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Anexo 5 do Projeto Educativo
Programa da Unidade Curricular/Disciplina de Preparacéao Fisica

Designagdo da Unidade Curricular Preparagao Fisica

Duracao Carga Horaria

Caracteristicas da Unidade Curricular

5 anos 1 Bloco de 90 min semanal

Docentes Responsaveis Carla Durao

Susana Rosendo

Descrigéo da Disciplina

A disciplina de Preparacdo Fisica integra o curriculo do Ensino Artistico Especializado da
Danga e tem como finalidade desenvolver as capacidades fisicas fundamentais ao
desempenho técnico, artistico e a saude da/o bailarina/o. Assente nos principios das ciéncias
do exercicio e da preparacdo fisica para a danga, proporciona um treino sistematico e
progressivo, adequado a idade, ao nivel de desenvolvimento e as exigéncias especificas da

pratica da danga.

Ao longo do percurso formativo, a disciplina promove o desenvolvimento da forga, resisténcia,
mobilidade, estabilidade, coordenacéo, equilibrio, poténcia e controlo motor, contribuindo para
uma execucgao técnica mais eficiente, para a melhoria do desempenho € para a prevencgao de
lesbes. Paralelamente, fomenta a consciéncia corporal, a autonomia na gestao da condigao

fisica e a adogéo de habitos de treino seguros e sustentaveis, constituindo um complemento

essencial as disciplinas técnicas da formagao em danga.

Contato

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

Objetivos

e Desenvolver progressivamente as capacidades fisicas determinantes para a
pratica da danga.

e Melhorar os niveis de forga muscular, resisténcia muscular e resisténcia
cardiorrespiratéria de acordo com as exigéncias da formagao artistica.

e Desenvolver a estabilidade, o controlo postural e o controlo neuromuscular.

e Promover a mobilidade articular e a flexibilidade funcional necessarias a
execucgao técnica.

e Desenvolver a coordenagédo motora, o equilibrio e a agilidade.

e Melhorar a poténcia muscular e a capacidade de producéo e absorcao de forga
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em saltos, deslocagdes e aterragens.

e Promover padrées de movimento eficientes e seguros.

e Contribuir para a prevencgao de lesdes através do desenvolvimento da condicao
fisica e da educacgédo para o movimento.

e Desenvolver habitos de treino, recuperacao e autocuidado fisico.

e Fomentar a autonomia, a responsabilidade e a capacidade de autorregulacdo na
preparacao fisica.

e Favorecer a transferéncia das capacidades fisicas desenvolvidas para o

desempenho técnico e artistico nas diferentes técnicas de danga.

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

e Desenvolver a consciéncia corporal e o reconhecimento do alinhamento
postural.

e Melhorar a coordenacéo global e o equilibrio.

e Desenvolver padroes fundamentais de movimento com qualidade técnica.

e Introduzir exercicios basicos de forga utilizando o peso corporal.

e Desenvolver a mobilidade articular e a flexibilidade de forma segura.

e Promover habitos de aquecimento e retorno a calma.

e Estimular a consciéncia respiratéria durante o movimento.
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Objetivos e Contetudos Especificos — Preparagao Fisica — 2° grau/6° ano

Consolidar o alinhamento corporal em diferentes posi¢cdes e movimentos.
Desenvolver a forga dos principais grupos musculares envolvidos na pratica da
danca.

Melhorar a estabilidade do complexo lombo-pélvico e da cintura escapular.
Desenvolver a coordenagao e o controlo motor em exercicios de maior
complexidade.

Aumentar a mobilidade e a amplitude de movimento respeitando as
caracteristicas individuais.

Desenvolver a resisténcia muscular através de exercicios progressivos.

Promover maior autonomia na execugao dos exercicios.
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Objetivos e Contetudos Especificos — Preparagéao Fisica - 3° grau (3° ciclo — 7° ano)

Desenvolver niveis mais elevados de forga funcional aplicada a danga.
Melhorar a poténcia, a capacidade de impuls&o e o controlo das aterragens.
Aperfeicoar a estabilidade dindmica e o equilibrio em situa¢des de maior
exigéncia.

Desenvolver a resisténcia fisica adequada as necessidades da pratica artistica.
Aplicar estratégias de prevencgao de lesdes durante o treino.

Desenvolver maior consciéncia da qualidade do movimento e da eficiéncia
mecanica.

Incentivar a autoavaliagao e a autorregulagdo do desempenho fisico.

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

Consolidar elevados niveis de preparacgao fisica especificos para a danca.
Integrar forga, estabilidade, mobilidade, coordenacéo e resisténcia em tarefas
complexas.

Desenvolver estratégias individuais de preparagdo fisica complementares ao
trabalho técnico.

Aplicar principios de prevencgédo de lesdes e recuperacgao fisica de forma auténoma.
Demonstrar capacidade para ajustar a intensidade e a qualidade do esforgo as
exigéncias do trabalho artistico.

Desenvolver autonomia na monitorizagdo da condigdo fisica e na definicdo de
objetivos pessoais.

Transferir de forma consistente as capacidades fisicas desenvolvidas para o
desempenho técnico e artistico.

Consolidar habitos de pratica fisica segura e sustentavel, preparando a transigao

para niveis mais exigentes de formagao ou para o contexto profissional.

anos)

Objetivos e Contelidos Especificos — Preparagéo Fisica — Ensino Secundario (10.°, 11.°e 12.°

Consolidar os niveis de consciéncia corporal, alinhamento postural e organizagéo
biomecénica através da aplicagdo dos principios do Progressing Ballet Technique
(PBT) e de outras técnicas de Barra de Chéo..

Desenvolver a estabilidade do complexo lombo-pélvico, da cintura escapular e dos
membros inferiores como suporte da execugao técnica.

Aperfeicoar a forga funcional, a resisténcia muscular e o controlo do centro (core),
promovendo maior eficiéncia e qualidade do movimento.

Desenvolver a mobilidade articular e a flexibilidade ativa, respeitando os principios da
estabilidade articular e da prevencgao de lesdes.

Melhorar a coordenagdo neuromuscular, a dissociagdo de segmentos corporais € o
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controlo motor fino necessarios a técnica da danga.

Consolidar padroes corretos de transferéncia de peso, equilibrio e controlo do eixo
corporal em situagdes de maior exigéncia técnica.

Desenvolver a propriocepgao e a percepgao cinestésica através de exercicios
especificos de PBT, Barra de Chao e outras metodologias de preparagao fisica para
a danca.

Aplicar exercicios com bolas de estabilidade, bandas elasticas e outros materiais
especificos como complemento ao desenvolvimento técnico.

Integrar principios de fortalecimento, estabilizagdo, mobilidade e controlo respiratério
na preparagao fisica diaria da/o bailarina/o.

Desenvolver estratégias individuais de preparagao fisica, recuperagéo e prevengao
de lesdes, promovendo habitos de treino autbnomos e sustentaveis.

Demonstrar capacidade de autoavaliagdo, autocorrecdo e autorregulacdo na
execugao dos exercicios e na gestdo da condigao fisica.

Transferir de forma consistente os ganhos obtidos na preparagéo fisica para a
execucao técnica nas disciplinas de Técnica de Dancga Classica, Técnica de Danca
Contemporanea, Repertorio e restantes areas da formacao artistica.

Preparar fisicamente a/o aluna/o para responder as exigéncias do ensino superior e
da pratica profissional da danca, promovendo elevados padrdes de desempenho

fisico, eficiéncia mecanica e longevidade na carreira artistica.




