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Hip-Hop, Street Dance (Breakdance,
O Dangas Urbanas Popping, Locking,New Style,New

School)

® Dancas Sociais Dancas de Sal3o: “standard” e
latino-americanas

® Dangas Aerobicas Aerdbicas (misto danca e exercicios
de aerdbica)

® Dancas Modernas —
Ballet, Moderna, Jazz,

Contemporanea...



Importancia da Danca

envolvimento de elementos artisticos como a musica, o teatro, a
escultura, a pintura, a indumentaria e as multiplas expressoes
artisticas.

O ser humano vai transmitindo, emocoes simples, complexas e
fortes desde que ha registos, os quais datam do Periodo
Paleolitico Superior.” (Bertoni, 1992).



Competéncias

Indumentaria e
Cenario



Competéncias




Competéncias

v meio de adquirir conhecimento

v' meio de desenvolver competéncias motoras, fisicas e
sensoriais

v' meio de comunicacdo

v' meio de fomentar a participacdo e a socializacdo

v' meio de lidar com a diferenca e com as dificuldades
v’ meio de express3o

v' meio de evolucdo de uma cultura simplificada para uma
diversidade cultural

v’ meio para o desenvolvimento da interdisciplinaridade



Capacidades

apaci omunicacao, Integracdao, Identidade,
Colaboracao (trabalho em equipa), Resolucao de Conflitos, Lideranca.

v’ Capacidades Emocionais, Atitudes e valores — Autoestima, Consciéncia,
Identidade, Superacao, Lidar com as frustracoes, Empatia, Resiliéncia,
Responsabilidade, Curiosidade, Respeito, Tolerancia

v’ Capacidades Cognitivas — Criatividade, Espirito critico, Resolucdo de
problemas

v’ Capacidades Metacognitivas — Reflexdo sobre a prépria aprendizagem,
Descoberta de estratégias, Reforco da autoavaliacao e Regulacao.



Capacidades

Capacidades que se pretendem desenvolver no professor

v Dominar a metodologia de abordagem inicial a construcdo do movimento dancado;
v’ Saber estruturar a musica para aplicar os contetdos técnicos do estilo de danca;

v' Aplicar as particularidades do desenvolvimento global da crianca/jovem, no
movimento dancado e coreografado;

v’ Saber preparar, organizar e aplicar a estrutura de constru¢do de uma coreografia;

v’ Saber intervir e coordenar a intervencdo, nas faixas etarias respetivas, baseada no ritmo e
Movimento;

v’ Ensinar, dar o exemplo, incentivar ao desenvolvimento das competéncias sociais e cultivar
o cumprimento dos valores éticos e morais



O que considerar ao observar
uma Coreografia

- DOMINANTES DA DANCA

O QUE SE MOVIMENTA E DE QUE FORMA
ONDE SE MOVIMENTA

QUANDO SE MOVIMENTA

COM QUEM SE MOVIMENTA

O QUE PROVOCA O MOVIMENTO

COMO SE MOVIMENTA

PONTO DE PARTIDA PARA O MOVIMENTO

N O O A W N



1. O QUE SE MOVIMENTA E DE QUE FORMA

alongadas, curvas, amplas,

retorcidas, simetricas, assimétricas, angulares

estar livre do peso,

suportar o peso, receber o peso, Iiniciar ou conduzir o
movimento



1. O QUE SE MOVIMENTA E DE QUE FORMA

Locomotores

Andar
Correr
Saltar
a pes juntos
a pé coxinho
gazela

Basicos
Combinados
Saltitar

Troca-passo
Galope

Passo de valsa

Basicos
Nao
locomotores

Balancear,
Estender
Fletir,
Empurrar
Puxar,
Torcer

Tremer
Rodar



2. ONDE SE MOVIMENTA

« Direcoes
* Planos
Direita/Esquerda
Cima/Baixo Sagital
Diagonal Frontal _
Horizontal Ba’IXf)
Diagonal Medio Fora
Alto Dentro
Direita

Esquerda



3. QUANDO SE MOVIMENTA

TEMPO

Pulsacao -
1tempo y " Melodia
Compassos-

Binarios, Ternarios,
Quaternarios

N

Pausas

Ritmo




Tempo- algumas definicdes importantes

* Compasso- Agrupamento e organizacao dos tempos musicais
(marca o inicio e o fim do tempo forte e do tempo fraco)
- Binario- 1 tempo forte e 1 fraco
- Ternario — 1 tempo forte e 2 fracos
- Quaternario- 1 tempo forte e 3 fracos

* Ritmo — Movimento regular, coordenado, constante da musica, uma
repeticao de intervalos musicais regulares ou irregulares, fortes ou fracos,
rapidos ou lentos.

* Melodia — Sucessao coerente de sons ou siléncios, encadeamento
harmonioso e bonito de sons musicais.



4. COM QUEM SE MOVIMENTA

Relacoes elacoes centradas

Espaciais Temporais sobre um papel
a desempenhar

Como Como Como Com os

proprio outro grupo objetos



5. 0 QUE PROVOCA O MOVIMENTO

ESTIMULOS

Poemas
Textos recitados
Historias
Fabulas

Musica
Percussao
Ritmos
Siléncio

Cenarios
Filmes
Videoclipes
Slides
Objetos



Tenso
Firme
Resistente
Poderoso

Agressivo

6. Como se movimenta

DINAMICA

Relaxado

Tempo/Espaco
Delicado
Suave
Instantaneo  Lento
Leve
Rapido Prolongado
Doce

Firme Suspenso



7. Ponto de Partida

Escolher o Tema?
Escolher a Musica?

* Personagens
* Emocoes

* Natureza

* Objetos

* Acoes



Critérios de Observagcdao/Avaliacao
de uma coreografia







O que € ser juiz? O que se espera de um Juiz?

juizar nao € assistir de forma passiva, nem penalizar de modo
mecanico, € sim interpretar, de modo humanamente falivel mas
igualmente de modo fundamentado a verdade da competicao, a
homologacao dos resultados por comparacao direta.

Do Juiz € esperada:

- Competéncia

- Concentracao e foco

- Imparcialidade

- Neutralidade

- Rigor na aplicacao de critérios
- Autoridade




Pressupostos:

2 Niveis: Elementar e Avancado

NUumero minimo de 10 alunos

Duracao das coreografias:
Elementar:

minimo 2min e 30 seg
maximo 4 minutos

Avancado:
minimo 3 minutos
maximo 4 min e 30 seg

As coreografias devem evidenciar uma harmonia entre a musica, os movimentos e a
indumentaria

Os Professores responsaveis (no dia de prova) tém obrigatoriamente e previamente a competicao
de informar o Chefe de Painel Técnico (em documento préoprio) o Numero de Formagoes e quais
sao (desenho obrigatdrio) as Formagoes a serem apresentadas na (s) sua(s) coreografia(s).

Os Professores responsaveis devem possuir a musica que acompanha a coreografia em Suporte

digital (Pen) devidamente identificados com o nome da escola. Estes deverao ser entregues a
organizacao no momento da rececao.




PAINEL DE JUIZES

O Juri ou grupo de observacao sera constituido, preferencialmente em numero
impar (minimo dez, cinco para avaliar nota Técnica e cinco para avaliar nota
Artistica), pelos professores e/ou alunos dos grupos-equipa participantes no
Encontro com formacdo de juizes, dois Juizes- Arbitro de mesa (1 Juiz de
Técnica e 1 Juiz de Artistica) por cada conjunto de juizes, estes preferencialmente

Professores, e um Juiz-Arbitro principal para todas as competicdes.



Danca

NOTA TECNICA NOTA ARTISTICA NOTA dos 2
(50 p) (_50 p) conjuntos de

1 conjunto de 5 1 con!upto de5 juizes
juizes X PR

Retirar a Nota mais baixa e a mais alta de cada
Conjunto de painel de juizes

-DEDUCOES Deduzir apds a
Atribuidas pelo Juiz - média do painel de NOTA FINAL

Arbitro Juizes N J

Pontuacdo final absoluta=média da 12 com a 22 Coreografia (Camp. Regionais e Camp. Nacionais)

Durante a atuacdo da sua escola o aluno/arbitro ndo avalia e tem de se
retirar do painel para um local previamente estabelecido pela entidade organizadora.
O aluno Juiz-Arbitro nao pode atuar com o seu Grupo-Equipa



NOTA TECNICA

Ajustamento

musica/ Sincronismo
movimento

Coreografia/
ocupacdo espacial

—3 Variacbes de formacao

Movimentos compativeis

com o carater da musica S Exploracao total do espaco de

atuacao

Explorar 3 niveis espaciais
Todo o grupo e —> =P P

subgrupos :
— Estrutura simples ou complexa

—==p Alternancia ritmo musica/movimento

- |ateralidade



Qualidade de
Movimento

—=p Fluidez

Ligacdo ordenada e
coerente entre os
movimentos.

NOTA ARTISTICA

Originalidade

Interpretagao

Estética

musical —
expressao: 3
corporal e facial

v
Tema, Indumentaria, =
criatividade da

coreografia,

exercicios inovadores,
criativos...

Apresentacdo/Atitude

Postura corporal/ Graciosidade/
Plasticidade

Amplitude de movimentos



CRITERIOS DE PONTUACAO

Os critérios de pontuacao regulam-se por uma tabela de critérios de
avaliagao segundo os diversos parametros, definidos na ficha de
pontuacdo/regulamento especifico.

Passamos a apresentar a TABELA DE CRITERIOS DE AVALIACAO que
atualmente estd inserida no boletim de prova (facilitar a avaliacao).

Cada juiz em prova deve ponderar bem
os valores a atribuir a cada parametro,
segundo os pontos definidos na
tabela
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Escola:
DSR

Coreografia - titulo/tema: Estilo(s) de Danga:

Coreografia N.2

ORDEM PASSAGEM

CRITERIOS DE AVALIAGAO - NOTA TECNICA (NIVEL AVANCADO) PONTUACAO
1. Ajustamento musica pouco la3
movimento Movimentos compativeis com o carater da musica médio 4a6
10 pontos elevado a excelente 7a10
. : Sempre em grupo, sem ou com 1 formagdo de pouco AeE)
2. Sincronismo e TR subgrupos
10 pontos com formagdo de subgrupos médio 4a8
Todo o grupo e + de 3 subgrupos sempre/1falha 9a 10
1a2 formagdes la2
L. . 3a 4formagdes 3a4
Variag6es de formagdo . - . =
OTonDs As formagbes ndo podem ser repetidas 5a 6 formagbes 5a6
7 a 8 formagdes 7aa8
9 ou +formagdes 9
Exploragdo total do Sé utilizagdo de centro e laterais pouco la2
espaco de atuacdo Centro, laterais ,fundo, cantos médio 3a4
5 pontos Total do espago, + de 2 vezes total 5
.. Sé nivel médio 1nivel 1
BO LETIM Explorar os 3 niveis o - —
espaciais édio, alto ou baixo 2 niveis 2
DE . _ |5 pontos Todos os niveis apenas 1vez 3 niveis 3
3. Coreografia /Ocupagao Todos os niveis + de 1vez repeticio dos 3 niveis 4a5
PROVA — espacial Rotinas de exercicios simples sempre simples grupo e subgrupos  |1a2
30 pontos Estrutura simples ou Rotinas simples, c/lateralidade e algumas rotinas rotinas simples ndo repetidas com
N Ota complexa e lateralidade [complexas todo grupo e subgrupos a executar a4
6 pontos Maioria das rotinas complexas e c/lateralidade com todo o grupo e subgrupos 5
Técn | ca Varias rotinas complexas e c/lateralidade totalidade da coreografia
Nenhuma variagdo de movimento nenhuma 1

Movimento pouco variado ¢/ pouca alternancia

Alternancia ritmo da . ) pouca 2
L X deritmo/movimento
musica/movimento
5 pontos Com alternancia de movimento e musica média 3a4
Totalmente compativel ¢/ musica, alternancias e ;
sempre compativel 5

movimentos/ritmos

TOTAL - NOTA TECNICA= 50 PONTOS
NOTA FINAL JUIZ = TECNICA

Juiz Nome: DSR:
TECNICA Escola: CLDE:

Nota Importante: Os valores a inserir no preenchimento do Boletim de Avaliagdo terdo de ser niimeros inteiros ndo sendo aceites nlimeros decimais

por exemplo: No intervalo entre 0 e 1, ndo pode ser atribuido valor 0,5, ou se atribui valor 0 ou se atribui o valor 1




REPUBLICA
PORTUGUESA

BOLETIM
DE

PROVA —
Nota
Artistica

direcao-geral
seducagao

JUIZ ARTISTICA N.2
Escola: .
Coreografia N.2
DSR: CLDE:
Coreografia - titulo/tema: Estilo(s) de Danga:
ORDEM PASSAGEM
CRITERIOS DE AVALIAGAO - NOTA ARTISTICA (NiVEL AVANCADO) PONTUACAO
1. Interpretagdo musical/ expressdo corporal e facial corporal e facial muito adequada 5a7
10 pontos
no seu conjunto totalmente
. . 8al0
adequada- muical, corporal e facial
pouco fluida la2
Fluidez c/alguma fluidez 3a4
5 pontos
& totalmente fluido 5
2. Qualidade de LigacBes e coeréncia entre alguns dos movimentos .
Movimento . poucas ligagdes la2
Ligagdo ordenada e (grupo e subgrupos)
10 pontos
coerente entre os
movimentos Ligagdes e coeréncias entre a maioria dos movimentos |algumas ligagdes e coeréncias entre 324
5 pontos (grupo e subgrupos) movimentos
LigagBes e coeréncias entre todos os movimentos (grupo|muitas ligagdes e total coeréncia 5
e subgrupos) entre os movimentos
Elementos coreograficos repetidos, pouca originalidade,indumentaria ndo é ERBcE coreogra'fla= ZEiojpontos
. /pouca coreografia/fraca 0a2
adequada aos movimentos : L
indumentdria
L 3. o Algumas rotinas repetidas, movimentos bdsicos bésica 3a4
Originalidade/Criatividad Poucas rotinas repetidas; boa criatividade e originalidade; existéncia de claro fio
e = o boa 5a6
- . condutor na construgdo da histéria dangada
ontos
D Coreografia complexa e criatividade no seu todo elevada 7a9
Originalidade e criatividade absoluta em todos os itens, estrutura coreografica
excelente 10a12
complexa
basica la2
Apresentagdo e Atitude do grupo e subgrupos
5pontos ¢ E G aperfeicoada 3a4
D muito trabalhada 5
pouca la2
alguma 3a4
4. Estética Postura corporal/Graciosidade/Plasticidade boa 5a6
18 pontos 8 pontos (considerar todos estes parametros individualmente para a pontuagdo)
elevada/ excelente 7a8
. . " - pouca 1
Amplitude de movimentos (rotinas, exercicios, saltos...) =
média 2a3
5 pontos
elevada/excelente 4a5
TOTAL - NOTA ARTISTICA = 50 PONTOS|
NOTA FINAL JUIZ = ARTISTICA PONTOS
iz Nome: DSR:
ARTISTICA el CLDE:

Nota Importante: Os valores a inserir no preenchimento do Boletim de Avaliagdo terdo de ser numeros inteiros ndo sendo aceites nimeros decimais
por exemplo: No intervalo entre 0 e 1, ndo pode ser atribuido valor 0,5, ou se atribui valor 0 ou se atribui o valor 1

Desporto Escolar



NOTA TECNICA + ARTISTICA MEDIA

DEDUGOES Deduzir apos a média final dos juizes
retirando a nota mais alta e a mais

baixa.

NOTA FINAL MEDIA FINAL

Ajuizamento/ discrepancias:

Havera um cuidado especial com as discrepancias nas notas:
6 pontos entre as notas técnicas ou/ notas artisticas

12 pontos entre pontuagdes finais

No caso destas existirem o Juiz Arbitro Principal tera a decisdo final«

Nota final absoluta = média da 12 com a 22 coreografia (Camp. Regionais e
Camp. Nacionais)

A NOTA FINAL sera obtida da seguinte forma:
NOTA TECNICA (1° conjunto de juizes) + NOTA ARTISTICA (2° conjunto de
juizes)
(apos retirar a nota mais alta e mais baixa de cada conjunto de juizes e as
respetivas Deducdes do Juiz Arbitro Principal)




DEDUGOES

Uso de Movimentagbes desadequadas e/ou obscenas, penalizada em 2 pontos por cada movimento obsceno executado na

coreografia do GE;

Inércia/inatividade de um ou varios elementos do grupo/subgrupos durante o decorrer da apresentagdo serdo penalizados, a
partir do momento que seja mais de 15 segundos de inatividade. Cada inércia sera penalizada com 3 pontos. As excegdes

referentes a este item estdo discriminadas no 4.2 Sistemas e Critérios de Pontuagcdo do presente RE.

A Auséncia de um ou mais alunos do trabalho coreografico mais de 1 minuto seguido, ou 1 minuto na soma das partes, penalizada
em 5 pontos

Se o GE ndo se apresenta com todos os seus elementos no inicio e no final da Coreografia, penalizado em 5 pontos (salvo excegdes
previstas de lesdo ou indisposi¢do subita e/ou inequivoca)

Caso os mesmos elementos do grupo, ndo participem em ambas as coreografias (aplicar exclusivamente nos Campeonatos
Regionais e Nacionais), os mesmos serdo penalizados com 10 pontos. Excetuam-se as situagdes de lesdo grave durante a primeira

atuagdo ou subita e inequivoca indisposi¢do/incapacidade

Material langado inadequadamente durante a coreografia e/ou material resgatado por algum aluno fora da zona de atuagdo

penalizado com 2 pontos de dedugdo por cada agdo executada;

Postura e/ou Acessérios Inadequados, que possam pdr em causa a integridade moral e/ou fisica do aluno ou dos restantes

elementos do Grupo-Equipa, penalizado com 5 Pontos
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AJUSTAMENTO MUSICA/MOVIMENTO

Y‘.“ - 4 =
Movimentos devem ser compativeis

com 0 estilo ou carater da miisica
-




Sincronismo

GRUPOS Neasd - SUBGRUPOS

[}

Os grupos e subgrupos devem estar coordenados e sincronizados entre si. Varios
subgrupos podem executar rotinas dlferentes mas coordenados entre 5|

-

i

. ?"“"t%};}

vl \

% 3 -W
2 A
Os elementos devem executar 0 mesmo movimento

e 5|multaneamente"-.




COREOGRAFIA/
OCUPACAO ESPACIAL

Variagbes de formagao: quadrado, linha, coluna, diagonal
 esquerda/direita, retangulo, X, varias linhas, etc...Variagdes de formagdo

_________

Exploracao total do espaco de atuacao: explorar toda a sua area de
(14m x14m).



Canto Exploracao total de

Canto
posterior espaco posterior
esquerdo direito

NOTA: deve ser explorado em toda a sua area, por todos ou subgrupos. Os
trés niveis — todos os elementos a realizar quer em conjunto ou
separadamente. Se s6 alguns o realizarem, pontuacdo deve ser baixa.

Canto
anterior
direito

Canto
anterior
esquerdo




Exploragao dos
3 Niveis

Explorar3-nive€is espaC|a|s / x_;-.%

: saltos, posigoes elevadas do pardg fo ‘ou dé ui‘nw i elementos
iguras elevadas de acrobacias; -- ol et

, pOSIan mtermedla e n")edla\de fﬁévn
onjuntes " \\,,,w

#J t‘\‘x\

' a\? ou acﬁobaadﬁﬁo cha@,




COREOGRAFIA/ OCUPACAO
ESPACIAL

Alternancia ritmo da musica/movimento (a estrutura musical deve ser
bastante diversificada, lentos, rapidos, fortes, fracos, suaves...sem
desvirtuar a coreografia/tema)

» Estrutura simples ou complexa

Slmples: estrutura com pouca alteracao de ritmo musical e movimento, demasiadas repeti¢cdes das frases
musicais e estrutura de coreografia.

Complexa: estrutura com muita alterag¢do de ritmo musical e movimento. Constantes alternancias de

ritmo e movimento do grupo e subgrupos. Complexidade musical com uma coreografia também exigente.
Exige rotinas bastante elaboradas de dificil execu¢ao e que nao se repitam com frequéncia.




Rotinas coreograficas

Rotinas coreograficas apresentadas por um e até trés elementos do grupo, ndao podem
ser pontuadas separadamente do restante grupo.

Caso o grupo no seu todo ndao tenha um elevado nivel técnico, ndo se pode dar
pontuacao elevada.

Nao enaltecer a pontuacao de um ou mais elementos do grupo, deve ser no seu todo.

O Juiz-Arbitro devera fazer sempre referéncia ao corpo de juizes alertando para esse
facto.




Lateralidade




ATIVIDADES RiTMICAS E EXPRESSIVAS -
Folha de Registo!¥erificagao de FormagGes por Coreografia —
Ni¥EL ELEMENTAR E A¥YANCADO

Folha de RegistolY¥erificag3o de Formagdes por Coreografia (EXEMPLO)

ESCOLA: abcdefghijkimno DSR: Norte CLDE:Forto
Estilo de Danga: Contemporaneo Coreoqgrafia MN."1 X
Coreoqrana [ UIo]: pqistuvaz Coreoqiahalve |
Nome do JA: A
preenche
M. Total de alunos que comgfdem o GE: rpelo JA
T&mps
apraximads
F goe o “:-. "‘" ot Descrigin da
s (n30 mcmrre "::_': .i. Farmagin Desenho- OBRIGATORIC
repetidas (op:--r pare = - (OPCIOHAL)
] -:::.;:.-
e JA
- Verihic |
N | X (segimin) M.e Grupofsub-grup{  * * ° v
A
0,15 ze 12 grupo em seee
1 X 9 P —— v
1 sub- °* o 0
2 % 0.38 seg 4.8 grupo em 2 e
colunas e 1
sub-arunn | i
3 -
-
4
5
]
7
g
9
10

Ezemplo na Linha 1 e Linha 2 _ _

(1] Ploiessor do GE deve fotocopiar este documento APENAS para o Chefe de
Painel de Técnica.Este Documento deve ser preenchido previamente 3 competig3o por parte
do professor do GE para posterior verificag3o por parte doJuiz de Mesa da componente Técnica.

Este Documento deve ser verificadopreviamente e apds a apresentagio coreografia validado
pelo Juiz-arbitro de mesa da componente Técnica ou JAP

0 Professor do GE:

0 JAP:




NETATARTISTIEA




Interpretacao musical —
Expressao corporal e facial

A N

— 3 i : :
A expressdo corporal e é@fal devem/ldenuar e relacionar-se com
estilo/carater da musica.
Dar + énfase a expressao corporal

evitar-se a mera execucao 0s, sem intencao ou mensagem
e),gpressiva e/ou criatividade.
professores dos GE devem, apresentacao coreografica ou
peticao, evitar executar para que os alunos apenas os
iem, incentivando-os a enc rio movimento e estimulando a

centracao, memorizacao xecucao coreografica nos seus
0S.




Qualidade de
Movimento

Fluidez
(sem quebras, rotinas interligadas, fluidez que se evidencia através da musica)

Ligacdo ordenada e coerente entre os movimentos




Falta de CriatiVidade...(coreografiasjé
conhecidas, movimentos previsiveis e repetidos)







AS SEGUINTES FOTOGRAFIAS REFLETEM DIFERENTES NiVEIS DE EXECUCAO DOS
PARAMETROS:

AMPLITUDE

(das execucgdes técnicas: salto de carpa e espargata, nos quais se espera a amplitude
maxima)

GRACIOSIDADE E PLASTICIDADE






SUGESTOES DE VIDEOS DO YOUTUBE:

https://www.youtube.com/watch?v=bgqbHcVXPvVVA

https://www.youtube.com/watch?v=c9MywwR1E90

https://www.youtube.com/watch?v=_uyUJQs5R]I

https://www.youtube.com/watch?v=yFSLEtXRBTM
https://www.youtube.com/watch?v=iS1AaV6PRr0O
https://www.youtube.com/watch?v=-NQkgh6nzMY
https://www.youtube.com/watch?v=nCmGYokznBA
https://www.youtube.com/watch?v=YW698M3k2Zk
https://www.youtube.com/watch?v=JWV3Ah4-uwM
https://www.youtube.com/watch?v=6FwpMsFp1HI
https://www.youtube.com/watch?v=-rcsfQg5iQc
https://www.youtube.com/watch?v=LRZ-1-MGk1U
https://www.youtube.com/watch?v=IQgT23JnVYQ

https://www.youtube.com/watch?v=FcJdMMTzOMs



https://www.youtube.com/watch?v=8RFTy9E5WIQ

https://www.youtube.com/watch?v=D_NVQIUN8vg

https://www.youtube.com/watch?v=jGGv2skyAAw

https://www.youtube.com/watch?v=Lq5Kx45Ty2w

https://www.youtube.com/watch?v=3ulcs8GqD_4

https://www.youtube.com/watch?v=fNPVuoRIJBRI

https://www.youtube.com/watch?v=nSMAd9jLYKU
https://www.youtube.com/watch?v=AcnOVtx05zw
https://www.youtube.com/watch?v=V7_4WuEXrsk
https://www.youtube.com/watch?v=rxG-90AWI1I
https://www.youtube.com/watch?v=TEa8sdwCweQ
https://www.youtube.com/watch?v=FVuWGC8Kbr0
https://www.youtube.com/watch?v=NZ40DqYRMgE

https://www.youtube.com/watch?v=Ht-IfYbIFmg

https://www.youtube.com/watch?v=GOv_s6ptQfQ

https://www.youtube.com/watch?v=zKViuymTeul

https://www.youtube.com/watch?v=4N_chV-yhpl




https://www.youtube.com/watch?v=XSHfXILG8vM

https://www.youtube.com/watch?v=DWK5bzWkiuE

https://www.youtube.com/watch?v=62rLNMAbOsA

https://www.youtube.com/watch?v=cK2GuhDAStI

https://www.youtube.com/watch?v=COO0_gahYllo

https://www.youtube.com/watch?v=lgmm8jCtvmY

https://www.youtube.com/watch?v=DHXNalvaCdQ

https://www.youtube.com/watch?v=BZP2X2E2ShA

https://www.youtube.com/watch?v=mqZJY8vjjsE

https://www.youtube.com/watch?v=nwv85hQNrgk

https://www.youtube.com/watch?v=g2rHvxFXxIU

https://www.youtube.com/watch?v=UMGM_2svSa0

https://www.youtube.com/watch?v=cyDDKEYM7_c

https://www.youtube.com/watch?v=Fd8mOirPyXI






