Mch)i\ll: |Ntu|m1 PROGRAMA seceL [PELLN G°"e”‘°ie

- Secretaria de [ . Ma o

# TAR MOA/)M I " Eepotes Lozt Grosso
i

LAZER



IMPORTANTE!

O BALLET E DISCIPLINA E TREINO!

NOTARA QUE DURANTE AS AULAS DE BALLET, TEREMOS QUE
TREINAR A CABECA, EN DEHORS, BRACO, QUADRIL
ENCAIXADO, PEITO ABERTO, PESCOCO ALONGADO, OLHAR
TRIUNFANTE, BRACOS E MAOS SUAVES, EQUILIBRIO, FORCA,
RESISTENCIA, EXPRESSAO FACIAL, CORPORAL... E AINDA
APRENDER A SUBIR E BRILHAR NA PONTA.

POR ISSO VAMOS COM CALMA, NAO VAMOS SE AFOBAR EM
APRENDER TUDO EM 1DIA. AO LONGO DO TEMPO O SEU
CORPO VAI SE ACOSTUMAR. E DIFICIL, MAS VAI DAR CERTO!
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PROPORCIONAM MAIOR CONSCIENCIA CORPORAL
DEIXAM OS MOVIMENTOS MAIS SOLTOS E LEVES
PREPARAM O CORPO PARA ATIVIDADES FISICAS
RELAXAM O CORPO PREVENINDO LESOES
REDUZEM AS TENSOES MUSCULARES

PREVINEM LESOES E ATIVAM A CIRCULA CAO




INICIO DO BALLET

SECULO XIV E XVI.

Basses danses (dancas
baixas — ndo usavam saltos),
vindas da idade média

comecaram a ser dancadas
na renascenca na Franca e
[talia.

MOVI o P ROGRAMA seceL [ Governo de
- sucuira M
B T MT s B ko
= TAR s K9 Grosso

LAZER



1489

Dancas da corte, os balletos,
eram apenas exibi¢cbes. ndo
existiam espetaculo com
histérias e nem teatrais,
mas muitos movimentos do
ballet foram criados.

ooONOOOEHOOOONOO
HISTORIA DO BALLET

1489

ballet de court — Uma danca
que continha um tema ou
historias; o mais famoso foi
Le Ballet Comique de la
Reine, considerado o
primeiro ballet
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SECULO XVl

o balé so ficaria tanto popular no
reinado do rei Luis XIV.

Grande fa da dancga, Luis XIV
também era bailarino, tanto que
recebeu o apelido de Rei Sol por
causa da sua participacao no
espetaculo Ballet de La Nuit.
Dancou 26 ballets como primeiro
bailarino.
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1661

1661 - Luis X1V fundou a Academie
Royale de Musique. onde os
espetaculos seria conhecido como
“Opera-Balé” por combinar danca,
dialogos e
canto. Foi nessa época quePierre
Beauchamps criou as cinco posicdes
basicas das pernas.

Devido as enormes e pesadas
vestimentas que havia na época
como sapatos altos e perucas, os
bailarinos tropegavam nos proprios
pés. Para evitar tudo isso, foi
orientado que os bailarinos
ficassem com os joelhos
totalmente esticados e os pés

virados para fora. Que entao
originou o en dehor.

ooONOOOEHOOOONOO
HISTORIA DO BALLET

1680

O ballet era dancada
somente por homens (que
usavam mascaras para os
personagems. Inclusive,
personagens mulheres.)
Porém, nessa época, as
mulheres da corte

comegaram a fazer parte das

performance. tirando as
mascaras e tornando a
dang¢a mais expressiva.
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1727

Nasce Jean Georges Noverre, que
criou o Ballet de Acao. Com histéria
através dos passos
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METODO FRANCES
(ECOLE FRANCAISE)

Podemos dizer que o método francés
€ o ‘original’ ja que todos os outros
comecaram a partir dele. A Escola
Francesa foi fundada em 1661 e é
muito conhecida pela sua elegancia,
movimentos fluidos e leveza. As
técnicas do método francés sdo
perfeitas e equilibram sequéncias mais
rapidas com movimentos mais lentos
e suaves.

ooONOOOEHOOOONOO
METODOLOGIA

METODO INGLES (ROYAL

ACADEMY OF DANCE)

A metodologia inglesa foi criada para
ser um estilo dnico. A Royal Academy
of Dance aplicou as técnicas francesas,
russas e italianas para que seu ballet
fosse especial. Assim, os bragos
servem como a base de for¢a da
bailarina, promovendo maior equilibrio
e sustentacdo durante os saltos e giros.

METODO RUSSO
(VAGANOVA)

Diferentemente do método americano,
a metodologia russa € bem mais
exigente e ficou conhecida pela
precisdo de suas técnicas. A danc¢a da
destaque a todo o corpo, com
movimentos harmoniosos que unem
pernas, bracos e tronco.
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AtivO Jsométrico
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CHUTE ALTO COM RESISTENCIA

Levantamento dos membros inferiores
sem a necessidades de grandes correcoes

futuras, evitando a transferéncia de peso e
L, ° ~

° P diminuindo o uso do quadriceps femoral.

ADUTOR LONGO, °

ADUTOR CURTO
® (PEQUENA ELEVACAO)"
® ILIOPSOAS ( GRANDE ®

@ELEVAGAO). ®
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CINTA VERTEBRAL

. s Levantamento dos membros superiores.

Auxilia no Cambré

MULTIFIDO
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ABDOMINAL ISOMETRICO

_ o da mais mobilidade a caixa toracica
Wruscuios envolvioos s

o o
RETO DO ABDOME
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INDICACAO DE LIVRO

Anatomia
da danca

Jacqui Greene Haas
LIVRO QUE FOI USADO
PARA COMPLEMENTAR O
CONTEUDO DIDATICO
DA APOSTILA
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