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Discricao da Disciplina

A disciplina de Preparagao Fisica € muito importante para os bailarinos, uma vez que o corpo
€ o seu instrumento de trabalho, sendo necessario cuidar dele para melhorar a performance,

prevenir lesdes e otimizar o uso do corpo.

Muitas vezes a falta de capacidades fisicas coloca em causa o sucesso dos bailarinos, pois
ndo é apenas importante a consciéncia técnica, deste modo, a importancia desta disciplina €
deixar o corpo preparado para o esforco que os alunos irdo precisar de fazer, ajudando a
melhorar o seu desempenho com exercicios especificos que contribuirdo para uma melhor

realizacao dos movimentos nas aulas e coreografias.

Contato

As aulas acontecem uma vez por semana, em turmas mistas, e tém a duragao de 90 min.

Objetivos

Proporcionar aos alunos exercicios benéficos para o organismo e que ajudam a melhorar a
qualidade do movimento.

Trabalhar uma série de exercicios como a resisténcia cardiovascular, a forga, a flexibilidade,
equilibrio e a coordenagado de movimentos, contribuindo para um melhor desenvolvimento da

sua performance como bailarinos.

Objetivos e Conteudos Especificos — 1° grau/ 5° ano

O Progressing Ballet Technique (PBT) € um programa desenvolvido por Marie Walton-Mahon,
focado na busca pelo conhecimento corporal e na ativagdo da memadria muscular, que tem
como objetivo melhorar a técnica do bailarino. O principal objetivo das aulas é melhorar a
consciéncia corporal dos alunos de maneira a atingir a musculatura mais profunda, além da
superficial, mantendo um corpo saudavel e seguro. No caso do método PBT, a aplicacao de
exercicios do programa Progressing Ballet Technique, promove a consciéncia e estabilizagao

do core, na disciplina de Técnica de Dancga Classica). Sendo a estabilizagdo do core essencial

para a técnica da danga, o programa PBT trabalha a técnica classica através do treino da




memoria muscular, requerida pelos diferentes movimentos, sendo o trabalho do core um dos
seus aspetos essenciais.
Os objetivos especificos e os contetidos séo:

— Compreenséo da ativagdo da memdria muscular;

— Compreenséo da ativagao da memadria muscular para melhorar:

e 0s movimentos de adagios;

e 0s “allegros’;

e ativacao da “bateria”;

e descidas controladas;

e desconstrugdo dos exercicios;

e construgao dos exercicios;

e compreensao dos grupos musculares corretos que ajudam cada movimento.
Para apoiar o trabalho, sdo usados os seguintes materias:

- bolas de pilates de varias dimensbes;
- therabands;

- pesos;

- tijolos de yoga;

- bolas de massagem miofascial,

- colchdes de pilates;

Objetivos e Conteudos Especificos — Preparagéo Fisica — 2° grau/6° ano

Aquecimento cardiovascular de forma ludica, utilizando diferentes exercicios em forma de jogo.

Inicio do trabalho de forca dos diferentes grupos musculares, proporcionando aos alunos a
consciéncia corporal de cada grupo e como executar os exercicios de forma correta. Com estes
alunos, na maioria das vezes, o trabalho é feito apenas com o peso do corpo. No entanto,
também, se inicia o trabalho da forga com o auxilio de algum material, tal como elasticos, bolas

e blocos.
Desenvolvimento da flexibilidade passiva utilizando o peso do préprio corpo e, também, com
ajuda externa para forgar a posicao. Esta ajuda é feita pelo professor, a pares e também com

o auxilio de algum material como elasticos e pesos.

Desenvolvimento do equilibrio, utilizando diferentes exercicios com o corpo ou com uso de

material tal como blocos e bolas de ténis.

Trabalho de alongamento e relaxamento utilizando o corpo ou bolas de massagem.




Com os alunos desta faixa etédria o trabalho de flexibilidade passiva é predominante
relativamente ao trabalho de forga que, embora seja importante comegar a desenvolver, néo é

a prioridade para este ano.

Objetivos e Conteudos Especificos — Preparagéo Fisica - 3°, 4° e 5° graus (3° ciclo— 7°, 8° e
9° anos)

Aquecimento cardiovascular de diferentes formas, através de sequéncias de exercicios ou em

forma de jogo.

Desenvolvimento do trabalho de forga dos diferentes grupos musculares, proporcionando aos
alunos diferentes formas de os trabalhar. Com estes alunos este trabalho é desenvolvido de
formas variadas, ou seja, utilizamos o treino tabata, o treino de estacdes, trabalho com o auxilio
de diferentes materiais, tais como, diferentes tipos e tamanhos de elasticos, blocos e bolas de
pilates de diferentes tamanhos.

Desenvolvimento da flexibilidade passiva utilizando o peso do préprio corpo e, também, com
ajuda externa para forgar a posicao. Esta ajuda é feita pelo professor, a pares e também com
o auxilio de algum material como elasticos e pesos.

Desenvolvimento da flexibilidade ativa utilizando o préprio corpo e também o uso de elasticos.

Desenvolvimento do equilibrio, utilizando diferentes exercicios com o corpo ou com uso de

material, tal como blocos e bolas de ténis.
Trabalho de alongamento e relaxamento utilizando o corpo ou bolas de massagem.
Com os alunos desta faixa etaria o treino da forca comega a ser predominante relativamente

ao trabalho de flexibilidade, no entanto o desenvolvimento da flexibilidade continua a ser muito

importante mas de uma forma mais ativa do que passiva.







