

apresentados os resultados do Airplane Test e do Romberg Test (modificado).

Tabela 12. Numero de repeti¢des no Airplane Test na avaliagao inicial e final.

Avaliacao Inicial Avaliacéo Final
14/11 11/06
DTA ESQ DTA ESQ
(perna de apoio) | (perna de apoio) | (perna de apoio) | (perna de apoio)
A 0 0 0 0
B 1 5 5 5
C 3 1 3 3
D 0 1 0 0
E 0 1 0 0
F 4 4 0 0
G 5 4 5 3

Apesar de este ser um teste validado e ser comumente utilizado, verificou-se que era
dificil a execucao da posigao de avido (extensao da coxa, flexao do tronco ficando paralelo ao
chéo e bragos em abducgao lateral), a sua manutengdo e que a execugdo do movimento
pretendido era um grande desafio. A aluna A ndo conseguia executar a postura e, por esse
motivo, ndo conseguiu realizar nenhuma repeticdo, sendo o seu resultado 0. Na avaliagdo
inicial, trés alunas apresentaram um resultado positivo, sendo que uma s6 com a perna direita,

talvez por ser a primeira tentativa. Verificou-se na avaliagédo final que uma aluna melhorou
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ligeiramente e outra aluna regrediu bastante. Na analise comparativa dos resultados, dever-
se-a ter em conta que as alunas nao voltaram a repetir o movimento ao longo do ano letivo
nesta aula. Dado a pouca familiaridade com o movimento, possivelmente teriam melhores

resultados, que refletissem melhor as suas capacidades, se o tivessem feito.

Tabela 13. Resultados, em segundos, da avaliagéo final e inicial no Romberg Test (modificado).

Avaliagéao Inicial Avaliacéo Final
14/11 11/06
DTA ESQ DTA ESQ
(perna de apoio) | (perna de apoio)| (perna de apoio)| (perna de apoio)
A 4 10 3 4
B 15 25 11 7
C 4 5 12 10
D 15 10 3 3
E 11 21 9 15
F 4 3 6 7
G 10 13 5 5

Ao contrario do movimento anterior, a posi¢do de apoio monopodal em paralelo com os
olhos fechados, foi bastante repetida durante as aulas. Na avaliagao inicial, apesar de nao
estarem familiarizadas com a execucao de posi¢des de equilibrio com os olhos fechados e de
somente uma aluna ter chegado proximo dos 30 segundo, concentraram-se e esforgaram para
alcancar este novo desafio. Em contrapartida, a avaliagao final ndo faz jus ao que alcangaram
ao longo ano letivo, pois somente duas alunas melhoraram ligeiramente os seus resultados,
tendo as restantes piorado.

Como referido no enquadramento metodoldgico, idealmente estes testes deveriam ser

repetidos.

Momento tedrico

No plano de atividades, estavam previstos dois momentos teéricos, idealmente na fase
de participacdo acompanhada. Nao tendo sido possivel realiza-los, para nao interferir com as
atividades previstas pela EDAM e, também, devido a logistica da utilizagdo do projetor, houve
somente um momento tedrico no dia 5 de dezembro, no inicio da fase de lecionagao
supervisionada no 1° ciclo de intervencao. Foi utilizado o projetor da escola, projetando numa
das paredes do estudio. A apresentagcdo abordou os seguintes conceitos: capacidades
motoras, base de sustentagéo e centro de gravidade, equilibrio (dinamico e estatico) e

estruturas importantes na regulagéo equilibrio.
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Foi positivo verificar a curiosidade de algumas alunas sobre tema, mostrando-se
interessadas em aprender e compreender, e a interagdo aluno-professor na colocagcao de
perguntas espontaneas por parte de algumas alunas. Foi sentida bastante dificuldade em
utilizar conceitos e linguagem que as alunas conhecessem e captar a atencao de todas.

Estava previsto na aula seguinte, dia 19 de dezembro, distribuir um questionario
(apéndice B) para ser preenchido pelas alunas, com consulta, na interrupgao letiva do Natal,
com o objetivo de verificar o que foi assimilado e para promover a pesquisa autobnoma acerca
do tema, podendo as alunas trazer para a aula perguntas, duvidas e novas informacgdes. Tal
nao foi possivel, pois a estagiaria faltou ao estagio, por motivo de doenca, como foi referido
anteriormente. Por este motivo o questionario foi entregue somente no dia 6 de fevereiro,
dando o tempo da interrupgao letiva do Carnaval para o preenchimento do mesmo. As alunas
demoraram um pouco mais do que o previsto a preencher e entregar os questionarios,
revelando alguma irresponsabilidade. Apds receber os questionarios, podemos verificar que
as alunas nao tinham consolidado a informacéao transmitida e, dado o numero de incorrecdes
e respostas em branco, nao realizaram o questionario com consulta. Por isso, na primeira
oportunidade, no final da aula de dia 16 de abril, foram devolvidos os questionarios,

previamente corrigidos e com algumas anotagdes e foi feita uma revisdo nos conceitos.

Tabela 14- Respostas ao questionario sobre o equilibrio

4| O
b
b
b

1- Indica trés capacidades motoras. X | X X

2- 0O equilibrio € uma capacidade motora
coordenatlva,. que implica o controlo viv!v v viviv
da: (preenchimento de espacos com
indicagao da inicial)

3- Ordenar as imagens da maior para a
menor area de sustentacao.

4- O centro de gravidade é: (assinalar as
duas afirmacgdes corretas)

5- Indica os dois tipos de equilibrio que
conheces.

6- Legendar as imagens que representam
os trés sistemas do corpo humano que
fornecem informagdes essenciais para
regular o equilibrio.

7- Rasurar a palavra incorreta, para
tornar correta a frase sobre o equilibrio.
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Em resposta a questdo 1- Indica trés capacidades motoras- seis alunas responderam o
equilibrio, quatro alunas responderam controlo postural, uma aluna respondeu forga e uma
aluna respondeu flexibilidade. Apesar de o controlo postural ndo ser uma capacidade motora
em si mesmo, dependendo dos autores, mas sim um processo que, em conjunto com a
regulagcédo da atividade motora, é inerente as capacidades motoras coordenativas, foi aceite
esta resposta como correta, pois revela alguma nogédo do que sao as capacidades motoras.
Na revisdo da matéria tedrica, foi explicado novamente o que é uma capacidade motora, em
que categorias se dividem e quais sdo as capacidades motoras. Poderiam ser indicadas
capacidades motoras como: o equilibrio, a forga, a velocidade, a resisténcia, a precisao, o
ritmo, entre outras,

A questao 2- O equilibrio € uma capacidade motora coordenativa, que implica o controlo
da: (preenchimento de espagos com indicacao da inicial) - teve 100% de respostas certas. A
resposta correta era: forga, velocidade, flexibilidade e postura.

Na questao 3- Ordenar as imagens da maior para a menor area de sustentagao- as alunas
basearam a sua resposta na dificuldade de execugdo das posturas, sendo que esta
qualificacado é subjetiva, pois depende da pericia e especializagdo na técnica de danga, na
maturidade e condigao fisica de cada um, e depende também de outros fatores da fisica,
como o atrito das superficies, a direcao dos vetores de forga e a proximidade do centro de
massa do solo. Foram apresentadas 2 respostas totalmente incorretas, 1 aluna acertou a
posicao de uma das imagens e 4 alunas categorizaram corretamente 2 imagens. Na aula de
revisdo, falou-se novamente da definicdo de base de sustentacdo, pedindo as alunas que
executassem as posigdes e imaginassem o desenho compreendido entre os seus apoios. A
ordenacao correta é:

52 imagem- Grande 42 posi¢cao, com fondu e en pointe da perna da frente.
62 imagem- Grand plié em 22 posicao en dehors.

22 imagem- Degagé derriére, en dehors.

42 imagem- 12 posicao, pied plat.

32 imagem- 5?2 posicéo em % da ponta.

12 imagem- arabesque en pointe.

As respostas a questdo 4- O centro de gravidade é: (assinalar as duas afirmacdes
corretas) - revelam alguma falta de atencdo na leitura da questdo, pois algumas alunas
assinalam afirmagdes antagonicas, afirmando que o centro de grande €, ao mesmo tempo,
um ponto fixo e um ponto mével. Assim sendo, uma das alunas assinalou as duas afirmacoes
corretas, duas alunas assinalaram uma afirmacao correta, uma aluna assinalou todas as

afirmacgbes e trés alunas assinalam trés afirmacbes, sendo duas delas as corretas. As
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afirmagdes corretas eram: o ponto sobre qual a forga da gravidade atua num corpo; movel,
variando consoante o movimento e postura do corpo.

A questao 5- Indica os dois tipos de equilibrio que conheces. — era das mais importantes
para o entendimento pratico do que é o equilibrio. Obtivemos somente duas respostas certas:
dinamico e estatico.

Podemos considerar que a questdo 6- Legendar as imagens que representam os trés
sistemas do corpo humano que fornecem informa¢des essenciais para regular o equilibrio. -
era a mais dificil do questionario, pois foi dificil encontrarimagens representativas, que fossem
ao encontro das referéncias das alunas, e que remetessem para a resposta certa, podendo
induzir em erro, quando o conhecimento nao esta consolidado. Por isso, foram consideradas
certas as trés respostas que indicaram o ouvido, pois o sistema vestibular encontra-se no
ouvido interno; no entanto, ndo foram consideradas certas as trés respostas que indicaram a
audicdo. Seis alunas indicaram a visao/ olhos e nenhuma aluna identificou o sistema
propriocetivo. As respostas mais precisas seriam: sistema vestibular, sistema visual e sistema
propriocetivo.

A Ultima questdo- Rasurar a palavra incorreta, para tornar correta a frase sobre o
equilibrio. — era bastante facil e verificaram-se 100% de respostas certas. Esta ultima como
objetivo encerrar em sim um resumo do que € o equilibrio e da sua importancia, bastando

riscar somente a palavra ‘nao’ para a tornar verdadeira.

Definicao de objetivos individuais

Apos a apresentacdo dos resultados iniciais dos testes quantitativos e do momento
tedrico acerca do equilibrio, foi pedido as alunas que, individualmente, apontassem trés
pontos positivos e trés pontos a melhorar. A colocagao de objetivos, baseado nos critérios a
melhorar, visa a motivacdo, aumento da atencao e predisposi¢ao a participagao por parte dos
alunos.

Na seguinte aula, foi entregue um documento a cada aluna com os trés pontos positivos
e trés pontos a melhorar por elas indicados (apéndice C), com algumas informagdes
adicionais. Procurou-se o dialogo acerca deste elemento, que foi pouco proficuo, pois as
alunas nao se sentiam muito confortaveis em conversar e partilhar ideias. Espera-se que este
documento possa ter servido de lembrete ao longo do ano letivo, tanto das suas capacidades
como das suas dificuldades. Existia a intengao de revisitar estes objetivos nas ultimas aulas,
entregar os resultados da avaliagéo final e realizar a avaliagdo da evolugao com as alunas.
Infelizmente, ndo foi possivel devido aos ajustes a calendarizagao do 2° ciclo de investigagao-

acao.
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Apés a fase da observacao estruturada e de participagdo acompanhada e da analise da
avaliacao inicial, foi percetivel que, para melhorar o equilibrio no d&mbito da TDC, idealmente,
deveriamos intervir nos parametros apresentados no diagrama acima mencionado: amplitude
articular, postura, forga, técnica e coordenacgéao intersegmentar e oculomotora. Apesar da fer-
ramenta elegida para o estagio serem os exercicios de Treino Neuromotor, acreditamos nao
nos termos desviado muito do método selecionado, abordando também outros exercicios para

alcancgar os objetivos propostos.

Equilibrio

Amplitude Postura u Forca Técnica Coordenacéo
Articular intersegementar e

6culo-motora

Figura 2. Esquema dos temas abordados no estagio.

Uma componente importante que pode modificar o equilibrio é a laxidao articular e, em
oposicao, a rigidez articular. Normalmente, devido a recorrente hiperflexdo plantar (e uma
certa selecao natural), as bailarinas tém uma grande amplitude de movimento das articulagbes
dos pés e do tornozelo. No entanto, no contexto do EAE, o publico-alvo é heterogéneo, pelo
que, podemos encontrar diferentes tipos de pé e diferentes necessidades. Na turma do 7° ano
da EDAM, encontramos trés alunas que necessitam de melhorar a sua amplitude articular,
pois nao conseguem ainda alinhar as estruturas articulares com a base de sustentacéo, difi-
cultando o equilibrio. Para isso, foi ensinado um exercicio de flexibilidade para os pés. Por
outro lado, foram introduzidos exercicios de treino de forca de resisténcia, utilizando bandas

elasticas, para reforcar a estabilidade da articulagao do tornozelo.

Amplitude articular

A flexibilidade é uma capacidade motora coordenativa-condicional, que reflete a capaci-
dade dos musculos, tenddes e tecido conjuntivo estirarem no intervalo de amplitude articular,
sem que ocorra lesdo. Depende, portanto, da anatomia e histologia dos tecidos, tendo uma
grande componente genética. E influenciada pela tens&o na unidade musculo-tendinosa, que
€ atribuida as propriedades viscoelasticas dos tecidos conjuntivos e pela intensidade da con-

tracdo muscular resultante do reflexo miotatico (Ruivo, 2019). Apesar de bastantes vezes ser
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considerado um sinénimo de alongamento- diferentes métodos de alongar os musculos-, es-
tes dois termos ndo devem ser confundidos.

Na aula do dia 21 de novembro, foi ensinado, no inicio da aula, um exercicio para os pés
do método de treino Progressive Ballet Technique®, criado por Marie Walton-Mahon. Foram
facultadas uma bola e uma folha explicativa a cada aluna, para que pudessem treinar indivi-
dualmente e autonomamente noutros momentos da semana. Este exercicio foi novamente
repetido na semana seguinte e foi encorajada a repeticdo do mesmo noutros momentos. A
estagiaria obteve a certificacdo no programa em julho de 2018, pelo que se encontrava a
vontade com o exercicio apresentado. Este exercicio tem como objetivo alongar, massajar e
‘libertar’ cada uma das articulagdes do pé e das estruturas que ai se inserem para aquecer e
aumentar a disponibilidade das articulagbes do pé, através da reducao da tensédo da fascia
plantar (PBT, s/ data). O exercicio € dividido em 4 passos, realizados primeiramente em se-
quéncia num dos pés e so depois no outro pé, para que se possa verificar os efeitos do exer-
cicio. Inicia-se massajando os dedos dos pés; de seguida, massaja-se o arco plantar trans-
verso com a bola; depois, a massagem é realizada na planta do pé no sentido proximal-distal;
terminando, com uma massagem circular, passando pelos trés arcos plantares- transverso,
interno e externo- e pelo tenddo de Aquiles. E importante manter o alinhamento e colocar a
devida tensao para conseguir resultados, mas evitando o desconforto (PBT, s/ data). As alunas

tiveram alguma dificuldade em dosear esta tenséao.

Figura 3. Execucéo do exercicio de pés.

Forca

A forca é uma capacidade motora condicionante. Xarez (2012) categorizada em quatro
tipos de expressao de forga: a forga reativa; a forgca rapida, que é o valor maximo de forca
produzido num tempo reduzido; a for¢a de resisténcia, que implica a manutengdo de um valor
de forga num tempo prolongado; e a forga maxima. Ja Arena (2013) utiliza os termos: muscular

strengh, referindo-se a capacidade de o musculo produzir forga; muscular endurance, que &
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capacidade de realizar varias repeticdes ou manter o esforgo; e muscular power, que esta
relacionado com a producao de forga por unidade de tempo.

O core tem um papel fundamental no controlo postural e, por sua vez, no equilibrio na
TDC. Os musculos abdominais, bem com o quadrado lombar, os musculos pelvitrocatéricos,
nomeadamente os gluteos, entre outros, trabalham como estabilizadores da anca e do tronco.
Para potenciar a sua agao, foi integrado de forma dindmica a postura de prancha no aqueci-

mento, com e sem a plataforma de equilibrio, permitindo preparar os musculos para a pratica.

Figura 4. Postura de prancha no aquecimento da aula.

Foram também inseridos exercicios para o rise e para o en dehors no retiré, importantes
na execucao das pirouettes. Estes exercicios foram realizados a pares, com a utilizagao de
bandas elasticas. A tabela abaixo sumariza a sua aplicagao, tendo comecado a ser aplicados

na aula de dia 19 de margo, e as seguintes tabelas descrevem os exercicios.

Tabela 15. Calendarizagdo dos exercicios de forga.

19/3 | 26/3 | 23/4 | 30/4 | 7/5 | 11/6 | 18/6

Rise X X X | X X
Transferéncia de peso X X X
Relevé 1 apoio X X

Retiré X X | X
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Tabela 16. Exercicio de rise.

Exercicio 1 Estabilizacao rise

1. Objetivos Melhorar a forga de resisténcia dos membros inferiores e trabalhar a forga
dos musculos estabilizadores do en dehors.

2. Posigao e

descricao

Iniciar com os pés em 12 posi¢do, com a banda em torno das pernas,
abaixo do joelho. Realizar o rise (2 tp); e descer os calcanhares (2 tps).

3. Repeticdes | 8 repeticbes

4. Musculos Musculos Agonistas:

Fase ascendente (acdo concéntrica) e Fase descendente (agao
excéntrica)

Flexao plantar- tricipite solear, peronial lateral tibial posterior e extensor
dos dedos

Musculos Antagonistas:
Flexao dorsal- Tibial anterior e flexores dos dedos

Musculos Estabilizadores:

Rotacao externa da coxa- rotadores externos profundos.

Extensao da coxa e da perna- grande gluteo, hamstrings e quadricipite
crural.
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Tabela 17. Exercicio de transferéncia de peso.

Exercicio 2 Transferéncia de peso

1. Objetivos Melhorar a forca de resisténcia dos membros inferiores; trabalhar a forca
dos musculos estabilizadores da %2 ponta e do en dehors e controlar o
eixo na transferéncia de peso de dois para um apoio na 2 ponta, com
pequena base de sustentagao.

2. Posigao e

descricao

Iniciar com os pés em 12 posi¢cao na %2 ponta, com a banda em torno das
pernas, abaixo do joelho. Transferir o peso para o pé direito, mantendo a
verticalidade do eixo, lentamente, e voltar a posi¢cdo inicial. Nao é
necessario perder o contacto do pé esquerdo com o chao.

3. Repeticdes

8 repeti¢bes para o lado direito + 8 repeticdes para o lado esquerdo com
intervalo entre os lados

4. Musculos

Musculos Agonistas:

De 2 para 1 apoio (agdo concéntrica) e de 1 para 2 apoios (acao
excéntrica:

Adutores da coxa- Grande, médio e pequeno adutor, reto interno e
pectineo.

Musculos Antagonistas:
Abdutores da coxa- Médio e pequeno gluteo.

Musculos Estabilizadores:

Rotacao externa da coxa- rotadores externos profundos.

Extensdo da coxa e da perna- grande gluteo, hamstrings e quadricipite
crural.

Flexao plantar- tricipite solear, peronial lateral tibial posterior e extensor
dos dedos.
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Tabela 18. Exercicio de relevé monopodal.

Exercicio 3

Relevé monodal

1. Objetivos

Melhorar a forga de resisténcia dos membros inferiores; trabalhar a forga
dos musculos estabilizadores da 2 ponta e do en dehors.

2. Posigao e
descricao

Duas a duas, sendo que uma aluna ira realizar o movimento e a outra ira
segurar na banda para fazer a oposigcdo ao movimento. O aluno que ira
realizar o movimento devera estar préximo da barra. Colocar a banda em
torno da coxa, com as extremidades na zona interna da coxa, e a perna
contraria sur le cou-de-pied derriére. A colega fica do lado oposto a perna
de apoio e segura as extremidades na linha de tragédo paralela ao chao, e
criando alguma resisténcia, fixando a sua posigao.

Mantendo somente uma perna de apoio e a outra colocada sur le cou-de-
pied derriére, realizar um relevé (1 tps sobe, 2tps mantém e 1 tps desce
calcanhar).

3.
Repeticoes

8 repeti¢des para o lado direito + 8 repeti¢gdes para o lado esquerdo com
intervalo entre os lados

4. Musculos

Musculos Agonistas:

Fase preparatoria (agcao excéntrica) e fase descendente (acdo excéntrica)
Flexao da coxa, flexao da perna e flexao plantar- Psoas iliaco, reto
femoral, costureiro, harmstrings e tricipite solear.

Fase ascendente (acdo concéntrica)

Extensao da coxa, extensao das perna e flexao plantar- Grande gluteo,
harmstrings, quadricipite femoral e tricipite solear.

Rotacgéo externa da coxa- rotadores profundos e grande gluteo (Clark &
Lucett, 2011; Clippinger, 2016).

Musculos Antagonistas:

Fase ascendente

Flexao da coxa, flexao da perna e dorsiflexao- Psoas iliaco, reto femoral,
costureiro, harmstrings e tibial anterior.

Musculos Estabilizadores:
Manutencédo da posicéo da bacia e da perna sur le cou-de-pied derriere.
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Tabela 19. Exercicio de refiré.

Exercicio 4 Retiré

1. Objetivos Trabalhar a forga rapida para a subida da perna para o retiré, a forga de

resisténcia na manutengao da posi¢ao e na decida da perna.

2. Posicao e Duas a duas, sendo

descrigao que uma aluna ira
realizar o]
movimento e a
outra ird segurar na
banda para fazer a
oposigao ao

movimento. A

7

banda é colocada em torno da coxa, com as extremidades na parte

interna. A aluna coloca-se em 52 posi¢cado, com perna que tem a banda a
frente. A colega fica do lado oposto a perna de apoio e segura as
extremidades na linha de tragdo paralela ao chao, criando alguma
resisténcia, fixando a sua posicdo. Realiza o seguinte exercicio:

1 Retiré devant; Estica a perna de apoio

2-3 Mantém

4 Desce a perna para 52 posicao

3. Repeticdes | 8 repeti¢cbes para o lado direito + 8 repeti¢cdes para o lado esquerdo com

intervalo entre os lados

4. Musculos Musculos Agonistas:

Fase ascendente (agdo concéntrica) e fase descendente (agao
excéntrica)

Flexao e abducao da coxa- Psoas iliaco, reto femoral, costureiro e médio
e pequeno gluteo.

Flexao da perna e flexao plantar- Harmstrings e tricipite solear.

Musculos Antagonistas:
Fase ascendente
Extensores e adutores da coxa- Grande gluteo, harmstrings, grande,

médio e pequeno adutor, reto interno e pectineo.
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Musculos Estabilizadores:

Rotacao externa da coxa- rotadores profundos.

Postura

A postura € “o arranjo relativo dos diferentes segmentos corporais (...) que protege os
diferentes érgaos e tecidos de posi¢cdes que poderao, pela sua frequéncia e duragdo, originar
desconforto, dor e incapacidade funcional” (Xarez, 2012, p. 135). Uma postura correta requere
o alinhamento dos segmentos corporais seja para manter posigdes estaticas ou durante as
acdes motoras dindmicas (Xarez, 2012). A postura ideal permite a manutengao do equilibrio,
a transmissao do peso através do eixo de cada articulagao, procurando a eficiéncia estrutural
maxima (Ruivo, 2019). No plano sagital, considera-se que a linha da gravidade deve
atravessar os eixos de varias articulagoes (ombro, corpo de vértebras lombares, coxofemoral,
joelho e tornozelo) (Ruivo, 2019), nao omitindo as curvaturas naturais da coluna vertebral,

mas sustentando-as numa posicao alongada.

Na TDC, a anca devera adotar uma posi¢cao neutra, num trabalho conjunto de varios
musculos. A rotacdo externa da articulacdo coxo-femoral- en dehors- faz com que todo o
membro inferior gire para fora, mantendo os joelhos alinhados com os pés, cujo peso devera
estar distribuido por toda a superficie plantar disponivel. A colocagcao devera partir do centro
do corpo, tendo a anca uma fungéo determinante na sua conexao, com o tronco e membros

inferiores.

A postura correta em danca exige que a coluna vertebral (...), se encontre
alongada (...) pela agao de forga de oposicao (para o chao e inversamente para o teto)

de forma a aumentar o espaco intervertebral e atenuar as curvas naturais da coluna.

Os eixos horizontais formados pelos tornozelos, joelhos, ancas e ombros
encontram-se paralelamente alinhados, sendo que os ombros (...) ficam ligeiramente

a frente da linha das ancas.

A coluna vertebral encontra-se, perpendicularmente, alinhada com a parte

mediana dos pés. (Nascimento, 2023, p. 102).

O alinhamento da cintura escapular e pélvica, testado no retiré no inicio e final do ano
letivo, foi foco de atengado pela sua importancia na postura corporal, distribuicdo do peso e
equilibrio. Na aula da avaliagao inicial, realizaram os exercicios de barra e centro com as
marcas colocadas. No entanto, o material das marcas causava algum desconforto, pelo que
foram procuradas outras alternativas (giz, fita de pintor), que se mostraram igualmente inefi-

cazes, para realizar as aulas com esta referéncia visual, no entanto, a referéncia ficou na
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memoria das alunas. Na primeira vez, as marcas foram colocadas pela estagiaria, tendo sido
distribuida uma folha para ilustrar o esqueleto e acidentes 6sseos a identificar (apéndice D).
Nas vezes seguintes, procurou-se que as alunas identificassem a pares estes acidentes 0s-

seos para a colocacao das marcas.

7

Figura 5. Identificagdo de acidentes dsseos para colocagédo de marcas.

Ao longo das aulas as alunas foram tomando consciéncia da necessidade de alinhar as
estruturas articulares dos membros inferiores para otimizar as transferéncias de peso e evitar
desconfortos, frequentemente relatados pelas alunas na fase inicial da aula, nomeadamente
no plié e grand plié.

Para melhor consciéncia e compreenséo, foi explicado anatomicamente de onde provém
0 en dehors, utilizando as imagens mencionadas anteriormente (apéndice D), e foi realizado
um exercicio de anatomia palpatéria, que consistiu na identificacdo do grande trocanter e
sentir o seu movimento na rotacao interna e externa. Foi notério o entusiasmo das alunas ao
materializar a perceg¢ao deste conceito tdo falado na danca.

Verificou-se que na execucao do grand battement a la seconde existia uma flexao lateral
acentuada do tronco no sentido da perna de trabalho. Para corrigir esta compensacao, foi
realizado um exercicio a pares, em que uma das alunas realizava no centro o grand battement
a la seconde a partir de 52 posicao com os bragcos em 22 posicao. A colega dava-lhe o apoio
necessario ao equilibrio permitindo o apoio da mao contralateral a perna de trabalho (fungdo
da barra) e colocava a outra mao aberta na zona lombar das costas da colega. O movimento
era realizado com a indicacio para nao comprimir a mao da colega. Com isto, pretendia-se a
manutencdo do alongamento das costas e a sustentacdo das curvaturas naturais, porém com
a consciéncia que existe movimento das estruturas anatdmicas, devido a contragao de dife-
rentes musculos e a deslocacao do centro de massa para manutengao do equilibrio. Verifica-
ram-se resultados imediatos e foi muito interessante presenciar a interagao dos pares através
de partilha de sensagdes e ajustes de posi¢ao, consoante o feedback e a perce¢do do movi-

mento.
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Figura 6. Exercicio postural para o grand battement a la seconde.

O ultimo exercicio apresentado relativo a postura, partiu da necessidade de corrigir a
postura para a realizagdo do demi e grand rond de jambe en l'air, a 45° e 90°, en dehors e en
dedans. Para a realizagdo deste movimento é exigida a coordenacgao precisa de varios seg-
mentos corporais, sendo que, muitas vezes, a atencao esta na perna de trabalho. Recorrendo
a uma imagética fornecida pela professora Maria Jodo, podemos imaginar que a perna de
trabalho deseja desenhar um circulo e tocar em todas as paredes da sala. Esta imagem re-
mete-nos para o alongamento e para a expansao, importante para o movimento da cabeca
do fémur no acetabulo, manutencao do en dehors e altura da perna. No entanto, alcangando
este parametro, por vezes, sdo esquecidos os bragos, tronco e a perna de apoio, que tém
como fungao a estabilizacdo e devem ajustar a sua posi¢ao consoante o movimento. Para
maior consciéncia do trabalho sinérgico dos diferentes musculos realizou-se um exercicio de
grupo, em que uma aluna realizava o arabesque e as restantes colegas colocavam-se nas
extremidades do seu corpo (membros inferiores, membros superiores e cabecga). As colegas
realizavam uma ligeira tracdo, a qual a aluna deveria responder com forca antagoénica. Apos
uns segundos, as colegas cessavam a tracédo e a aluna deveria ser capaz de manter o seu
trabalho de forga para manutencao da posigao. A tracao feita na cabeca é baseada na ligeira
tracao cervical realizada no procedimento para medi¢cédo da estatura segundo a International
Society for the Advancement of Kinanthropometry e a tracao feita na perna de apoio procura
transmitir uma sensacao de enraizamento. Nao foi possivel realizar este exercicio com todas

alunas, mas ideia transmitida foi interiorizada.
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Figura 7. Exercicio de postura no arabesque.

Importa salientar que todos os exercicios aqui apresentados implicam também o traba-
Iho da técnica e da forga. No entanto, estdo descritos neste subcapitulo pela grande impor-
tancia da postura. Similarmente no subcapitulo seguinte sera abundantemente abordada a

postura.

Técnica e coordenacgéao intersegmentar

O objetivo nuclear da aula de TDC ¢é a aprendizagem e aprimoramento, através de dife-
rentes estratégias, da técnica de danca classica, pelo que, apds a observacao de algumas
aulas, de esclarecer o nivel das alunas e os conteudos estabelecidos para 0 3° ano na EDAM,
foram estabelecidas tematicas a ser trabalhadas: transferéncias de peso e mudancas de di-
recao; e pirouettes. Os exercicios de barra e centro foram assim planeados para ir ao encontro
do tema do estagio e do subtema selecionado. Na tabela 19 pretende-se sumarizar os exer-
cicios de técnica que foram realizados em cada aula da lecionacao supervisionada. A aula de
lecionacgao supervisionada de dia 5 de dezembro, ndo consta da tabela, pois foi reservada
para o momento tedrico e para a introducao dos exercicios de Treino Neuromotor. Nas ultimas
duas aulas da lecionagao supervisionada, dia 11 e 18 de junho, foi realizada a avaliagao final

e alguns registos fotograficos e de videos para a EDAM e para registo do estagio.
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Tabela 20. Calendarizagao dos exercicios de TDC.

| 21/11 [ 28/11 | 16/1 | 23/1*

6/2 | 20/2 | 5/3 | 12/3 | 19/3 | 26/3 | 16/4 | 23/4 | 30/4 | 7/5
Barra

Aquecimento barra
Plies

Battement tendu
Battement glissé e
battement jeté

Rond de jambe a terre
Battement fondu

Rond de jambe en l'air
Battement frappé X
Petit battement
Adagio X
Grand battement X X

X | X X| X
X | X|X]| X
X | X[ X]| X

X[ X| X | X]|X]| X
X[ X| X | X]|X]| X
X[ X| X | X]|X]| X
X|IX| X | X]|X]| X
X[ X| X | X|X]| X
X[ X| X | X|X]|X
XX X [ X]|X]| X
X[ X| X | X| X
X[ X| X | X|X

>

i

*

%

X

X

X
X
>
>
>
X
X
X
X

XXX XX X[ X X | X]|X

xX*1 X X X X X X X X X
Centro

Port de Bras X* X

Battement tendu

Pirouette en dehors X*

Pirouette en dedans X

Adagio

Jeté et temps levé

Echappé X* X*

Brisé

Grand allegro
*Exercicios da autoria das professoras Maria Joao Filipe e Susana Rodrigues.

X

X
X
X
X

X | X|X| X[ X

** Exercicio repetido sem barra.

***Exercicio repetido sem espelho.
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As tabelas 21.1, 21.2, 22.1 e 22.2 refletem de forma sintética e organizada por exercicio,
quais os movimentos e posturas selecionados com o intuito de trabalhar os objetivos escolhi-
dos. A cada aula o plano foi sendo ajustado, consoante a resposta das alunas. Alguns exerci-
cios planeados nunca chegaram a ser lecionados e, como demonstrado na tabela 19, ndo se

executaram em todas as aulas todos os exercicios.

Tabela 21.1. Elementos técnicos para trabalhar a transferéncia de peso e mudancas de direcéo.

Andar para a frente e para tras na 'z ponta e no calcanhar.
Movimento de rotacdo e inclinacdo da cabeca em apoio monopodal.
_ Prancha.

Aquecimento .
Transferéncia de peso lateral em paralelo.
Transferéncia de peso frente/tras em en dehors.

Battement en cloche.

Barra

Aquecimento | Transferéncia de peso de 42 paralelo e 22 posi¢ao en dehors para degagé.

barra Transferéncia de peso de plié em 12 paralelo e en dehors para dedagé.

Mudanca de posicao de 12 para 22 e de 52 para 42 por chassé.

Mudanca de posicao de 22 para 5% em plié com o pé todo em contacto com

Plié ~
o chao.
Equilibrio em relevé em 42 posicao.
Battement tendu en cloche.
Passo para a frente e para tras.
Battement _ _
Temp lié en avant, en arriére e de coté.
tendu

Transferéncia de peso a la seconde.

Equilibrio relevé 52 posicao.

Releve.
Battement | Fouetté (V4 volta), com a perna a 45°.
Jeté Rotation (a volta), com a perna a 45°.

Equilibrio com a perna em alongé devant 45°.

] Fouetté 2 volta, com a perna a terre, pela barra e por fora da barra.
Rond de ja- _ _
Temps lié en avant e en arriere.
mbe a terre o o )
Equilibrio em petit retiré devant em pied plat.

Battement | Coupé.

fondu Pas coure en tournant.
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Tabela 21.2. Elementos técnicos para trabalhar a transferéncia de peso e mudangas de direg&o (continuagéo).

Chassé.
Battement | Transferéncia de peso de 42 e 22 posicoes em plié para relevé sur le coud-
frappé de-pied devant e derriere.
Pas de beurrée piqué para a barra e para fora da barra.
Piqué en avant, de cété e en arriere.
Adagio Soutenu.
Pas de valse de cété.
Equilibrio em attittude derriere/ arabesque.
Grand Grand battement en cloche.
battement Relevé.
Retiré passé devant e derriére.
Demi detourné.
Centro
Port de bras | Temps lié en avant.

Rond de jambe en dedans com mudancga de dire¢ao.
Tombé en avant.
Pas de bourrée piqué dessou.

Chassé en arriere.

Centre prac-

tice

Battement tendu e grand battement em diferentes dire¢des do espaco.

Pirouette en

dehors

Relevé.
Relevé devant.

Single e doble pirouette a fechar em 52 devant e derriére.

Pirouette en

Tombé en avant/ Temps lié en avant.

dedans Pas de valse.
Posé pirouette en dedans.
Adagio Developpé nas diferentes dire¢des espaciais.

Mudanca de direcdo em arabesque e attittude derriére.
Posé en arriere.

Soutenu

Nas primeiras aulas, foi sentida a necessidade de explicar ao pormenor a saida das po-
sicdes no final dos exercicios, ou seja, como terminam as posi¢des de equilibrio e como se
volta a posicao inicial. O exercicio de rond de jambe a terre foi planeado para que fosse rea-

lizado para os dois lados continuamente, no entanto, ao longo da lecionagao, optou-se por
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separar os dois lados. Inicialmente, estava planeado realizar 4 battement frappé a 1 tempo,
mas optou-se por realiza-los a 2 tempos, para dar tempo para prepararem mentalmente a
transferéncia de peso, que vinha apos os battement frappé. Nao se realizaram os exercicios
de rond de jambe en lair e petit battement, dado que as alunas ainda estdo em fase de apren-
dizagem destes elementos; a simplicidade dos exercicios nesta fase poderia levar as alunas
a confundir com o exercicio das professoras da turma; nesta fase de aprendizagem nao era
possivel introduzir elementos que fossem ao encontro no nosso objetivo. As mudangas de
direcao foram pouco utilizadas, pois ainda ndao estavam introduzidas na barra, pelo que se
preferiu ndo realizar o exercicio de centro que focava as mudancas de diregcdo. O exercicio
de pirouette en dedans foi simplificado ao longo da lecionagao, para que existisse mais tempo
para a execucgao das transferéncias de peso. Os exercicios de centro consistiram essencial-
mente nos exercicios de Treino Neuromotor € no ensaio das coreografias para os varios mo-
mentos de apresentagio que existiram ao longo do ano. Na 72 aula, sentiu-se a possibilidade
de complexificar alguns exercicios, por exemplo, intercalando battement tendu a 2 tempos e
a 1 tempo. Estas altera¢des foram consideradas no plano de exercicios do 2° ciclo de inter-
vengao-acdo. Dada a dificuldade de memorizagéo verificada, a maioria dos exercicios do 2°
plano de aula foram adaptados a partir dos exercicios do plano anterior, sendo que alguns
sdo semelhantes. Procurou-se que estes exercicios, para além de irem ao encontro do nosso
objetivo, também ajudassem as alunas na preparacgao para a prova de avaliagdo. Por exem-
plo, a parte final do exercicio de rond de jambe a terre é igual a parte final do seu exercicio de

prova.

Tabela 22.1. Elementos técnicos para trabalhar as pirouettes.

_ Semelhante ao plano anterior, mas com introdugao da plataforma de equi-
Aquecimento libri
ibrio.

Barra

Aquecimento | Semelhante ao plano anterior.

barra

Semelhante ao plano anterior, mas com a transi¢ao entre posic¢des tradici-
Plié onal. Acrescentou-se o port de bras.

Grand plié em 12 e 22 posicdo em maos na barra.

Battement | Equilibrio sur le cou-de-pied devant.

tendu Demi-detourné.

Battement | Demi pirouette en dehors.

Jeté
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Tabela 22.2. Elementos técnicos para trabalhar as pirouettes (continuagéo).

Rond de jambe en l'air a 45° com os dois bragcos em 22 posigao.

Rond de ja- . .\ . s .
Retiré devant e derriere, apds port de bras en avant, de cété e cambré.
mbe a terre o _ ]
Equilibrio em attittude derriere.
Battement | Preparacao para double fondu na 2 ponta.
fondu Pas de bourré piqué en tournant.
Transferéncia de peso de 42 e 22 posicbes em plié para relevé sur le cou-
de-pied devant e derriere.
Battement
) Pirouette en dehors.
frappé )
Battement frappé em effacé devant e derriere.
Ya pirouette.
Adagio Retiré em 1 tempo.
Grand Releve.
battement Demi detourné.

Pirouette en dehors.

Centro

Pirouette en

dehors

Relevé.
Relevé devant.

Single e doble pirouette a fechar em 52 devant e derriére.

Pirouette en

Battement fondu devant.

dedans Temps lié en avant.
Posé pirouette en dedans.

Relevé em 52 apés a pirouette.

O professor devera durante as aulas prover o feedback e corregbes adequadas e
inteligiveis as alunas. Na participacdo acompanhada e na lecionagdo supervisionada,
procurou-se conhecer os erros mais comuns, bem como reconhecer os padrdes corretos de
execucao, e recorrer a diferentes estratégias para comunicar com as alunas. Abaixo estao
sumarizados os erros mais comuns relacionados e que influenciam o equilibrio e as respetivas
corregbes e estratégias. Para além do que é possivel descrever, o feedback tactil tem um
papel predominante na corre¢ao postural, tendo sido amplamente utilizado.

e Incerteza na distribuicdo do peso pelos apoios no demi soutenu e demi detourné.

Explicacdo e demonstracao lenta da correta distribuicdo do peso pelos apoios. O peso
devera estar sobre a perna que se encontra devant, e que terminara derriére, sem que o outro

pé perca no contacto com o chéao.
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¢ Alinhamento do tronco, principalmente na barra, e tensao do brago do lado da barra.

Exercicios da barra planeados com varios momentos em que se pretende perder o
contacto com a barra, requerendo a consciéncia do controlo corporal do tronco para
manutengao do equilibrio.

e Peso no calcanhar na rotation e no fouetté.

Explicacao e demonstragio lenta da correta distribuicido do peso pelo pé. O peso devera
estar sobre a parte mais distal do pé. Estes movimentos foram introduzidos na barra, como
preparacdo a sua realizagdo no centro. Para além de tecnicamente ser esta a correta
execucgao, do ponto de vista biomecanico, € uma preparagao para as rotagdes nos % da ponta
e na ponta.

e Posicao da cabeca: pouca consisténcia na colocagdo da cabeca nas diferentes
posicoes e flexao lateral excessiva.

Marcacao cuidada e especificada da posi¢cao da cabecga relativa a posicdo dos bracos,
pernas e espaco. Incentivo a memorizagao dos exercicios e utilizagdo da visao periférica para
acompanhar os exercicios. Especificamente, a aluna F demonstrou falta de confianga e/ou
vergonha, pelo que procurou-se acompanhar a aluna, motivando-a, incentivando-a e tendo o
cuidado de dar as indicagdes individuais junto dela. Para explicar o grau de flexao da cabeca,
recorreu-se a imageética do brinco comprido pendurado na orelha, dando a imagem de uma
ligeira inclinagao.

¢ Incerteza no acento do movimento e dindmica.

Verificou-se pouca assertividade e consisténcia nas diferentes dinamicas do plié.
Recorrendo a imagética, deu-se o exemplo de um plié em que imaginamos que as pernas sao
um acordedo a abrir e encher-se de ar e a fechar, expulsando o ar; ou que estamos a colorir
0 espacgo entre as pernas. Contrariamente, também pode ser um plié em que fazemos um
risco para baixo e para cima, resultando num movimento mais rapido.

Para explicar a dinamica do battement fondu, remeteu-se a imaginacao para a sensagao
de resisténcia da agua, onde a perna procura vencer esta resisténcia.

Em oposicdo a esta sensagido, no battement jeté e battement frappé, procura-se um
movimento ‘seco’ da perna, recorrendo mais uma vez a imagética a perna de trabalho devera
passar pelo chao, como um fésforo a passar pela caixa para se acender.

No relevé devant, existia uma grande tendéncia para atrasar o movimento da perna ao
chegar ao retiré, influenciado, por exemplo, as pirouettes. Para isso, no exercicio de adagio
da barra do 2° plano de aula, o developpé, foi realizado a dois tempos, procurando que o retiré
fosse rapido. Também foi realizado um exercicio de retiré com bandas elasticas, procurando
contrariar a forca da banda elastica no sentido ascendente do movimento, e resistindo no

sentido descendente.
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e Peso nas duas pernas do degagé derriere.

Frequentemente, verificou-se que as alunas nao transferiam completamente o peso para
a perna de apoio, nomeadamente, no degagé derriére, notando-se que os dedos do pé
ficavam em contacto total com o chao. E importante que interiorizem a transferéncia de peso,
nomeadamente para a realizacao do relevé lent derriere, por exemplo. Para corrigir este erro,
falou-se da importancia de manter o braco da barra disponivel, permitindo avancar quando
necessario, e manter o alongamento da perna de apoio na zona inguinal. Procurou-se fornecer
as alunas uma referéncia visual para ajudar a esta aquisicdo, colando uma fita na zona ou
desenhando uma linha com giz.

e Peso na perna derriere nos ¥ da ponta em 52 posicao.

Semelhante ao mencionado anteriormente no degageé derriére e ao demi detourné e demi
soutenu, também algumas alunas deixavam o peso atras no equilibrio em 52 posigcao nos ¥4
de ponta e no relevé de 52 posi¢cao. Para melhorar esta posicao sugeriu-se existisse uma
pressao da perna que esta atras na perna que esta frente e vice-versa.

e Retroversao da bacia.

Este erro acontecia mais frequentemente na aluna F. Na tentativa de anular as curvaturas
naturais da coluna vertebral, a aluna realizava uma retroversao da bacia, nomeadamente, no
plié e grand plié, prejudicando a mobilidade da articulagdo coxo-femoral. Para corregcéo deste
erro, explicou-se a aluna que o coccix € um osso que tem a forma de uma seta e esta seta
devera apontar para o chao, procurando a posi¢gao neutra na bacia.

e Fraca estabilizagdo dos bragos.

Verificou-se que, principalmente quando a posicdo era mantida por algum tempo, os
bracos eram esquecidos, tornando-se algum acessorio a danga. Foi explicada a importancia
dos bragos como contrapeso dos movimentos das pernas e também para a estabilizagdo o
tronco, como uma moldura do movimento. No exercicio de Treino Neuromotor de equilibrio
dinamico, pediu-se as alunas que imaginassem que dos seus dedos saiam purpurinas que
eram projetadas e que, em 52 posi¢ao, era como se tivessem um balde em cima da cabeca
gue nao podem deixar cair.

e Compensacao no en dehors.

Um erro bastante comum ¢é a tentativa de atingir maior angulo de en dehors, implicando
a tor¢cdo da articulacéo do joelho e também da articulacdo do tornozelo. Normalmente, s6
possivel em pied plat. Isto faz com que as alunas ndo aprendam a mobilizar corretamente a
articulacdo coxo-femoral no sentido de otimizacg&o da rotagdo externa. E notério, por exemplo,
na perna de trds em 52 posicdo nos % de ponta. E preocupante quando ndo existe o
alinhamento das estruturas articulares do membro inferior, nomeadamente, no plié para saltar,

numa ou duas pernas.
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A aluna D, procurando realizar o battement tendu a la seconde no alinhamento dos 180°,
realizava a rotacdo da anca para fora no plano horizontal.

e N&o preparar as posi¢gdes nas transigdes, ajustando somente quando chegam a

posicao.

No inicio da lecionagao era comum as alunas nao serem assertivas a fechar as posigoes
no decorrer dos exercicios, prejudicando a estabilidade as posi¢des basicas. Chamou-se a
atencao para a transferéncia do peso para os dois pés e a sensacao de pressao de uma perna
contra a outra.

e Inversao dos pés em 12 e 52 posicao.

Na continuacdo das duas alineas anteriores, € importante a seguranga das estruturas
articulares e uma base de sustentacao estavel. Ao colocar os 5 dedos dos pés no chao é
garantido o maior apoio possivel. A professora Maria Jodo deu uma dica muito interessante,
partilhando com as alunas que ndo podem deixar abater o arco plantar interno. Pode realizar-
se a avaliagao postural desta caracteristica, olhando para o alinhamento de tendao de Aquiles
em relagédo ao pé e perna.

e Iniciar e implicar o movimento da bacia no grand battement.

Os musculos abdominais, que tém uma func¢ao importantissima na postura, inserem-se
na bacia. O envolvimento e movimento desta estrutura no grand battement, afeta o equilibrio.
Procurou-se que as alunas tivessem como foco de atencao o ponto mais distal dos membros
inferiores, preocupando-se com a passagem do pé pelo chdao como motor da energia do
movimento.

e Cambré.

Também no cambré, implicavam o movimento da anca, pois realizavam a extensao do
tronco no meio da coluna lombar. Enquanto apoiadas na barra ndo sentiam que este era um
ponto de desequilibrio, mas, na realizagdo do movimento no centro, o desequilibrio seria
notorio. Procurou-se explicar que o movimento deve ser realizado imediatamente abaixo da

coluna toracica e que as pernas deverao estar ativas, empurrando o cho.
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Exercicios de Treino Neuromotor

No inicio da lecionacao supervisionada foram introduzidos primeiramente os exercicios de técnica. Os exercicios de Treino Neuromotor

comegaram a ser introduzidos na aula do momento tedrico, no dia 5 de dezembro. Nesta aula foram planeados e apresentados varios tipos de

exercicios para percecionar quais teriam melhor aceitagao. A partir dai foram desenvolvidas variacbes dos exercicios. Os exercicios foram

sempre executados com as sapatilhas calgadas, por economia do tempo de aula, mas poderia ter sido interessante realiza-los também com

os pés descalgcos. Nas primeiras aulas, os exercicios foram realizados com as plataformas de equilibrio pouco cheias, tendo sido somente

possivel enché-las no dia 20 de fevereiro. As alunas notaram diferenga na execug¢ao e uma dificuldade acrescida com as plataformas mais

cheias, levando a uma adaptacao.

Tabela 23. Calendarizagdo dos exercicios de Treino Neuromotor.

5/12 | 16/1 | 23/1 | 6/2 20/2 5/3 | 12/3 | 19/3 | 26/3 | 9/4 | 16/4 | 23/4 | 30/4 | 7/5 | 11/6 | 18/6

Equilibrio dindmico- andar X X X X X X X X
Equilibrio estatico de olhos

X X X X X X
fechados
Equilibrio estatico nas pla-

X X X X X X
taformas
Port de bras X X X X X X

(sem cabecgas)

Pirouette X X X X
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Inicialmente o exercicio de equilibrio nos andares, por serem poucas alunas, era realizado
uma de cada vez, passando pelas 7 plataformas de equilibrio. Verificando a dispersdo das
alunas, enquanto esperavam pela sua vez, optou-se, a partir de 5 de marco, por realizar o
exercicio duas alunas de cada vez, passando somente por 4 plataformas. Nas primeiras
repeticdes, os exercicios foram realizados sem musica. Ao verificar a dificuldade de
concentracao e a dispersao por parte das alunas, estes exercicios passaram a ser realizados
com musica de fundo. Entre outras coisas, houve o cuidado de pedir as alunas que
realizassem a fila, fora do campo de visédo das colegas que estavam a executar o exercicio. A

partir de dia 23/04, os exercicios de equilibrio estatico foram inseridos no aquecimento

Tabela 24. Exercicio de equilibrio dindmico- andar.

Exercicio 1 Equilibrio dindmico- andar

Colocar as plataformas de equilibrio em fila.

Caminhar para a frente, com os bragos em posicgao fixa, procurando manter a postura.
1) Com os bragos esticados ao lado 2x.
2) Com os bragos em 12 posigao 2x.
3) Em en dehors, com os bragos em 52 posicao 2x.

4) Na 2 ponta, com os bragos em 52 posicao 2x.

Caminhar de costas, com as méaos na cintura.

Tabela 25. Exercicio de equilibrio estatico de olhos fechados.

Exercicio 2 Equilibrio estatico de olhos fechados

15 seg Rise em paralelo

15 seg Retiré paralelo, apoio na perna direita

15 seg Retiré paralelo, apoio na perna esquerda
15 seg Rise em 12 posigcao

15 seg Retiré en dehors, apoio na perna direita

15 seg Retiré en dehors, apoio na perna esquerda
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Tabela 26. Exercicio de equilibrio estatico na plataforma de equilibrio.

Exercicio 3

Equilibrio estatico na plataforma de equilibrio

15 seg Pied plat em paralelo

15 seg Retiré paralelo, apoio na perna direita

15 seg Retiré paralelo, apoio na perna esquerda
15 seg Em 12 posicao pied plat

15 seg Retiré en dehors, apoio na perna direita

15 seg Retiré en dehors, apoio na perna esquerda

Tabela 27. Port de bras.

Exercicio 4

Port de Bras

1-4

5-8

A WO 0O N -

4x1-8
8x1-8

Passo com a perna esquerda para cima da plataforma, bracos para 1?2
posicao

Junta a perna direita para 52 posicao (direita a frente), abre bragos para
22 posigao

2x Inclina a cabecga para um lado e para o outro alternadamente

Fecha brago direito para 32

Muda para 32 com brago esquerdo

Muda para 32 com braco direito

Repete ultimo 1-4

Braco esquerdo para 42 posigcao

Abre bragos esquerdo para 22 posicao

Braco direito para 32

Braco direito para 42 posicao

Abre bracos direito para 22 posicao

Full port de bras (Preparagao do 2° grupo)

Executa o 2° grupo

Repetem ambos os grupos para o outro lado
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Tabela 28. Pirouette.

Exercicio 6 Pirouette

Este exercicio tem como objetivo trabalhar o momento final da pirouette. Através do trabalho
. \&; de grupo, pretende-se que seja mantido o retiré e a meia ponta,
com o minimo de oscilagdes do eixo.

As alunas encontram-se em roda, viradas para o centro. Em
simultdneo realizam um degagé derriére, plié em 42 e retiré,
mantendo o equilibrio na meia ponta e o retiré, com as palmas das
maos em contacto com as palmas das maos das colegas que
estao ao seu lado na roda. Executam 4 repeti¢cdes para cada lado.

Apbs realizarem o com sucesso o exercicio anterior, o retiré foi

substituido por uma pirouette en dehors.

Métodos de avaliagao qualitativos- Questionario semanal

Durante nove aulas, foi pedido as alunas que preenchessem um questionario com um
conjunto de perguntas fechadas, preenchido no final de cada aula da lecionagéo auténoma,
a excegao de dois dias, em que foram preenchidos aproximadamente 30 minutos apds o
término da aula, apds o ensaio da residéncia artistica. Pretendia-se que o questionario fosse
facilitado em formato digital, através do google forms, pois seria mais sustentavel e agilizaria
e facilitaria a analise dos dados. Apesar destas razbes, nao foi possivel explorar as
ferramentas digitais e todos os questionarios foram preenchidos em formato tradicional. Em
cada aula, as alunas tiveram acesso a uma nova réplica do questionario, sendo que nao
puderam comparar com as respostas das semanas anteriores. O objetivo desta ferramenta
era perceber a eficacia dos exercicios propostos e perceber de que forma as alunas
autoavaliavam o seu desempenho ao longo da aula. A autoanalise coloca responsabilidade
sobre o aluno acerca do seu processo de aprendizagem pessoal, tornando-os menos
dependentes do feedback do professor (Wilmerding & Kraskow, 2009). Procurou-se que o
qguestionario fosse sempre preenchido individualmente.

As respostas a este encontram-se no apéndice E. Duas alunas reportaram uma
autoavaliagdo de sensacéo de bom desempenho, que se manteve constante ao longo do ano.
Uma aluna foi muito coerente na sua autoavaliagéo e reportou uma melhoria ao longo do ano.
A autoavaliagdo das restantes alunas revela uma reflexdo acerca da sua percegio da
performance, que esperamos ter ajudado na tomada de consciéncia acerca do seu

desempenho.
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E interessante cruzar os resultados das grelhas de observagdo, que irdo ser
apresentadas posteriormente no subcapitulo acerca da observagao estruturada, com os
questionarios semanais. Nao sendo possivel fazé-lo para todas as aulas, podemos comparar
os resultados dos questionarios semanais de dia 16 de janeiro com a grelha de observagao
de dia 23 de janeiro e os questionarios semanais de dia 16 de abril com a grelha de
observacao de dia 9 de abril. Numa primeira comparagdo podemos verificar que as alunas
registaram uma melhor performance do que a observada, a exceg¢do da aluna C. Na
comparagao das aulas de abril, podemos verificar uma maior correspondéncia entre a os

resultados da autoavaliagdo e da observacgao.

Estratégias pedagédgicas

Na entrada acerca da Técnica e Coordenacido Intersegmentar ja foram abordadas
algumas estratégias pedagdgicas utilizadas durante a intervengao, nas fases de participacao
acompanhada e lecionacao supervisionada em ambos os ciclos de intervengéo. Pretende-se
neste capitulo realizar um resumo destas sem que com isso seja uma repeticao do que ja foi
redigido.

Na lecionacdo da técnica recorreu-se frequentemente a imagética como forma de
direcionar a atengado dos alunos, para facilitar a aprendizagem e otimizar a qualidade da
execugao (Guss- West, Hum & Waulf, 2016), em termos de adaptacdo espaciotemporal e de
expressao artistica (Blasing et al., 2012). Guss- West et al. (2016) referem que o foco de
atencao externo e nos efeitos do movimento, que pode ser induzido através de imagens,
analogias e metaforas, produz melhores resultados na eficiéncia e eficacia de tarefas que
impliquem equilibrio, em vez do foco de atencéao interno, ou seja, o foco de atengéo no préprio
movimento. Quando os individuos dirigem a atencéo para um foco externo tendem a utilizar
mais processos automaticos de regulacao do equilibrio e a otimizar a coordenagdo motora
(Guss- West et al., 2016). A simulacado mental do movimento pode incluir a fisicalidade do
movimento, as caracteristicas do espaco, que passos sdo necessarios e a emocao (Franklin,
2004, p. 19). Para essa simulacao, recorre-se a uma memoria armazenada, real ou imaginaria,
para fornecer imagens com significado para o individuo (Moraru & Popovici, 2018). Tendo
identificado a dificuldade em memorizar exercicios, varias vezes foi pedido que preparassem
os exercicios mentalmente antes de os realizar. Em alunos experientes, isto permite a ativagéo
de areas do cérebro responsaveis pelo movimento.

Existiu a preocupacdo em realizar os exercicios para a direita e outros para a esquerda,
na fase de aprendizagem, sendo que a repeti¢ao era realizada apés o feedback, permitindo a

melhoria e corregéo dos erros e evitando o overload de repeticdes. Quando os exercicios ja
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estavam interiorizados, comecgou-se a intercalar a realizagdo dos exercicios para a direita e
para a esquerda. Face a dificuldade de memorizagao, poderia ter-se utilizado a estratégia de
ensinar primeiramente os exercicios para o lado esquerdo (lado maioritariamente nao
dominante) para que as alunas conseguissem fazer efetivamente o fransfer para o lado direito
(lado maioritariamente dominante).

No inicio de cada aula, as alunas eram informadas de qual seria a estrutura e contetudo
da aula, deixando a abertura para a partilha e colocagcdo de questdes. Verificou-se que
existiam alunas bastante interessadas nesta oportunidade e interessadas em fazer parte do
processo ensino-aprendizagem, enquanto outras dispersavam facilmente nos momentos de

partilha entre exercicios.

As estratégias adotadas para trabalhar o equilibrio consistiram em tirar a mao da barra
em determinados momentos dos exercicios da barra, a repeticao de exercicios fora da barra,
a utilizacao de diferentes frentes e, por isso, a ndo utilizacdo do espelho, e a execucéo de
posturas, movimentos e exercicios de olhos fechados. Experimentou-se a utilizagdo de 6culos
de exclusao visual e, apesar de nao ter sido possivel utiliza-los muitas vezes, mais uma vez,
devido a dificuldade de memorizagao dos exercicios, pois as alunas necessitavam de olhar
umas para as outras para saber o exercicio, foi muito interessante ver os (des)ajustes na
orientacdo espacial e no equilibrio. E considerado benéfico realizar alguns exercicios técnicos
de olhos fechados e variar a frente para aumentar a consciéncia espacial e reduzir o uso do

espelho.

Avoiding using the mirror as the only or main source of learning in the classroom.
Letting dancers learn to “feel” rather than just see what they are doing will help hone
kinesthetic awareness and ability to work alone and in ensemble in performance when
the mirror is no longer available. (IADAMS, 2008)

Figura 8. Port de bras com limitagdo do estimulo visual.

Maria Inés Mendes | Mestrado em Ensino de Danca | 2024 68



Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

O trabalho de grupos e principalmente o trabalho a pares foram utilizados particularmente

nos exercicios de treino e foi incentivada a partilha de feedback entre os pares.

Observacao estruturada

Métodos de avaliagdo qualitativos- Grelhas de observacéao

No inicio da intervencdo, nas aulas previstas para a observagao estruturada, nao foi
possivel o preenchimento das grelhas de observagao, pelo facto de a estagiaria ainda nao
conseguir identificar facilmente as alunas e pela necessidade de verificar o nivel geral da
turma e os conteudos e tipo de exercicios trabalhados, sendo estas informacdes muito
relevantes para o planeamento da intervencdo. Como referido anteriormente, existiu uma
fluidez entre os momentos de observagao, participacdo acompanhada e lecionagao
supervisionada, pelo que foram preenchidas as grelhas de observagdo sempre que foram
reunidas as condigdes para tal, através do que foi verificado em aula e do visionamento dos
videos gravados.

A primeira oportunidade teve lugar no dia 21 de janeiro, onde a estagiaria assistiu ao
ensaio para a aula assistida que se ia realizar no mesmo dia. A aula dia 9 de abril corresponde
a observacao estruturada prevista para o inicio do segundo ciclo de investigacao-acao. As
restantes trés aulas, também mencionadas anteriormente, sdo referentes as aulas de
preparacgéo para a prova de avaliagao.

Abaixo encontram-se as tabelas com a grelhas de observagao de cada aluna e os critérios
foram os seguintes: manutencao a postura corporal; distribuicdo do peso entre os apoios;
equilibrio bipedal nos % ponta; equilibrio monopodal pied plat; equilibrio monopodal na %
ponta e equilibrio a girar. A classificacdo utilizada é: S- Sempre; F- Frequentemente; AV- As

vezes; R- Raramente; e N- Nunca.

Tabela 29. Grelha de observagédo da aluna A.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05

Manteve a postura corporal. F F F F

Distribuiu bem o peso entre os apoios. F F F F F
Equilibrio bipedal nos % ponta. F F F S S
Equilibrio monopodal pied plat. F F F F S
Equilibrio monopodal nos % ponta. R AV F AV F
Equilibrio a girar. R R AV AV AV
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Tabela 30. Grelha de observagao da aluna B.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05
Manteve a postura corporal. AV F AV AV F

F F F
F F S S
F AV AV F
AV | AV AV AV

Distribuiu bem o peso entre os apoios. | AV

Equilibrio bipedal nos % ponta.

Equilibrio monopodal pied plat.

Equilibrio monopodal nos % ponta.

A A M ™

Equilibrio a girar.

Tabela 31. Grelha de observagéo da aluna E.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05
Manteve a postura corporal. AV AV AV AV AV
Distribuiu bem o peso entre os apoios. | AV AV F S AV
Equilibrio bipedal nos % ponta. F
Equilibrio monopodal pied plat. AV F F F F
Equilibrio monopodal nos % ponta. R AV AV AV AV
Equilibrio a girar. R R AV AV AV

Tabela 32. Grelha de observagédo da aluna C.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05
Manteve a postura corporal. F F F AV
Distribuiu bem o peso entre os apoios. | AV F F F F
Equilibrio bipedal nos % ponta. F F S S S
Equilibrio monopodal pied plat. F F F F S
Equilibrio monopodal nos % ponta. R AV F F F
Equilibrio a girar. R R F F F

Maria Inés Mendes | Mestrado em Ensino de Danca | 2024 70



Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Tabela 33. Grelha de observagao da aluna D.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05

Manteve a postura corporal. R AV F AV AV
Distribuiu bem o peso entre os apoios. R AV AV AV F
Equilibrio bipedal nos % ponta. AV AV
Equilibrio monopodal pied plat. F F
Equilibrio monopodal nos % ponta. R R AV F F
Equilibrio a girar. R R AV AV AV

Tabela 34. Grelha de observagéo da aluna F.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05
Manteve a postura corporal. AV AV F AV
Distribuiu bem o peso entre os apoios. R AV F F F
Equilibrio bipedal nos % ponta. F S F S
Equilibrio monopodal pied plat. F F F S
Equilibrio monopodal nos % ponta. R AV F F F
Equilibrio a girar. R R F F F

Tabela 35. Grelha de observagédo da aluna G.

23/01 | 9/04 | 14/05 | 21/05 | 27/05

Manteve a postura corporal. AV F F F F
Distribuiu bem o peso entre os apoios. | AV F F F F
Equilibrio bipedal nos % ponta. F F S F S
Equilibrio monopodal pied plat. F F F F S
Equilibrio monopodal nos % ponta. R F F AV AV
Equilibrio a girar. R R AV AV F

A partir das grelhas de observacdo, podemos apurar uma melhoria nos parametros
definidos para avaliacdo do equilibrio, demonstrando um melhor controlo postural e,

principalmente, melhor equilibrio em apoio monopodal em pied plat.
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Outras atividades pedagogicas da escola cooperante

Como referido no enquadramento metodolégico, a diregao indicou que a outra atividade
de estagio seria 0 acompanhamento da turma do 7° ano no espetaculo da EDAM. O
espetaculo ‘Odisseia da danca: Passos através do tempo’ decorreu no dia 1 de maio, pelas
17h, no salado preto e prata do Casino do Estoril, marcando a comemoracao do Dia Mundial
da Danca. O dia consistiu em trés momentos principais: ensaio de marcagao de palco, ensaio
geral e espetaculo. As alunas participaram na coreografia de abertura; realizaram uma
coreografia de moderno; todas, a excegdo de uma aluna, realizaram uma coreografia de
danca irlandesa; e algumas alunas integraram a coreografia do projeto coreografico. A
estagiaria encontrou-se acompanhada a maior parte do tempo pela professora Patricia Vieira.

As alunas demonstraram elevada autonomia na preparacido para o espetaculo
(maquilhagem e pentear) e na mudancga de roupa entre coreografias e disponibilidade para
ajudar as colegas mais pequenas na sua preparagao. O camarim tinha dimensées reduzidas,
o que dificultou 0 aquecimento e a permanéncia nos momentos de pausa e almoc¢o. Enaltece-
se a organizagao irrepreensivel da equipa da EDAM, nomeadamente, na distribuicdo das
roupas pelos camarins em caixas e porta fatos categorizados por grupo, que rapidamente sao
recolhidos no final do espetaculo, e na organizacdo da apoteose, onde impreterivelmente, as
alunas deveriam estar prontas e organizadas 2 coreografias antes do final. As alunas
mantinham ao longo de todo o espetaculo a sombra vestida, permitido decorosamente mudar
de roupa no backstage, onde, independentemente do tempo disponivel para o fazer, eram
realizadas todas as mudancas de roupa. O papel desempenhado pela estagiaria permitiu a
observacao do espetaculo da escola, ndo acumulando fungdes e preocupacgbes, podendo
observar o entorno com atengao e calma, sendo uma 6tima oportunidade de aprendizagem.
Nao foi percetivel como era realizada a comunicagao entre a equipa, sendo que a estagiaria
nao estava incluida nesta linha de comunicagido, tendo dificultado um pouco nalguns

momentos.
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Consideracdes finais

Este estagio foi um processo de pesquisa tedrica e pratica, de observagao, de avaliagao
e de intervencao pedagdgica no ambito da disciplina de TDC, com o objetivo de melhorar o
equilibrio através de exercicios de Treino Neuromotor com as alunas no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado da EDAM.

A EDAM teve total abertura ao tema escolhido, demonstrando interesse pelos exercicios
propostos e pelos métodos de avaliagdo e de analise de dados utilizados. Também
disponibilizaram as plataformas de equilibrio da escola para a realizagao dos exercicios de
Treino Neuromotor e foram muito atenciosos na marcagdo de aulas de compensacdo. A
principal via de comunicacgéo utilizada foi a transmissao presencial, 0 que exigiu uma boa
capacidade de adaptagado. Nao foi possivel concluir a fase de lecionacéo supervisionada do
2° ciclo de investigagcao-acdo. Embora tenham ocorrido limitagdes e imprevistos foi possivel
adaptar o plano de estagio a realidade, priorizando a aprendizagem e evolugao das alunas.
No inicio de cada aula foi importante sentir o grupo e adaptar as expectativas ao cansaco, as
desmotivacdes e motivagbes, a desatengdo, as opinides, as restricbes de tempo e as
limitagbes fisicas. Sentiu-se alguma dificuldade na gestdo do tempo de aula, principalmente
entre os exercicios, onde a dispersdo das alunas era evidente e na gestdo das materiais.
Considera-se que dentro do ambito do estagio, as horas destinadas a outras atividades
pedagogicas da escola cooperantes, poderiam contribuir para apresentar a outras turmas a
sessao tedrica sobre o equilibrio ou avaliar também o equilibrio de alunos de outros anos.
Desta forma poder-se-ia ter acesso a dados para a comparacao de valores entre diferentes
fases de desenvolvimento. Considera-se insuficiente o numero de horas de lecionacao
supervisionada para alcangar os exercicios pré-estabelecidos, pois eram ambiciosos e o
numero de horas ficou abaixo do previsto, acrescentado que o tempo Util de cada aula, dado
os atrasos das alunas e o0s ensaios, ndo permitiu completar o plano de aula previsto. Em
futuras intervengdes, considera-se preferivel a intervengdo bissemanal e incluir mais
exercicios de equilibrio nos % de ponta e a utilizagdo do foco. Ao longo do ano letivo, foi
sentida dificuldade em manter a continuidade na intervencgao, tendo sido possivel no maximo

guatro semanas seguidas de lecionagao supervisionada.

No final de cada aula, existiu uma reflexao acerca do que poderia ser melhorado, que
erros foram cometidos e que questdes deveriam ser reforcadas. Tentou-se dar o acompanha-
mento adequado e individualizado as alunas, lidando com cada aluna no seu todo, artistico,

motor, técnico e emocional. Noutro contexto, apds a adaptacédo aos exercicios, poder-se-ia
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considerar adaptar os exercicios ao nivel individual de cada aluna. Em geral, as alunas de-
monstraram curiosidade e desconfianca as novidades apresentadas, desde o tipo de aqueci-
mento aos exercicios de treino e interagiram facilmente com a estagiaria. Os resultados obti-
dos na observagao foram ao encontro da maioria dos objetivos propostos e sdo reconhecidos
0s progressos principalmente no apoio monopodal em pied plat. Os resultados obtidos na
avaliacido quantitativa nao foram representativos da observacao verificada, podendo ser con-
siderados inconclusivos, dado o intervalo entre a ultima intervencao e as condi¢des de reali-
zagao da intervencgao final. Para efeitos estatisticos considera-se que teria sido interessante
repetir mais vezes 0 Romberg Test (modificado) e o Airplane Test. Nao nos devemos abstrair
que todas as melhorias e retrocessos sao de natureza multifatorial e ndo sao controlaveis no
contexto de estagio. Para efeitos comparativos da influéncia do crescimento no equilibrio,
poder-se-ia ter procedido a medigdo do comprimento dos membros inferiores e membros su-

periores, no inicio e no fim do ano letivo.

A partir de uma dificuldade sentida, propde-se que seja dada maior relevancia a questao
da memorizacdo na TDC, essencial para a aprendizagem dos movimentos e estando
intimamente ligada a capacidade de atengcdo, ao numero de repetigdes, a consciéncia

cinestésica e nivel técnico dos alunos.

Admite-se que dentro do tema do equilibrio existiu alguma dispersdo acerca do tipo de
exercicios utilizados, apds se verificar as fragilidades das alunas. Conscientes que a area do
Treino Neuromotor tem muito para explorar, acreditamos ter apresentado exercicios
interessantes e que foi conseguida uma harmoniosa relagdo entre a técnica e o treino,
podendo servir de incentivo a melhoria da técnica através da interdisciplinaridade. Apesar da
area de intervengao ser a TDC, esta tematica e os exercicios de treino apresentados poderao

ser transversais a diferentes estilos de danca.

Este foi um percurso de primeiras vezes: primeira vez na lecionacédo do Ensino Artistico
Especializado, primeira vez na EDAM e primeira vez com novas colegas. Foi um percurso de
aprendizagem e de adaptagdo a uma realidade, em que por um lado, somos uma das
personagens principais do nosso estagio, mas uma personagem secundaria no entorno real
e cabe-nos a gestdo destes papéis nos dois universos. Reconhecendo o muito que falta
caminhar nesta area, esperamos ter avangado um pequeno degrau e contribuido de forma
positiva para o percurso das alunas. Esta é uma tematica que a estagiaria tera muito gosto

em revisitar aprimorando os exercicios e adaptando-os ao contexto do treino em danca.
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Apéndice A - Imagens resultantes da analise do retiré e relevé devant

Identificacdo da aluna: A

Avaliagao Inicial: 7 de novembro

Esquerda

Direita
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Identificacdo da aluna: A

Avaliagao Final: 11 de junho

Esquerda

Direita
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Identificacdo da aluna: B

Avaliagao Inicial: 7 de novembro

Esquerda

Direita
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Identificacdo da aluna: B

Avaliagao Final: 11 de junho

Esquerda
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Identificacdo da aluna: C

Avaliagao Inicial: 7 de novembro
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Identificacdo da aluna: C

Avaliagao Final: 11 de junho
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Maria Inés Mendes | Mestrado em Ensino de Danga | 2024 \



Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: D

Avaliagao Inicial: de novembro
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Identificacdo da aluna: D

Avaliacao final: 11de junho

Esquerda

Direita
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Identificacdo da aluna: E

Avaliagao Inicial: 7 de novembro

Esquerda
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Identificacdo da aluna: E

Avaliagao Final: 11 de junho
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Identificacdo da aluna: F

Avaliagao Inicial: 7 de novembro

©
ge
S
[
>
o
(%]
i
>z B
3 ‘
@© |
= ==
[ P
=
(]

Xl

Maria Inés Mendes | Mestrado em Ensino de Danca | 2024



Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: F

Avaliagao Final: 11 de junho
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Identificacdo da aluna: G

Avaliagao Inicial: 7 de novembro
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Identificacdo da aluna: G

Avaliagao Final: 11/06

Esquerda
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Apéndice B - Questionario sobre o equilibrio

1. Indica trés capacidades motoras: ,

2. O equilibrio é uma capacidade motora coordenativa, que implica o controlo da:
F \Y F P

3. As imagens representam posturas com diferentes areas de bases de sustentacao.
Utilizando a numeracao atribuida a cada uma, ordena-as da maior para a menor area

de sustentacao.

COOOOO

4. O centro de gravidade é: (Assinala as afirmagdes corretas.)
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um ponto fixo no nosso corpo.
o ponto sobre qual a forga da gravidade atua num corpo.
movel, variando consoante o movimento e postura do corpo.

____uma forga contraria a forga da gravidade.

5. Indica os dois tipos de equilibrio que conheces:

6. As imagens representam os trés sistemas do corpo humano que fornecem

informacgdes essenciais para regular o equilibrio. Legenda-os.

= Sensory neurons

= Motor neurons

< \uscle spindle

@ Golgi tendon
organ

@ Neuromuscular
Junction

7. Na seguinte frase, rasura a palavra incorreta, tornando a frase correta.

O equilibrio e o controlo postural ndo sdo capacidades motoras essenciais na técnica de

dancga classica.
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Apéndice C — Objetivos individuais

Identificacdo da aluna: A

Colocacgao da

perna no Correcao técnica na execucéao do retiré.
retiré.
Pontos | Pé esticado. Pés esticado e boa meia ponta.
positivos | Colocacio da
cabeca
Alinhamento dos ombros e anca.
(nalguns
casos).
Forca
Nem sempre fazer mais for¢ca soluciona os problemas. No
entanto, quando tudo esta colocado é necessario fazer forca
para manter a posicédo e estabilizar as estruturas. Existem
Meia ponta.
diferentes tipos de forca e diferentes ‘quantidades’ de for¢a que
0s nossos musculos conseguem fazer. Procura perceber que
estruturas tens de estabilizar e onde e quanta forgca é
necessario fazer.
Execucéo técnica do relevé retiré devant
Pontos a Deves dirigir a tua atengdo em corrigir, principalmente, o plié de
melhorar | Colocacdo da | preparacéo do relevé e o en dehors da perna de apoio quando
bacia. sobes a meia ponta. O calcanhar ndo devera sair do chdo na
fase descendente do plié. E importante corrigir o en dehors da
perna de suporte, nomeadamente, para facilitar as pirouettes.
Colocacéo do eixo
Quando se manda uma bola o mais longe possivel em que
0 eixo direcdo o fazemos? Para baixo, para o lado, ou para cima?

Imagina que o teu eixo € uma bola que tu estas a mandar muito
alto, mas que o alvo esta muito perto de ti. Nao “atires” o teu

eixo para o lado e para baixo, mas cima para cima, eleva-te.
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Identificacdo da aluna: B

Rapidez na

colocacéo da

Posic¢ao da perna no retiré.

perna.
Pontos
positivos Forga Corregéo do foco.
abdominal.
Colocagdo da Alinhamento da anca.
coluna.
Alinhamento dos ombros
Postura dos Os ombros estdo desalinhados, possivelmente devido a
ombros e da escoliose. O facto da coluna vertebral ndo estar alinhada
pelvis. influencia o alinhamento dos ombros e da anca.
A distribuicdo de peso sobre 0 apoio.
Quando utilizamos apoios diferentes do “normal” pé no chao,
procuramos que 0 nosso eixo continue em cima do apoio. No
caso da meia ponta, podemos sentir que nos elevamos,
empurrando o chdo, desenhando uma diagonal para cima e
Forga no para a frente, como se fossemos um avido a levantar voo. No
abdominal e entanto, devemos também otimizar o apoio que temos
Pontos a | na pema. disponivel, colocando todos os dedos dos pés em contacto com
melhorar

o chao. Mesmo en pied plat (pé no chao), podemos imaginar
que o0 nosso peso esta no meio do pé e ndo somente em cima
do calcanhar. Manter o en dehors da perna de apoio também

ajuda a projetar o “peso” para a frente.

Colocacao do

pé no joelho.

Aliviar a tensdo no pescoco e ombros.

Na execucao do relevé nota-se tensdo no pescoco, como a
contencdo respiracdo e mordendo os labios. E importante
respirar e procurar o nivel de forca 6timo para estabilizar a
cabeca e ombros. Por exemplo, na execugdo do foco da
pirouette é necessario que exista esse meio termo, para que a

cabeca rode rapidamente.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: C

Abdominal .
. Alinhamento da anca.
contraido.
Colocacao
Pontos
N da pemado | En dehors.
positivos o
retiré.
Um . o .
o Alta “meia ponta” (utilizagao dos trés quartos da ponta).
equilibrio.
Colocacao da perna no retiré
Colocacao No relevé retiré devant, a perna oscilou até que atingiu a
dos ombros. | posi¢ao correta. Esta oscilagao dificulta a estabilizacao da
posicao. Podera ser benéfico praticar este movimento.
Estabilizac&o do tronco
Para além de conhecer (e reconhecer) a postura correta do
tronco em diferentes posi¢des, € importante conseguir
Colocacao estabilizar essa posi¢ao. Nunca sera uma posicao fixa e
Pontos a | dos pés. estatica, mas um constante ajuste, com o contributo de
melhorar diferentes musculos, para manter a posicao. A estabilizagdo do
tronco é fulcral para manter a o eixo sobre a base da
sustentacéo.
Posic&o da cabeca
Tal com a cereja esta no topo do bolo, a cabeca esta no topo
Subir mais a | da coluna vertebral. O movimento do tronco ira influenciar a
meia ponta. posicao da cabeca e vice-versa. A cabega alinhada com a

coluna vertebral é fundamental para a manutencao do

equilibrio.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: D

Alinhamento O alinhamento dos ombros.
dos ombros
Posicao da .
Pontos O alinhamento das costas.
N cabeca.
positivos
Tempo de
colocacao da A simetria na execucao de ambos os lados.
perna no retiré.
O cou-de-pied.
O pé tem 26 ossos e 33 articulagdes. Olha para o teu pé como
_ estando constituido por diferentes partes, que formam um
Meia ponta. _ ] o
todo. Em cada movimento é necessario tentar alcancar um
maximo em cada uma dessas partes, quer seja na meia
ponta, com o pé esticado, num salto ou na ponta.
A distribuicdo de peso sobre o apoio.
Pontos a Quando utilizamos apoios diferentes do “normal” pé no chéo,
melhorar procuramos que 0 n0sso eixo continue em cima do apoio. No

Posicao do pé

no retiré.

caso da meia ponta, podemos sentir que nos elevamos,
empurrando o chao, desenhando uma diagonal para cima e
para a frente, como se fossemos um aviao a levantar voo. No
entanto, devemos também otimizar o apoio que temos
disponivel, colocando todos os dedos dos pés em contacto
com o chado. Mesmo en pied plat (pé no chao), podemos
imaginar que 0 nosso peso esta no meio do pé e ndo somente

em cima do calcanhar.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: D. (continuagao)

Pontos a

melhorar

“Abertura”
da perna no

retiré.

O en dehors.

O en dehors é a rotagao externa que advém principalmente da
articulagdo coxofemoral (entre a anda e a coxa). Depende de
varias estruturas e da coordenacgio entre estas na execucgio da
posicdo ou do movimento pretendido. E importante perceber se
€ necessario melhorar a flexibilidade da articulagéo, a forga dos
musculos e/ou a coordenacgéo. Melhorando o en dehors, poderas
melhorar outras capacidades, nomeadamente, o alinhamento da

anca na execuc¢ao de alguns movimentos.

Airplane
Test.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: E

Meia ponta Meia ponta.
alta.
Pontos | POsi¢doda | gyq0,c50 técnica.
positivos | cabeca.
Pé Pé esticado e alta “meia ponta” (utilizacdo dos trés quartos da
esticado. ponta).
Colocacéo En dehors da perna esquerda como perna de apoio.
da anca.
Alinhamento do tronco
E do tronco que partem os outros membros do corpo, os que
executam o movimento e que contribuem para o equilibrio. Manter
a cabega alinhada ajuda ao equilibrio. A posicdo da coluna
Pontos a vertebral ira influenciar a posi¢cdo da cabeca, dos ombros das
melhorar ancas e, consequentemente, dos bragos e das pernas.

Consciéncia para manutencdo da posicio

Mesmo sabendo como se executa o movimento, & importante
escutar o nosso corpo e perceber o esta a dizer antes, durante e
depois da realizagdo do mesmo. Ter consciéncia do que esta a
desencadear o desequilibrio no préprio momento e o que é

necessario para manter a posicao.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacdo da aluna: F

com os olhos

fechados.

Alinhamento Alinhamento da anca.
escapular.
Pontos
. 5 acti Posic¢ao da perna no retiré.
positivos Pé esticado.
Airplane test Estabilizacdo dos membros inferiores.
Posicao da cabeca.
A cabeca é bastante pesada. A primeira vertebral cervical liga-
se ao cranio e as restantes vértebras cervicais sdo 0s 0ssos
O en dehors na L .
_ do pescocgo. Qualquer inclinagcdo da cabeca interfere com o
meia ponta. _ . .
alinhamento da coluna e com o esfor¢o que é necessario fazer
para manter o equilibrio. Idealmente, e salvo excecdes, a
cabega deve manter-se alinhada com a coluna.
Estabilizag&o do tronco.
Pontos a ; G, .
Alinhamento Para manter o equilibrio, € importante manter o alinhamento
melhorar pélvico. do tronco. Como se nosso tronco, fosse o tronco de uma
arvore que suporta os ramos que estdo em movimento.
Foco.
O equilibrio O sistema visual € muito importante na regulagao do equilibrio.

Quando é possivel, fixar um ponto ou tentar manter os olhos
fixos ajuda a manter o equilibrio, principalmente o equilibrio

estatico.

Confiar!
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Identificacado da aluna: G

Colocacao dos

Alinhamento e colocagao no eixo.

ombros.
Pontos Pé esticado. Técnica de execucado do movimento.
positivos
Equilibrio em En dehors.
relevé devant.
Distribuicao do peso pelo apoio disponivel
O nosso eixo devera mover-se de forma a ficar em cima do
apoio disponivel. Também devemos utilizar da melhor forma o
A expressao . . N
tacial apoio, como colocando todos os dedos dos pés no chao na
' meia ponta, nomeadamente o dedo grande do pé. Colocando
esse dedo no chao, o eixo alinhado mover-se-a para a frente,
sendo mais facil ficar em equilibrio.
Consciéncia para manutencgao da posicao
P Mesmo sabendo como se executa 0 movimento, € importante
OT:]OS @ Alinhamento escutar 0 nosso corpo e perceber o esta a dizer antes, durante
memorar pélvico. e depois da realizacdo do mesmo. Ter consciéncia do que esta
a desencadear o desequilibrio no proprio momento e o que é
necessario para manter a posicao.
Simetria dos bracos
O movimento/ posi¢ao simétrica dos bracos permite que estes
O equilibrio

com os olhos

fechados.

n&o contribuam para o desequilibrio que acontece quando se
executa um equilibrio monopodal. Colocando um pouco mais

de energia nos bragos podera ajudar a manutencdo as

posigdes.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino
Artistico Especializado na Escola de Danca Ana Mangericdo

Apéndice D- Imagens ilustrativas de anatomia ossea

Por¢do acromial
da clavicula
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Apéndice E- Métodos Qualitativos: Questionario semanal

Identificacdo da aluna: A 16/1|23/1(20/2/05/3 12/3|19/3|26/3|16/4|07/5

Mantive o alinhamento da anca. F F | AV | AV | AV | AV |AV

Mantive o alinhamento dos ombros. S F |AV | F F F |F

Mantive o alinhamento dos ombros em relagéo a anca e vice-versa. AV AV | AV | AV | AV | AV |AV

Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. S AV | AV | F F R |F

Mantive a verticalidade do eixo has mudancas de direcao. F AV | F F F | AV |AV

Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. AV F F F | AV | AV |AV

Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). AV AV | F F F | AV |F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat. R F R |AV|AV | R R |AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. S S S F F F R |AV

Segura e estavel num apoio na meia-ponta. AV | AV F |AV| AV | R | AV |AVY

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. S

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. S

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. F R

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. S AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. F R

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. F R

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. AV R R F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. S

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de equi-

librio. AV R | AV AV

Segura e estavel em dois apoios nha meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equili-

brio. F

Segura e estavel em dois apoios em pied plat na plataforma de equilibrio. S R F AV

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. F R | AV F
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: B 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3| 16/4|07/5
Mantive o alinhamento da anca. AV F F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros. AV AV F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. F F S F F F
Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. S F F | AV F | AV
Mantive a verticalidade do eixo nas mudancgas de direcao. F F F F F F
Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. S AV F F F F
Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). F F | AV F F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat. F F F F | AV S F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. F F F F F S F
Segura e estavel num apoio na meia-ponta. AV | F | AV F F AV | F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. F AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. AV F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. F F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de equi-

librio. F F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equili-

brio. F

Segura e estavel em dois apoios em pied plat na plataforma de equilibrio. F F
Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio.
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: C 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3|16/4|07/5
Mantive o alinhamento da anca. AV F F F F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros. AV F F F F F F S
Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. F AV | AV | F F F F F
Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. F F F F F S F F
Mantive a verticalidade do eixo nas mudancas de direco. AV AV | AV | F |AV | F F F
Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. AV AV | F FIAV| F |AV| F
Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). F F F F F F F S
Segura e estavel somente num apoio em pied plat. F F F F F F F F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. AV | F |AV| F |AV |AV | F F F
Segura e estavel num apoio na meia-ponta. R|AV|AV | AV |AV| F AV | AV | F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. R AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. AV F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. R AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. AV R F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. R

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de

equilibrio. AV AV | F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equi-

librio. R

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em paralelo, na plataforma de equilibrio. AV | F S
Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. AV | F S
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: E 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3|16/4|07/5
Mantive o alinhamento da anca. F AV | AV | AV | AV | AV | AV | AV
Mantive o alinhamento dos ombros. F F | AV | AV | AV | AV | AV | AV
Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. F F | AV | AV | AV | AV | AV | AV
Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. F F F |AV| AV | F F F
Mantive a verticalidade do eixo nas mudancas de direco. AV F |AV | AV | AV | AV | AV | AV
Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. F AV | F | AV | AV | AV | AV | AV
Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). F F |AV | AV | AV | F F F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat. S F F |AV| AV |AV| F |AV | F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. S F F |AV|AV | F F F F
Segura e estavel num apoio na meia-ponta. F |AV | AV | AV | AV | AV | AV | F F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. F AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. F AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. F AV | F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de

equilibrio. F AV | F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equi-

librio. AV

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em paralelo, na plataforma de equilibrio. AV | F F
Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. AV | F F
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: D 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3|16/4|07/5
Mantive o alinhamento da anca. F AV | F F F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros. AV AV | F F F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. AV AV | F F F F F F
Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. F AV | F S F S S | AV
Mantive a verticalidade do eixo nas mudancas de direcao. F F F F S F F F
Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. S F S F F S F F
Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). F F F S S S F | AV
Segura e estavel somente num apoio em pied plat. S F F F F F F S | AV
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. F F |AV | F F F F F | AV
Segura e estavel num apoio na meia-ponta. F F|AV| F |AV| F F F | AV
Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. AV F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. AV F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. AV F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. F F F AV
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de

equilibrio. AV F F AV
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equi-

librio. AV

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em paralelo, na plataforma de equilibrio. S S AV
Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. F F AV
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: F 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3|16/4|07/5
Mantive o alinhamento da anca. AV AV | R F F |AV | AV | F
Mantive o alinhamento dos ombros. F F F F F F F F
Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. F AV | AV | F |AV | F F F
Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. AV F | AV | F F |AV | F F
Mantive a verticalidade do eixo nas mudancas de direcio. F F F F F F F | AV
Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. F F F F F F F | AV
Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). F AV | S |AV | F F F F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat. S F F S S F F F S
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. S S S F F S S F S
Segura e estavel num apoio na meia-ponta. AV | AV | F R F F |AV | F F
Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. R AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. AV F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. AV AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. F F F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de

equilibrio. F F F F
Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equi-

librio. F

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em paralelo, na plataforma de equilibrio. F S F
Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. F F F
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Exercicios de Treino Neuromotor para melhoria do equilibrio na técnica de danga classica no 3° ano do Ensino Artistico Especializado na Escola de Danga Ana Mangericao

Identificacdo da aluna: G 16/1|23/1|20/2|05/3|12/3|19/3|26/3|16/4|07/5

Mantive o alinhamento da anca. S AV | F F F |AV| F

Mantive o alinhamento dos ombros. F F | AV S S F F

Mantive o alinhamento dos ombros em relacdo a anca e vice-versa. F F F F |AV | AV | F

Mantive o en dehors dos membros inferiores de suporte. S F | AV S F F F

Mantive a verticalidade do eixo nas mudancas de direcio. F F | AV F S | AV | AV

Ajustei rapidamente o eixo nas mudancas de direcao. S F F F S F | AV

Distribui bem o peso pelo(s) apoio(s). S F | S AV | F F F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat. S S |AV| F S S F S

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta. S F AV | S S S F S

Segura e estavel num apoio na meia-ponta. F |AV | F S F F F F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors. F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors. F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, de olhos fechados. F F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta de olhos fechados. AV F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, de olhos fechados. F S

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., de olhos fechados. AV F

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, na plataforma de equilibrio. F F S F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta na plataforma de equilibrio. AV

Segura e estavel somente num apoio em pied plat, em en dehors, na plataforma de

equilibrio. F S S F

Segura e estavel em dois apoios na meia-ponta, em en dehors., na plataforma de equi-

librio. AV

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em paralelo, na plataforma de equilibrio. S S F

Segura e estavel em dois apoios em pied plat, em en dehors., na plataforma de equilibrio. S S F
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