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Resumo

O presente trabalho resulta do estigio realizado e implementado no ano letivo
2024/2025, na disciplina de Técnica de Danca Contemporanea, no Orfedo de Leira —
Conservatorio de Artes (OLCA), destinando-se as alunas do 5°%no do Ensino Artistico
Especializado de Danga.

Este estdgio teve como foco um estudo exploratério sobre a aplicacdo de seis
exercicios do método Pilates, com o objetivo de fortalecer e mobilizar o tronco, potenciando a
execucdo do Arabesque. Procurou-se compreender de que forma o trabalho especifico do
centro corporal poderia contribuir para a melhoria da Técnica em Danca Contemporanea,
tendo o Arabesque como exemplo paradigmatico. Este movimento, que requer
simultaneamente estabilidade, alinhamento e expansdo, depende da activacdo consciente do
centro, cuja preparacdo, através dos exercicios de Pilates, potencia tanto a precisdo técnica
como a expressividade artistica. A investigacdo baseou-se numa selecdo criteriosa de
exercicios de matwork, privilegiando a sua aplicabilidade em contexto escolar, sem
necessidade de equipamentos adicionais. O estudo foi sustentado por revisao bibliogréfica e
pela observacdo direta do processo pedagogico, permitindo analisar a relevancia do método de
Pilates como ferramenta complementar no desenvolvimento técnico e expressivo em danca.

A metodologia adotada neste estudo foi a investigacdo-acao, pela sua pertinéncia no
contexto pedagogico e pela possibilidade de observar, intervir, refletir e reajustar
continuamente a pratica. A recolha de dados baseou-se em diarios de bordo, registos visuais e
tabelas de observacdo, permitindo uma analise detalhada da evolugdo das alunas ao longo do
estagio.

O trabalho desenvolvido teve como principal objetivo promover uma maior
consciéncia corporal, assegurando uma colocagdo mais precisa dos membros inferiores e uma
elevacdo controlada da perna no Arabesque. Procurou-se, ainda, reduzir desequilibrios e
reforgar a ativagdo do core, potenciando melhorias técnicas e uma execuc¢do mais fluida e

eficiente do movimento através do fortalecimento e o aumento de mobilidade do tronco.

Palavras-chave: Técnica de Danga Contemporanea, Arabesque; fortalecimento e mobilidade

do tronco; método de Pilates.
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Abstract

The present work results from the internship carried out and implemented during the
2024/2025 academic year in the Contemporary Dance Technique course at Orfedo de Leiria —
Conservatorio de Artes (OLCA), with students of the 5th year of the Specialized Artistic
Education in Dance.

This internship focused on an exploratory study of the application of six Pilates
method exercises, aimed at strengthening and mobilising the torso in order to enhance the
execution of the Arabesque. The aim was to understand how specific work on the body centre
could contribute to the improvement of Contemporary Dance Technique, taking the
Arabesque as a paradigmatic example. This movement, which simultaneously requires
stability, alignment and expansion, depends on the conscious activation of the centre, whose
preparation, through Pilates exercises, enhances both technical precision and artistic
expressiveness. The research was based on a careful selection of matwork exercises,
favouring their applicability in a school context without the need for additional equipment.
The study was supported by a literature review and the direct observation of the pedagogical
process, allowing an analysis of the relevance of the Pilates method as a complementary tool
in the technical and expressive development of dance.

The methodology adopted in this study was action research, due to its relevance in the
pedagogical context and the possibility of continuously observing, intervening, reflecting and
readjusting practice. Data collection was based on logbooks, visual records and observation
charts, allowing for a detailed analysis of the students’ progress throughout the internship.

The main objective of the work developed was to promote greater body awareness,
ensuring a more precise placement of the lower limbs and a controlled elevation of the leg in
the Arabesque. It also sought to reduce imbalances and reinforce core activation, enhancing
technical improvements and enabling a more fluid and efficient execution of the movement

through increased torso strength and mobility.

Keywords: Contemporary Dance Technique; Arabesque; trunk strengthening and mobility;

Pilates method.
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Introducéao

O presente relatdrio de estadgio tem como objetivo apresentar um estudo exploratério
centrado na aplicagdo de exercicios do Método Pilates no contexto da aula de Técnica de
Danca Contemporanea, com enfoque no fortalecimento e na mobilidade necessarios para o
aprimoramento da posicdo de Arabesque, realizado com as alunas do 5.° ano da Escola do
Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes, no ano letivo 2024/2025. Esta abordagem permitiu
identificar diversos aspetos relevantes, bem como desafios significativos inerentes ao
processo de ensino-aprendizagem e a partilha de conteudos. Para além dos seis exercicios
selecionados, a planificacdo das aulas fundamentou-se num dos principios centrais do Método
Pilates: a centralizagdo, também designada por Powerhouse. Este principio assenta na
premissa de que todos os movimentos do corpo se originam no centro — ainda que o gesto
aparente iniciar-se noutra regido — sendo esse centro responsavel pela estabilidade, pelo
controlo e pela eficiéncia do movimento. Assim, a centralizacdo foi intencionalmente aplicada
como eixo orientador da préatica, reforcando a importdncia da ativacdo da musculatura
profunda do tronco na execucdo técnica do Arabesque. A metodologia de investigacéo
adotada durante o estagio baseou-se nos pressupostos da investigacdo-acdo, desenvolvida em
etapas sequenciais e interdependentes: planificacdo, observacdo, acdo, avaliacdo e reflexdo.
Para a recolha de dados, foram utilizados diferentes instrumentos, tais como tabelas de
observacdo, diarios de bordo, registo audio visual e a aplicagdo mével Angle Meter, os quais
possibilitaram o registo detalhado e contextualizado das sessdes, permitindo uma analise
critica da evolucdo técnica das alunas e do impacto da integracdo do Método Pilates na pratica
de danga contemporanea.

Um dos principais contributos deste estagio consistiu na andlise detalhada do valor
pedagdgico da integracdo de exercicios complementares inspirados no Método Pilates. O
estudo procurou compreender de que forma estes exercicios favoreceram o fortalecimento e a
mobilidade do tronco, aspetos diretamente relacionados com o desenvolvimento das
competéncias tecnicas e artisticas das alunas envolvidas. Particular relevancia foi atribuida a
execucdo do movimento do Arabesque, considerado central neste processo de investigagéo.

O relatério apresenta de forma sistematizada a metodologia seguida, os procedimentos
aplicados, os resultados obtidos e as conclusdes decorrentes da pratica pedagdgica ao longo

do estagio. A analise dos dados recolhidos evidenciou que o fortalecimento e a mobilidade do
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tronco assumem um papel determinante no progresso técnico e artistico dos estudantes de
danga, constituindo um campo fértil para futuras investigaces sobre a otimizagdo do treino e
a melhoria das performances.

Deste modo, 0 estagio proporcionou uma visdo ampla e integrada das atividades
desenvolvidas, sublinhando a relevancia do trabalho direcionado para o tronco engquanto eixo
central na evolucdo das competéncias técnicas e artisticas das participantes.

O presente trabalho encontra-se estruturado em cinco capitulos. O primeiro dedica-se
ao Enguadramento Geral do estdgio, seguido de um capitulo centrado no Enguadramento
Tedrico. O terceiro capitulo aborda a Metodologia adotada na investigacdo, ao passo que 0
quarto descreve de forma detalhada o Desenvolvimento do Estagio. O quinto e Gltimo
capitulo contemplam a Anélise dos Dados e a Reflexdo Final. Complementarmente, sdo

apresentados apéndices e anexos gque enriquecem e sustentam a investigacao realizada.
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CAPITULO 1
ENQUADRAMENTO GERAL DO ESTAGIO

1. Instituicdo

O Orfedo de Leiria, com as suas raizes que remontam a 1886, foi impulsionado por
varios grupos amadores de musica que surgiram e desapareceram ao longo do tempo, sendo
substituidos por outros até ao final da Segunda Guerra Mundial. Em 1946, deu-se a fundagéo
oficial do Orfedo de Leiria, assinalando um momento importante na historia cultural da cidade
e onde se consolidou como uma das principais instituicbes neste campo.

O Orfedo de Leiria Conservatorio de Artes, como € conhecido, destaca-se pela sua
oferta educativa diversificada, que inclui Universidade Sénior, o Festival Musica em Leiria e
a Escola de Musica, onde sdo ministrados cursos oficiais de musica e danca. Esta variedade de
programas reflete o compromisso do Orfedo em promover a educacdo e a cultura de forma
abrangente e inclusiva na comunidade de Leiria.

A Escola de Bailado, estabelecida como parte dos cursos de danca do OLCA em 1977,
representa um capitulo importante na historia da instituicdo. Sob a lideranca de Mercedes
Stoffel e, posteriormente, de Vitor Linhares, a Escola de Bailado atraiu muitos jovens
interessados em explorar a arte da danca. Seguindo os principios da Royal Academy of
Dance, a escola proporciona uma formacéo sélida e preparou os seus alunos para integrarem
companhias de danca reconhecidas.

Em 1997, a Escola de Mdusica do Orfedo de Leiria expandiu-se para oferecer cursos
oficiais, tornando-se uma escola de ensino vocacional. Este marco representou um passo
importante no reconhecimento da qualidade do ensino oferecido pelo OLCA. O curso oficial
de danca, sob a direcdo da Professora Ana Manzoni, continuou a atrair alunos apaixonados
pela danca, enquanto a coordenacdo, no ano letivo 2022/2023, ficou a cargo da Professora
Ana do Vale, garantindo a continuidade e a exceléncia deste programa educativo. Desde
setembro de 2023, Marina Oliveira assume o cargo de coordenadora do departamento de

danga.
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2. Recursos fisicos e Humanos

O edificio da OLCA tem 6 pisos, nos quais se distribuem diferentes espagos. A
Secretaria, equipada com computadores e equipamento de reprografia, o Centro de
Documentacdo e um Gabinete com cacifos individuais para professores. Ha também uma Sala
da Direcdo do OLCA, que funciona como Sala de Reunibes, e um Gabinete da Direcdo
Pedagdgica, provido de dois computadores. Uma Sala Polivalente com Orgéo de Tubos e um
Auditorio com capacidade para 240 pessoas complementa as instalacoes.

Além disso, existem salas de estar, um elevador para acesso aos diferentes pisos e
instalacOes sanitarias em todos eles, incluindo uma para deficientes e casas de banho com
chuveiros para os alunos de danca. Uma Cozinha, 3 Estudios de danca equipados com lindleo,
espelhos, barras fixas e amoviveis, € um estidio com piano sdo parte integrante do espaco.
Também ha balneéarios femininos e masculinos com cacifos para os alunos, 13 salas de aula
para instrumento e 4 salas para aulas de turma, incluindo salas individuais e salas para aulas
de conjunto e formagéo musical.

As salas de aula estdo equipadas com 0s requisitos necessarios para as aulas, como
equipamentos de som, estantes musicais, cadeiras e mesas, espelho, quadros pautados e uma
variedade de instrumentos musicais. Os estudios de danca possuem linéleo e uma variedade
de materiais para as aulas, incluindo bolas de Pilates, blocos de espuma, bandas el&sticas,

equipamento de audio e video, além de espelhos amoviveis.

3. Plano de estudos

Através da Portaria n.° 223-A/2018, de 3 de agosto, sdo estabelecidas as bases do
Plano de Estudos do Curso Basico de Danca, direcionado a alunos que frequentam o 2.° e
3.°ciclos do ensino regular. Este plano é composto pelas seguintes disciplinas: Técnicas de
Danca (Classica, Contemporanea), Musica, Expressdo Criativa (no 2.° ciclo) e Praticas
Complementares de Danca (no 3.°ciclo).

E a portaria n.° 229-A/2018, com data de 14 de agosto, sdo estabelecidas as bases do
Plano de Estudos do Curso Secundéario de Danga, destinado a jovens que frequentam o ensino
secundario. Este plano é composto pelas seguintes disciplinas: Técnica de Danca Classica,

Técnica de Danga Contemporanea e Composicao ou Técnicas Teatrais.
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4. Ensino Regime Articulado

Atraveés da Portaria n.° 223-A/2018, de 3 de agosto, sdo estabelecidas as regras para a
inscricdo no Curso Basico de Danca em regime articulado. Este processo implica que 0s
alunos sejam integrados em turmas especialmente dedicadas ao ensino artistico especializado
em danca, dentro das escolas do ensino regular. Os alunos devem seguir um plano de estudos
de Formacdo Artistica Especializada nos 2.° e 3.° ciclos de escolaridade, que inclui disciplinas
como Técnicas de Danca Classica e Contemporanea, Musica, Expressdo Criativa e Praticas
Complementares de Danca, abordando Repertério Classico e Composicao Coreogréfica.

E necessario que a escola do ensino regular faca parte da rede escolar e tenha um
acordo estabelecido com o Orfedo de Leiria Conservatorio de Artes. O Curso Bésico de

Danca em regime articulado é totalmente financiado pelo Ministério da Educacéo.

Portaria n.° 229-A/2018, de 14 de Agosto.

No ambito da matricula no Curso Secundario de Danca em regime articulado, 0s
alunos sdo integrados numa turma de ensino artistico especializado em danca, dentro da
Escola Secundaria Domingos Sequeira, cumprindo um plano de estudos de Formacéo
Artistica Especializada para o ensino secundario. Este plano inclui disciplinas como Técnicas
de Danca Classica e Contemporanea, Composi¢cdo Coreografica ou Técnicas

Teatrais, e Formacdo em Contexto de Trabalho (FCT), esta Gltima apenas no 12° ano.

E importante destacar que a Escola Secundaria Domingos Sequeira estabeleceu
protocolo com o Orfedo de Leiria Conservatdrio de Artes para oferecer este curso em regime
articulado.
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e As aulas de iniciagdo destinam-se a alunos que frequentem o 1°
Ciclo do Ensino Bésico e que revelem interesse pelo estudo da
Danca. Regulado pela Portarian.°223-A/2018,de 3 de agosto,
segundo o artigo 7.°, a duragdo global minima sera de 135 minutos
semanais.

e Para o ensino bésico, em regimes articulado, o plano de estudos
corresponde a o estabelecido na Portaria n.° 223-A/2018, de 3 de
agosto.

6. Caracterizacdo da amostra

Como anteriormente referido, o estudo foi desenvolvido com um grupo de alunas do 5.°
ano do ensino artistico especializado em danca, correspondente ao 3.° ciclo do ensino bésico
e, em simultaneo, ao 9.° ano do ensino regular. As participantes apresentavam idades
compreendidas entre os 14 e os 15 anos, situando-se, portanto, numa fase de transi¢ao entre o
final da escolaridade basica e 0 ingresso no ensino secundario.Esta etapa do desenvolvimento
caracteriza-se por transformacdes significativas, tanto ao nivel fisico como cognitivo e
emocional. Do ponto de vista corporal, trata-se de um periodo marcado por um processo de
maturacdo fisiolégica que influencia diretamente a postura, a flexibilidade, a forga e a
coordenacdo motora. Do ponto de vista formativo, corresponde a um momento de
consolidacdo de competéncias técnicas e de aquisicdo de habitos de estudo e de trabalho
artistico mais autbnomos.

A escolha desta faixa etaria para a realizacdo do estudo justificou-se pela importancia de
promover uma preparacdo tecnica solida e consistente, capaz de sustentar o desempenho

artistico e a progressao no percurso formativo das alunas.

7. Objetivo geral

A maioria dos adolescentes tém um crescimento repentino e a sua estrutura corporal
ndo se desenvolve de forma proporcional, aparecendo assim algumas descompensacGes
fisicas. Os encurtamentos na cadeia posterior (costas e membros inferiores), a perda de

flexibilidade e mobilidade a um nivel geral, levam os adolescente adotarem as mas posturas
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corporais devido aos desajustes e a vida quotidiana (uso do telemovel, do computador,
mochilas etc).

Segundo Martins, R., Andrade, A., Moreira, H., Campos, S. e Almeida, A. (2006,
p.74) “As perturbacdes musculo-esqueléticas nos adolescentes, tém aumentado na ultima
década para niveis bastante preocupantes, com tendéncia para a cronicidade e manutencdo na
idade adulta, o que representa um problema grave de saude publica (...) Os dados mostram
que 41,6% dos adolescentes ndo apresenta qualquer perturbacdo musculo-esquelética nos
ultimos 12 meses, porém em 58,4% esta estd presente, localizando-se sobretudo nas pernas/
joelhos (47,4%), coluna dorsal (37,2%), coluna lombar (35,8%), coluna cervical (35,0%) e

ombros (34,3%).”

Observar desequilibrios durante a execucdo dos movimentos é uma ocorréncia comum
entre alunos adolescentes nas aulas de danca. Esses desequilibrios podem ser atribuidos a uma
variedade de fatores como falta de coordenagdo motora, consciéncia corporal subdesenvolvida
ou até mesmo deficiéncias de forca muscular. E crucial salientar que nessa fase de
desenvolvimento fisico e cognitivo, os alunos podem enfrentar dificuldades para identificar e
corrigir esses desequilibrios por conta propria.

Portanto, é papel dos professores de danca auxilid-los nesse processo de corre¢do e
consciencializacdo. Uma abordagem eficaz para ajudar os alunos adolescentes a superar esses
desequilibrios é através da implementacdo de exercicios especificos direcionados para
fortalecer os musculos, melhorar a coordenacdo motora e desenvolver a consciéncia corporal.
Além disso, é essencial que os professores fornecam feedback constante e direcionado,
destacando os pontos a serem melhorados e dando orienta¢fes sobre como corrigi-los.

Neste contexto, a integracdo do método de Pilates na rotina dos alunos podera ser
altamente benéfica pelo seu conhecimento que acrescenta ao seu proprio trabalho no
fortalecimento muscular, na melhoria da postura e no desenvolvimento da consciéncia
corporal. A integracdo de um conjunto de exercicios do método de Pilates com a Técnica de
Danca Contemporanea pode resultar em melhorias significativas no desempenho dos alunos,
proporcionando uma base sélida para movimentos mais controlados e precisos. “O Pilates tem
sido utilizado no treino de bailarinos e em varias outras modalidades esportivas como opcao
de fortalecimento dos musculos estabilizadores do tronco, melhora da flexibilidade e aumento

da consciéncia corporal.” (Lima, 2015, p. 11)
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Assim, no estagio realizado, o foco principal centrou-se na melhoria da posi¢do de
Arabesque, através do fortalecimento e aumento da mobilidade do tronco, recorrendo a
aplicacdo de exercicios do método Pilates no contexto das aulas de Técnica de Danca
Contemporanea. Para alcancar este objetivo, foram elaborados planos de aula orientados para
o desenvolvimento da flexibilidade, do equilibrio e do controlo corporal dos alunos, com base
nos principios fundamentais do Pilates. Paralelamente, foram realizadas avaliagdes periodicas
com o intuito de monitorizar o progresso individual e proceder aos ajustamentos necessarios
no programa de exercicios, assegurando uma abordagem eficaz, adaptada as necessidades

especificas de cada participante.

7.1. Objetivos especificos

Definir e aplicar um conjunto de exercicios técnicos do método Pilates no

contexto da aula de Técnica de Danca Contemporanea;

e Fortalecer a musculatura do tronco e melhorar a sua estabilidade;

¢ Incrementar a mobilidade do tronco e da articulagdo da coxofemoral;

e Transmitir aos alunos os conceitos fundamentais do método Pilates, como um
suporte na sua formacao em danca;

e Estabelecer uma articulacdo entre o método de Pilates e a Técnica da Danca
Contemporanea;

e Desenvolver estratégias individuais para cada aluno de forma melhorar o0s

movimentos propostos nas aulas de Técnica de Danga Contemporanea;

e Proporcionar reforco muscular para evitar e prevenir lesoes.
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CAPITULO 2
ENQUADRAMENTO TEORICO

1. Danca Contemporanea

A Técnica da Danca Contemporanea € um estilo diversificado e multifacetado que,
tendo tido origem nos anos 1960, e teve um desenvolvimento significativo nas décadas
seguintes, especialmente nos anos 1970. Surgiu como uma reac¢do ao modernismo na danca e
as limitacGes percebidas das formas de danca tradicionais. Em vez de seguir uma estrutura
coreografica rigida, a danca contemporanea valoriza a expressao individual, a experimentacao

e a liberdade de movimento:

Contemporary with the "rediscovery” of African dance by black dancers during
the 1960s and 1970s, American postmodern dancers, who were predominantly Euro-
American, explored both African American dance and music structures and Asian
movement forms. A number of choreographers were inspired by jazz traditions of
improvisation and by the energy and various forms of black social dancing. (Banes,
2007, p. 260)

Uma das caracteristicas distintivas € a sua abertura a incorporacdo de diversas
influéncias, pois integra uma variedade de estilos de danca codificados, como a Danca
Classica, dancas étnicas e folcldricas, artes marciais e até mesmo formas de danca de rua.
Além disso, elementos de culturas africanas, asidticas e outras culturas ndo ocidentais sdo
frequentemente incorporados, contribuindo para a riqueza e diversidade da técnica de Danca
Contemporanea. Os coredgrafos frequentemente inspiram-se em temas do quotidiano,
experiéncias humanas e questdes emocionais, criando obras que sdo expressivas e
profundamente pessoais. Em termos de técnica, a Danca Contemporéanea € conhecida pelas
linhas quebradas, movimentos néo lineares e exploracgdo criativa do espaco. Os bailarinos sdo
encorajados a investigar a totalidade da amplitude dos movimentos e a desafiar as convengoes
tradicionais de formas e estética.

Embora tenha raizes nos Estados Unidos, especialmente no movimento p6s-moderno

gue surgiu em Nova lorque nas décadas de 1960 e 1970, o seu desenvolvimento e
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popularizacdo foram fortemente influenciados pela cena artistica europeia. Na
contemporaneidade, a Danca Contemporanea é praticada e apreciada em todo o mundo,
desempenhando um papel vital na vanguarda da expressao artistica e cultural: “Contemporary
dance has it easier because we're not tied to all kinds of expectations and traditions, and we're
not selling out a theatre because people want to come see that particular story done that

particular way”. (Pite in the Daily Telegraph, 2022, s.p.)

1.1.Técnica de Danca

A técnica de danca refere-se ao conjunto de principios, fundamentos, regras e praticas
que estruturam a execug¢do do movimento corporal dentro de um determinado estilo ou
linguagem artistica. Envolve o dominio de aspetos fisicos, como a postura, a coordenagdo
motora, a flexibilidade, a forca e o equilibrio, mas também inclui a consciéncia espacial, a
musicalidade, a qualidade do movimento e a expressividade.

No ambito pedagdgico, a técnica de danca constitui-se como uma base indispensavel para
a formacéo de bailarinos, permitindo ndo apenas a execucao correta e segura dos movimentos,
mas também a exploracgdo estética e artistica do corpo em movimento. Assim, a técnica nao se
limita ao aspeto mecanico ou fisico do gesto, mas integra igualmente dimensdes
interpretativas e criativas, que diferenciam a danca enquanto forma de arte, como observa
Xarez (2018, p.126):

No fundo, as diferentes técnicas de danca, das mais simples as mais complexas,
das mais ocidentais as mais orientais, das mais antigas as mais contemporaneas,
constituem formas de utilizacdo do corpo (saltar, rodar, combinagéo de saltos, etc.)
muito especificas, que se transformam em padrdes motores que se podem imitar,
aprimorar e reproduzir de forma rigorosa. Podemos entdo dizer que quanto mais
fiel, ou seja, quanto menor a diferenca entre o pradrdo estipulado e a execugao dessa

habilidade, maior sera o dominio da técnica, mais técnica tera um bailarino.
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2. Arabesque

E um dos movimentos fundamentais na técnica de Danca Cléssica, sendo amplamente
utilizado tanto em exercicios técnicos como em coreografias. Este movimento é caracterizado
pela elevacdo de uma das pernas, totalmente esticada e projetada para tras, enquanto a perna
de apoio permanece igualmente esticada e sustentada no solo. A execucdo do Arabesque
requer um elevado grau de controlo postural e consciéncia corporal, uma vez que o tronco
deve manter-se alinhado e alongado, podendo apresentar uma ligeira inclinagdo anterior,
consoante a variacdo adotada. A perna elevada deve estar em rotacdo externa, com o pé em
ponta, formando uma linha continua e estética que se prolonga até a cabega. Os bragos
acompanham a linha do movimento, sendo colocados de acordo com a variagdo especifica do
Arabesque, cada uma com diferentes posicionamentos dos bracos e da cabeca. Esta posicdo
promove o desenvolvimento do equilibrio, a estabilizacdo da perna de apoio, a mobilidade da
bacia, a extensdo da cadeia muscular posterior (costas e membros inferiores) e o refor¢o da
musculatura estabilizadora do tronco, sendo, por isso, essencial para o progresso técnico e
expressivo do bailarino: “This control is essential in nearly all forms of dance because of the
extreme range of movement required at the hip and the lumbar spine - both of which require
support from the anterior chain”. (Paris, 2021, 69)

Figura 1: Arabesque
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3. Fortalecimento do tronco / Powerhouse

No ambito do método Pilates, o conceito de Powerhouse constitui um dos pilares
fundamentais da pratica e representa o centro de forca do corpo humano. Este termo,
introduzido pelo proprio Joseph Pilates, refere-se ao conjunto de mdusculos profundos
responsaveis pela estabilizacdo e suporte da coluna vertebral, do tronco e da pélvis durante o
movimento (Pilates & Miller, 2012). A Powerhouse inclui o transverso do abdomen, o0s
musculos do pavimento pélvico, o diafragma e os glateos, funcionando como uma unidade
sinérgica que fornece estabilidade central e controlo motor eficiente (Muscolino & Cipriani,
2004).

A ativacdo consciente desta estrutura é essencial para o alinhamento postural, para a
prevencédo de lesGes e para a eficiéncia do movimento. Segundo Latey (2001), a Powerhouse
serve como uma base a partir da qual todos os movimentos do corpo devem emanar,
promovendo ndo apenas estabilidade estatica, mas também dindmica. Esta ativacao do centro
permite que 0os membros se movimentem com maior liberdade e seguranca, sem comprometer
a integridade da coluna e das articulagdes adjacentes.

A abordagem do método Pilates enfatiza a importancia de manter esta regido ativa
durante todos os exercicios, reforcando o envolvimento profundo da musculatura
estabilizadora. Esta pratica torna-se especialmente relevante em areas como a reabilitacdo
fisica, a prevencdo de desequilibrios posturais e a preparacdo corporal para atividades fisicas
exigentes, como a danca ou o desporto de alto rendimento (Isacowitz & Clippinger, 2011).

Assim, o trabalho da Powerhouse ndo se limita ao fortalecimento muscular, mas
envolve também um elevado grau de consciéncia corporal e coordenacdo neuromuscular,

elementos indispensaveis para o controlo e qualidade do movimento.

The Powerhouse is the workhorse in the Pilates method, comprised of the
abdominal muscles, hips, lower back muscles, and buttocks. It begins at the base of
the pelvic floor and continues upward to the bottom of the diaphragm. The
transverses abdomi-nus is the preeminent Powerhouse muscle. It is the deepest of

the abdominal muscles and surrounds the entire Powerhouse. (Lyon, 2005, p.6)
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Figura 2: The box — (Lyon, 2005, p.7)

Lyon observa ainda que:

A third Pilates distinction, secondary to the Powerhouse and the six principles,
is what is called "the Box." If you draw imaginary lines connecting the two
shoulders to each other, the two hip bones to each other, and finally the hip bones to
the shoulders, then you'll have drawn a rectangle on your torso. (Lyon, 2005,p.7)

4. Mobilidade do tronco

A mobilidade do tronco pode ser definida como a capacidade funcional da regido central
do corpo — composta pela coluna vertebral, costelas e caixa toracica — para realizar
movimentos amplos, controlados e coordenados nos diferentes planos. Este parametro fisico
resulta da interacdo entre flexibilidade articular, forca muscular e estabilidade postural,
permitindo a execucdo de agdes como flexédo, extensdo, inclinagao lateral e rotagdo da coluna.
Uma adequada mobilidade do tronco contribui para a eficiéncia biomecénica, para a
prevencdo de lesdes e para a otimizacdo do alinhamento postural e do equilibrio dinamico,
constituindo um elemento determinante na performance motora global.

No ambito da danca contemporénea, a mobilidade do tronco assume relevancia
particular, quer pela exigéncia técnica, quer pela dimensdo expressiva que este segmento
corporal proporciona. Este género coreogréfico, caracterizado pela exploracdo de multiplos
planos, variacGes de dindmica e utilizacdo do corpo em contacto com o solo (floor work),
recorre frequentemente ao tronco como centro motor de iniciagdo e propagacdo do

movimento.
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The healthy spine should have good range in different planes: extension
(hyperextension or cambré), flexion (forward bending), lateral flexion to the left
and right (side bending) and rotation to the left and right. Dance movements will
often involve more than one of these simultaneously. Symmetry in these
movements is desirable, but it is not often maintained, due to individual anatomical

issues and choreographic demands, which are often unilateral. (Paris, 2021, p. 99)

O desenvolvimento da mobilidade do tronco na danca contemporanea nao se limita a
um objetivo técnico; constitui igualmente um recurso expressivo que amplia a capacidade de
comunicacdo do intérprete. Um tronco capaz de alternar entre estabilidade e fluidez, entre
contencdo e expansdo, oferece maior versatilidade artistica e contribui para uma interpretacao
mais organica e integrada. Assim, o treino direcionado para este segmento corporal, associado
a uma consciéncia somaética apurada, revela-se fundamental para a construcdo de uma
performance sélida, expressiva e coerente com as especificidades da linguagem da danca
contemporanea. Segundo Blount e McKenzie (2005, p. 82): “Torna-se necessario libertar a
tensdo, abrir e alongar a parte superior do corpo, para além de tonificar e fortalecer os

musculos para que sustentem o peso do corpo a vontade.”

5. Joseph Pilates

Joseph Pilates, nascido a 9 de dezembro de 1883 em Mdnchengladbach, Alemanha, foi
0 pioneiro do método que leva o seu nome. Vindo de uma familia com tradi¢do na ginéstica,
enfrentou desafios de salde na infancia, como asma e raquitismo, o que o levou a dedicar-se
ao estudo de anatomia, fisiologia humana e principios da medicina oriental com o objetivo de
adquirir conhecimento que o ajudasse a superar as suas proprias limitacdes fisicas e melhorar
a sua saude.

Durante a Primeira Guerra Mundial, Pilates foi internado num campo de concentracéo
na llha de Man, onde comecgou a desenvolver os seus exercicios, utilizando camas e molas
improvisadas. Este periodo foi crucial para a evolugdo dos exercicios, onde conseguiu
comprovar que o movimento poderia ter um carater terapéutico. Ap0os a guerra, emigrou para

Estados Unidos, e abriu um estddio em Nova lorque nos anos 1920. O seu método
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rapidamente cativou a atencdo de bailarinos e artistas onde procuravam uma forma eficaz e
equilibrada de fortalecer os seus corpos.

Joseph Pilates ndo s6 criou um conjunto de exercicios, mas também uma filosofia que
enfatizava a integracdo entre a mente e o corpo. O seu método, com énfase na respiracéo,
controlo e precisdo, reflete essa abordagem holistica. Ao longo dos anos, 0s seus
ensinamentos foram difundidos pelos seus discipulos a nivel mundial e onde cada um deles
contribuiu para a expansao e adaptacdo do método original para atender as necessidades de
diferentes publicos.

Atualmente, método de Pilates é praticado globalmente como forma de promover a
saude fisica e o bem-estar mental. “Control has a dual purpose: It will prevent injury, and it
will give you command over the greatest vessel you have - your body. Control will come with
attention and diligence. After all, you control your body movements with your mind”. (Lyon,
2005, p.17)

5.1. O método Pilates

O método de Pilates foi criado por Joseph Pilates no inicio do século XX com o objetivo

de desenvolver um corpo forte, flexivel e equilibrado, através da unido entre o controlo fisico
e a concentracdo mental. Inicialmente conhecido como Contrologia, 0 método pretendia
ensinar o controlo consciente de todos os movimentos corporais, com especial atencdo ao
alinhamento e a estabilidade postural (Pilates & Miller, 2012).
Esta pratica assenta em seis principios essenciais: concentra¢do, controlo, centro (ou
Powerhouse), fluidez, precisdo e respiracdo. Estes principios funcionam como orientacdes
para garantir que os exercicios sdo executados de forma eficaz e segura (lsacowitz &
Clippinger, 2011).

Um dos conceitos centrais do método € a chamada Powerhouse, que corresponde ao
conjunto de musculos localizados no centro do corpo — como os abdominais profundos, a
musculatura lombar, o pavimento pélvico e o diafragma. O fortalecimento e ativacdo desta
zona é essencial para dar suporte a coluna, melhorar o equilibrio e permitir movimentos mais
controlados e eficientes (Latey, 2001).

A pratica regular de Pilates traz varios beneficios: melhora a postura, aumenta a forca

muscular, promove a flexibilidade, ajuda a prevenir lesdes e contribui para 0 bem-estar geral.
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Estes efeitos tornam o meétodo especialmente Gtil em &reas como a danga, o desporto, a
educacao fisica e a reabilitacdo fisica (Kloubec, 2010; Wells et al., 2014).

Estudos cientificos demonstram que o Pilates é eficaz tanto em jovens como em adultos,
sendo frequentemente usado para tratar problemas posturais, dores nas costas e falta de
controlo motor. A sua abordagem centrada no corpo e na mente torna-o uma ferramenta

valiosa para quem procura desenvolver uma relacdo mais consciente com 0 movimento.

5.2.Principios do método Pilates

e Respiracao - A respiracao € um dos aspetos essenciais nas aulas de Pilates, uma vez
que a forma como inspiramos, expiramos ou controlamos a respiracéo influéncia o
nosso corpo de varias maneiras. Os nossos padrdes respiratorios tém um impacto

significativo na nossa mobilidade e na qualidade dos movimentos que realizamos.

Breathing is the first act of life and the last. Our very life depends on it. Since
we cannot live without breathing it is tragically deplorable to contemplate the
millions and millions who have never mastered the art of correct breathing. (Pilates
e Miller, 2012, p.12)

e Controlo - Joseph Pilates originalmente denominou o seu método de Contrologia,
visto o Controlo ser um dos principios da sua metodologia. A importancia de controlar
deliberadamente cada movimento e todas as partes do corpo, enquanto se realizam o0s
exercicios de Pilates, era algo que Joseph enfatizava constantemente. Este ato de
controlar o movimento premite reconectar com o corpo, perante a necessidade exercer

controlo da mente sobre 0s movimentos corporais.

Contrology (Pilates) is complete coordination of body, mind, and spirit.
Through Contrology you first purposefully acquire complete control of your own
body and then through proper repetition of its exercises you gradually and
progressively acquire that natural rhythm and coordination associated with all your

subconscious activities. (Pilates, 1945)
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e Centro - A nocdo de centro deriva do que Pilates denominava de Powerhouse. Para
Joseph, esta regido constituia uma espécie de caixa, Box, que englobava a area central
do corpo, desde os ombros até abaixo das articulagdes da bacia a frente, e logo abaixo
das nadegas atras. E a partir desta Box que todos os exercicios do repertorio de Pilates

devem ser executados.

Centering represents the act of drawing your own mental and physical focus
during each exercise to the core, or center (often called the 'Powerhouse’, of your
body. This is roughly the area between your lower ribs and hips, although it also

includes the lower and upper back muscles. (Pilates and Miller, 2012, p.12)

e Concentragdo - Quem ja experimentou uma aula de Pilates, sabe que esta pratica
fisica requer bastante concentracdo. Durante a execucdo dos exercicios, toda a nossa
atencdo é necessaria para realizar cada movimento com precisdo. Podemos dizer que o
Pilates é uma forma de Mindfulness. O movimento consciente, ou seja, realizado com

total plenitude, permite a reduzir o stress, diminuir a pressao arterial e a gerir a dor.

Physical fitness is the first requisite of happiness. Our interpretation of physical
fitness is the attainment and maintenance of a uniformly developed body with a
sound mind fully capable of naturally, easily, and satisfactorily performing our

many and varied daily tasks. (Pilates, 1945)

e Precisdo - Joseph acreditava que a énfase dada a técnica e aos movimentos perfeitos,
ajudava os alunos ndo s6 a quebrar maus habitos e padrbes, mas também a ensina-los a
moverem-se de uma forma melhor. A precisdo esta relacionada com aprender a iniciar
0S movimentos a partir da zona do corpo certa e realiza-los para que o nivel de esforco
necessario seja o apropriado: “Concentrate on the correct movement each time you

exercise, lest you do them improperly and thus lose all vital benefits”. (Pilates, 1945)
e Fluidez - Mover-se com fluidez implica executar os movimentos de forma suave, sem

esforgo, tanto durante a préatica de Pilates como nas atividades diarias. A capacidade

de se movimentar com fluidez durante os exercicios que requerem coordenacdo de
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varias partes do corpo, indica que o corpo sabe automaticamente como responder aos
estimulos. “The Pilates Method of Body Conditioning develops the body uniformly,
corrects posture, restores vitality, invigorates the mind, and elevates the spirit”.
(Pilates, 1945)

5.3. Pilates e a Danca

O método de Joseph Pilates sempre teve uma forte ligagdo com o mundo da danca.
Embora tenha sido desenvolvido com o propdésito de promover o bem-estar de pessoas de
todas as idades e melhorar a capacidade fisica, foram os bailarinos que mais beneficiaram do
seu método para aprimorar o seu desempenho na danca e reabilitar lesGes.

Ap0s experiéncias marcantes em Inglaterra e na Alemanha, Pilates aperfeicoou a sua
metodologia, tendo mais tarde se estabelecido nos Estados Unidos, onde abriu o seu primeiro
estadio e atraiu muitos bailarinos que procuravam condicionamento fisico e recuperacdo pés
lesdes.

A sua amizade com figuras proeminentes da danca, como Rudolph Laban, Martha
Graham, Georges Balanchine, Mary Wigman e Ted Shawn, fortaleceu ainda mais a sua
conexdao com o universo da danca. A influéncia do Método de Pilates na comunidade da
danca foi tdo significativa que, em 1950, a revista Dance Magazine publicou um artigo
intitulado "Everybody Goes to Joe's", destacando como a maioria dos bailarinos procurava a
sua metodologia.

Ap0s a sua morte, em 1967, os seus seguidores, muitos deles bailarinos, continuaram a
disseminar o seu método. Personalidades como Romana Kryzanowska, Carola Trier, Kathy
Grant e outros foram fundamentais para a preservacdo e expansao da metedologia. Gracas aos
seus discipulos, 0 Método de Pilates tornou-se conhecido e utilizado a nivel mundial tendo
beneficiado o desenvolvimento artistico dos bailarinos, tanto na reabilitacdo quanto a

preparacdo dos seus corpos para a sua performance.
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5.3.1. Alinhamento bésico do corpo como ponto de partida para uma boa pratica

Joseph Pilates propde uma série de exercicios de estabilizagdo para ajudar os alunos a
encontrar o centro do corpo, desenvolvendo uma coluna neutra e fortalecendo os musculos
abdominais. Estes exercicios visam promover a consciéncia corporal e a estabilidade, que
ajudam a estabelecer uma base solida para uma postura adequada e um movimento eficiente.
O alinhamento do corpo é fundamental para garantir a eficcia dos exercicios e prevenir
lesGes. E alcancado através da consciencializagdo da postura e do movimento, enfatizando a

estabilidade da coluna vertebral e 0 alinhamento adequado das articulacdes.

The neutral spine is one oh the first and most important elements oh this
work. Everyone needs to give consideration to this posture and know exactly what
the instruction ‘maintain a neutral spine’ means for them. To me, it is so

fundamental that there is no room for compromise on it. (Paris, 2021, p.25)

Muitos exercicios enfatizam a mobilidade da coluna vertebral e das articulagfes, o que
é essencial para os alunos de danca que frequentemente executam movimentos complexos e

nao lineares:

If you are using other training methods, such as strength and conditioning, try
to maintain the same muscle firing patterns, postural considerations and alignment
throughout these workouts too. There is little point in correcting, for example, a
flared rib cage and associated thoracic extension in your Pilates work if you then
forget about it as you squat or lift weights. (Paris, 2021, p. 21)

Assim, a énfase no controlo e na fluidez dos movimentos desta pratica somatica,

também se alinha perfeitamente com os principios da danca, onde a liberdade de movimento e

a expressao artistica séo valorizadas.
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5.3.2. Os pontos de contacto entre o método Pilates e a Técnica de Danca

Contemporanea

Tanto o método de Pilates como a Técnica de Dangca Contemporanea partilham uma
relagcdo proxima com o corpo, exigindo uma dedicacdo ao movimento praticado. Em ambas as
praticas, € essencial dedicar-se ao movimento de forma consciente e precisa, visando
fortalecer, alongar e alinhar o corpo para alcancar uma expressao fisica e artistica mais eficaz.
Os movimentos do método Pilates combinam fortalecimento, alongamento e tonificacdo
muscular, que resulta em musculos firmes e flexiveis. Os seis principios do método Pilates —
respiracdo, concentracdo, centralizacdo, fluidez, precisdo e controlo — sdo fundamentais para

estabelecer uma base sélida no trabalho a ser desenvolvido.

O método de Pilates é um programa completo de condicionamento fisico e mental
numa vasta oOrbita de exercicios potenciais. Os beneficios do método Pilates s6 dependem
da execucdo dos exercicios com fidelidade aos seus principios. O programa de
treinamento de estabilizacdo central é criado para ajudar o individuo a obter ganhos de
forca, controle neuromuscular, poténcia e resisténcia muscular, com o objetivo de facilitar

o funcionamento muscular equilibrado de toda a cadeia cinética. (Correia, 2023, p. 28)

O metodo de Pilates e a Danga Contemporanea partilham muitos principios e abordagens
semelhantes, o que os torna complementares e benéficos para os alunos de ambos os métodos.
Ambos visam melhorar o desempenho fisico, a salde e o bem-estar geral, enquanto

promovem uma maior consciéncia corporal e expressao artistica.

5.4. Matwork — 34 exercicios

O Matwork foi criado por Joseph Pilates para tornar o seu metodo acessivel sem recurso a
aparelhos especificos. Realizado apenas com o peso do corpo e num colchdo, permite aplicar
os principios fundamentais do método — controlo, concentracdo, centralizagdo, respiracéo e
precisdo — em qualquer espago. Desta forma, o Matwork preserva a esséncia do método e

democratiza os seus beneficios fisicos e mentais.
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The exercises have stirred your sluggish circulation into action and to
performing its duty more effectively in the matter of discharging through the
bloodstream the accumulation of fatigue - products created by muscular and mental
activities. Your brain clears and your will power functions. (Pilates and Miller,
2012, p.29)

1. The Hundred (Ver anexo A)

2. The Roll Up (Ver anexo B)

3. The Roll- Over with Legs Spread (Both Ways) (Ver anexo C)
4. The One Leg Circle (Both Ways) (Ver anexo D)
5. Rolling Back (Ver anexo E)

6. The One Leg Stretch (Ver anexo F)

7. The Double Leg Stretch (Ver anexo G)

8. The Spine Stretch (Ver anexo H)

9. Rocker With Open Legs (Ver anexo 1)

10. The Cork-Screw (Ver anexo J)

11. The Saw (Ver anexo K)

12. The Swan-Dive (Ver anexo L)

13. The One Leg Kick (Ver anexo M)

14. The Double Leg Kick (\Ver anexo N)

15. The Neck Pull (Ver anexo O)

16. The Scissors (Ver anexo P)

17. The Bicycle (Ver anexo Q)

18. The Shoulder Bridge (Ver anexo R)

19. The Spine Twist (Ver anexo S)

20. Jack Knife (Ver anexo T)

21. The Side Kick (Ver anexo U)

22. The Teaser (Ver anexo V)

23. Hip Twist with Stretched Armas (Ver anexo W)
24. Swimming (Ver anexo X)

25. The Leg Pull-Front (Ver anexo Y)

26. The leg Pull (Ver anexo Z)
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27. The Side Kick Kneeling (Ver anexo AA)
28. The Side Bend (Ver anexo AB)

29. The Boomerang (Ver anexo AC)

30. The Seal (Ver anexo AD)

31. The Crab (Ver anexo AE)

32. The Rocking (Ver anexo AF)

33. The Control Balance (Ver anexo AG)
34. The Push Up (Ver anexo AH)
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CAPITULO 3
METODOLOGIA

1. Investigacdo —accgao

Neste contexto académico, a investigacdo, tanto de natureza cientifica como
profissional, exige uma abordagem rigorosa e sistemética. Os investigadores e académicos
dedicam-se a explorar &reas especificas que suscitam o0 seu interesse, aprofundando o
conhecimento existente e contribuindo para o desenvolvimento da area de estudo. Definem o
proposito da sua investigacdo, seja através de hipoteses, duvidas ou questdes a serem
investigadas. N&o apenas se espera que conduzam a pesquisa, mas também que a conduzam
de acordo com os padrdes éticos pela tradicdo da investigacdo de forma de ajudar a

comunidade a evoluir. Conforme observam Day, Elliot, Somekh e Winter, (2002, p. 7):

Individualmente e trabalhando em colaboracdo com outros, eles [os
professores] continuam a realizar aquela que € a responsabilidade fundamental de
todos os profissionais — a de interrogar a natureza, os objetivos, 0s processos e 0s
resultados da sua prética, com vista a melhoré-la. Muitos recorrem & metodologia
investigagdo-acdo, uma vez que a reflexdo, por si so, € uma condigdo necesséria,
mas insuficiente, para que a mudanca ocorra. (Day, Elliot, Somekh & Winter, 2002,
p.7)

No ambito deste estagio, optou-se pelo método de investigacdo-acdo. Este método
permite uma abordagem dinamica e participativa, facilitando a resolucdo imediata de
problemas que possam surgir durante o processo, onde procuramos potenciar a forma de
como podemos melhorar e transformar a pratica pedagdgica, intervindo de forma direta e
eficaz na realidade educativa. Segundo Correia (2023, p.39): “Neste tipo de estudos, a melhor
técnica de recolha de dados € de observacao participante e o foco do estudo centra-se numa
organizacgéo particular”.

Esta abordagem baseia-se na ideia de que a investigacdo e a acdo sdo correlativos,
permitindo-nos refletir sobre a nossa pratica, identificar desafios e implementar mudancas

significativas. Ao adotar este método, procuramos ndo apenas compreender as problematicas,
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mas também encontrar solucdes concretas e efetivas para resolugdo das mesmas. E uma
metodologia utilizada maioridade nas &reas sociais como educacdo, psicologia, saude e
desenvolvimento comunitario, onde € importante valorizar a colaboracdo entre o0s
investigadores e 0s participantes.

Este tipo de abordagem desenrola-se ao longo de vérias etapas:

Identificacdo do problema;

o

o Planeamento da a¢éo;

Implementacdo da acéo;

(@)

(@]

Reflexdo e anélise;
Avaliacéo e ajuste.

o

ciclo Cliclo
S 2

s s

Figura 3: — Espiral de ciclos da IA (Coutinho et al., 2009:366)

Esta metodologia tem como principal objetivo gerar conhecimento, promover mudancas
praticas e significativas no contexto em que é realizado. Valoriza a participacdo ativa dos
envolvidos, permitindo que as suas vozes sejam ouvidas e influenciem o processo de
pesquisa. Desta forma, procura fortalecer a capacidade dos participantes de lidar com o0s
desafios e promover melhorias nas suas proprias realidades.

O investigador, munido do estudo em méos, deve procurar aprofundar seu conhecimento
através de pesquisa e analise. Devera observar o problema, analisar os resultados e ir a
procura de solugdes. Precisard de estar aberto a aplicar e adaptar aquilo que possa nao
funcionar, transformando-o. Este tipo de investigacdo implica um ciclo constante de

observacdo, reflexdo e acdo, visando aprimorar continuamente a préatica pedagogica.
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Compreendeu-se, assim, que a participagéo ativa do investigador no desenvolvimento do
estudo é fundamental, uma vez que esta possibilita a atualizacdo e a reestruturacdo do
conhecimento através de diferentes formas de observacdo e intervencdo sobre as

problematicas analisadas. Segundo Correira (2023, p. 41):

A investigacdo-acao parte do pressuposto de que o professor é competente e
capacitado para formular questBes relevantes no ambito da sua prética, para
identificar objetivos a prosseguir, para escolher as estratégias e metodologias
apropriadas para atuar em conformidade, para monitorizar tanto 0s processos como

os resultados.

2. Instrumentos de recolha de dados

Segundo Coutinho et al. (2009), uma investigacdo realizada segundo a metodologia
investigacdo-agdo, tal como para qualquer ato de investigagdo, baseia-se em formas de
recolha da informacdo que a prdpria investigacdo vai proporcionando, € no caso do
investigador, este tem de ir recolhendo informacédo sobre a sua prépria acdo ou intervencao.
Com isto, segue-se uma analise com mais distanciamento tendo, para isso, de refinar de um
modo sistematico e intencional o seu olhar sobre os aspetos acessorios ou redundantes da
realidade que esté a estudar, reduzindo o processo a um sistema de representacdo que se torne
mais facil de analisar, facilitando, assim, a fase da reflexao.

Assim, nesta prespetiva, e tendo em vista a natureza da invetigacdo, adotou-se 0s

seguintes instrumentos de recolha de dado:

e Diario de bordo — constituiu-se como uma ferramenta fundamental para o registo
sistematico de todas as aulas realizadas, permitindo acompanhar o processo de ensino-
aprendizagem e avaliar o trabalho desenvolvido ao longo do estagio: “O diario de
bordo tem como objetivo ser o instrumento onde o investigador vai registando as

notas retiradas das suas observagdes no campo”. (Coutinho, 2013, p.381)

e Tabelas de observacao - foram concebidas e aplicadas em funcdo do objetivo principal

delineado para o estagio, sendo estruturadas de forma a recolher a informacédo
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necessaria para monitorizar o progresso e orientar as estratégias pedagdgicas com vista
a concretizacdo desse objetivo. Através destas grelhas, foi possivel observar o nivel
técnico geral da turma, identificar as principais dificuldades coletivas e, numa fase
posterior, realizar uma analise mais pormenorizada e individualizada de cada aluna,
permitindo ajustar os contetidos e métodos as suas necessidades especificas.Segundo
M. J. Sousa & Baptista (2014, p. 89), citado por Sousa (2023): “o investigador observa
o fenomeno do “lado de fora”, ndo participa no decorrer das agdes relacionadas com o

mesmo — é um “actor externo.”

e Registo audiovisual - foi utilizado como instrumento de documentagdo da evolugédo
individual de cada aluna, recorrendo a imagens e videos que permitiram observar, com
maior precisdo, as transformacbes ocorridas ao longo do processo. Este recurso
revelou-se igualmente util na fase de reflexdo final, ao fornecer suporte visual para a
andlise critica do trabalho proposto e desenvolvido durante o estagio, como observa
Ferreira (2010): “Audiovisual como produgdo — Como documentacdo, registo de
eventos, de aulas, de estudos do meio, de experiéncias, de entrevistas, depoimentos.

Isto facilita o trabalho do professor e dos alunos.”

o Aplicacdo eletrénica para medir amplitude dos movimentos dos alunos - para a
medicdo da posicdo do Arabesque, recorreu-se a aplicacdo movel Angle Meter, que
permitiu visualizar e monitorizar a elevacdo dos membros inferiores das alunas. Esta
ferramenta revelou-se particularmente atil no acompanhamento da evolucéo técnica,
ao proporcionar uma analise mais precisa da postura e da amplitude de movimento. A
avaliacdo da mobilidade dos membros inferiores demonstrou ser essencial para
compreender a qualidade dos gestos executados e sustentar a tomada de decisdes
pedagdgicas de forma mais informada e direcionada. “O processo visa medir o angulo
formado no movimento articular (...) de um circulo completo de 0o a 3600 ou meio
circulo de 0o a 1800.” Correia (2023, p. 45).
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3. Calendarizacao das diferentes fases do Estagio

Horas Tipo de Trabalho Periodo

Escolar
8 horas Observagéo estruturada 1° Semestre
8 horas Participacdo acompanhada 1° Semestre
40 horas Lecionacdo Auténoma 2° Semestre

4 horas Participacdo em outras atividades 2° Semestre —
pedagdgicas com a escola Danca de 9 de abril
Técnica Contemporanea

Ano Letivo 2024/2025
1° Semestre 2° Semestre
Out. Nov. Dez. Jan. Fev. Marco Abril Maio
1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5 5 5
6 6 - 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9 919 9
10 10 10 - 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12 12 12
13 13 - 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 - 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16 16
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17 17 17 ! 17 17 17 17
18 18 18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19 19
20 20 ! 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24 24 24
25 25 25 25 25 25 25 25
26 26 26 26 26 26 26 26
27 27 27 27 27 27 27 27
28 28 28 28 28 28 28 28
29 29 29 29 29 29 29
30 30 30 30 30 30 30
31 31 31 31 31

Observacdo estruturada

Interrupcdo Letiva

- Participacdo acompanhada

Férias de Natal

Interrupcdo Letiva

Carnaval

Lecionag&o supervisionada

Férias da Pascoa

Participacdo em outras atividades pedagdgicas
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CAPIULO 4
DESENVOLVIMENTO DO ESTAGIO

1. Observacao estruturada (1°Semestre)
1.1.1° Semestre

Aulas n°1 a n°6

A observacéo estruturada de aulas constitui uma etapa essencial na recolha de dados,
exigindo uma atencéo rigorosa aos pormenores e uma metodologia sistemética para garantir a
fiabilidade das informacOes obtidas, fundamentais para o desenvolvimento do presente
estudo.

Nesta fase inicial, procedeu-se a observacdo de seis aulas, com a duracdo de 1h30
cada, totalizando nove horas de registo e andlise. O principal objetivo foi avaliar o
desempenho técnico das alunas, com especial enfoque na qualidade da execucdo do
movimento Arabesque (altura da perna, ativacdo abdominal, estabilidade da perna de apoio,
manuntencdo da perna de apoio, rotacdo externa, extensdo da coluna). Paralelamente,
procurou-se identificar os pontos fortes e os aspetos a melhorar no desempenho da turma.

Foi igualmente considerada a importancia da fase de aquecimento. Assim, observou-se
de que forma os alunos se preparavam fisicamente antes do inicio das aulas, com o intuito de
compreender a eficacia dos métodos utilizados pelas proprias alunas, na preparacao corporal.
A andlise e reflexdo efetuadas apds esta primeira fase permitiram delinear estratégias
pedagogicas e metodoldgicas, com vista a otimizacdo da aprendizagem dos alunos. Neste
ambito, foi ainda desenhada e estrururada a forma de estabelecer uma articulacdo entre o
método de Pilates e a técnica da danca contemporanea, de modo a potenciar os resultados
desejados.

Durante todo o processo de observacédo, foi mantida uma postura imparcial e objetiva,
procurando-se evitar qualquer forma de julgamento subjetivo, salvaguardando assim a
integridade e a validade dos dados recolhidos.

Nesta primeira fase, foi possivel constatar que, de forma generalizada, a turma
evidenciava uma significativa falta de consciéncia corporal, particularmente no que se refere

ao uso adequado da musculatura envolvida na execucdo dos exercicios propostos. Esta
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limitacdo manifestou-se, sobretudo, na fraca ativacdo da musculatura abdominal e na
instabilidade da cintura escapular.

Apesar das correcdes verbais e tacteis efetuadas pela professora titular ao longo das
aulas, as alunas demonstraram dificuldade em compreender e integrar essas correcdes no seu
corpo. Verificou-se que, mesmo apos o feedback, muitas alunas ndo conseguiam sentir ou
sustentar as alteracdes posturais sugeridas, o que denota ndo s6 uma falha na propriocecéo,
mas também um défice na integragdo neuromuscular das a¢cdes motoras requeridas.

Adicionalmente, observou-se que algumas alunas apresentavam um encurtamento
acentuado da cadeia muscular posterior, 0 que compromete ndo apenas a mobilidade da bacia,
mas também o alinhamento adequado dos ombros — frequentemente projetados para a frente,
revelando um encurtamento da musculatura peitoral. Este desequilibrio postural interfere
diretamente na execucéo técnica dos exercicios, dificultando a correta colocagdo do tronco, o
alcance dos bracos e a estabilidade da base de apoio (ver Apéndice A).

Outro aspeto relevante prende-se com a auséncia de uma ‘posi¢ao de presenca’ nas
alunas. Frequentemente, as posturas assumidas remetem para uma posi¢do de repouso, 0 peso
do corpo ndo se encontrava devidamente distribuido, o que comprometeu o alinhamento e a
colocacdo durante a execucdo da posicdo com a musculatura estabilizadora desativa. Tal
postura revela ndo s6 uma falta de consciéncia postural, mas também uma menor exigéncia
interna no que diz respeito a sustentacdo corporal continua durante a pratica. Apesar da
evidente dificuldade na manutencdo do controlo postural interno e da activacdo adequada da
musculatura estabilizadora, foi possivel observar que as alunas apresentavam, de forma
recorrente, uma postura corporal tensa e excessivamente rigida durante as aulas. Esta rigidez,
por vezes confundida com corre¢do postural, denota ndo apenas uma tentativa consciente de
manter a forma, mas também uma compensacdo pela falta de consciéncia corporal e de
controlo motor fino. Em vez de demonstrarem uma postura activa, sustentada e funcional,
muitas alunas adoptavam uma atitude corporal hirta, que limitava a fluidez do movimento e
prejudicava a eficiéncia técnica. Tal tensdo muscular podera estar associada a insegurancas
técnicas, a um esforco excessivo para cumprir com as exigéncias do exercicio, ou a padrfes
posturais enraizados que ainda ndo foram conscientemente trabalhados.

Foi também registada uma incidéncia regular de lesdes entre as alunas, com uma media de

duas a trés alunas lesionadas por aula. Este dado levantou preocupagfes quanto a preparagédo
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fisica das estudantes, ao volume e intensidade dos treinos, bem como ao nivel de consciéncia
corporal envolvido na prevencdo de lesoes.

Com o objetivo de acompanhar e avaliar de forma sistematica a evolucdo técnica das
alunas, foi elaborada uma grelha de observacdo centrada na execucdo do movimento do
Arabesque. Os parametros avaliados incluiram:

o Alturada perna e angulo de abertura no Arabesque;

o Capacidade de manutengédo da parede abdominal ativada;

» Estabilizacdo da perna de apoio;

« Alinhamento e colocacédo da cintura escapular;

e Manutencao da rotacao externa,;

o Extensdo da coluna vertebral;

o Grau de encurtamento da cadeia posterior.

A analise destes indicadores permitiu identificar padrdes de limitacdo técnica e funcional
comum a maioria das alunas, possibilitando assim um planeamento mais eficaz de estratégias

pedagogicas e de reforgo fisico adaptadas as necessidades da turma (ver apéndice C a J).

2. Participacdo Acompanhada (1°Semestre)

Aulas n°7 a n°9

No inicio da participacdo acompanhada, procedeu-se a apresentacdo e exploracao dos
principios fundamentais do método Pilates junto das alunas, com o intuito de reforcar a sua
relevancia no ambito da Técnica de Danca Contemporanea. Esta abordagem teve como
objetivo sensibilizar as alunas para a importancia destes principios — nomeadamente a
respiracéo, o alinhamento postural, o controlo, a concentracdo, a preciséo, o centro e a fluidez
— enguanto alicerces para o desenvolvimento das competéncias fisicas e expressivas exigidas
na préatica da danga.

A implementacdo destes conceitos e principios procurou potenciar o desenvolvimento
da forca muscular, particularmente ao nivel do centro do corpo (core), a flexibilidade, o
controlo motor e a consciéncia corporal — elementos essenciais ndo sO para a execugao
técnica, mas também para a prevencao de lesbes e fortalecimento do corpo. No decorrer deste
processo inicial, e com as devidas autorizacfes previamente obtidas junto dos Encarregados

de Educacéo, foram realizados registos fotograficos e videograficos (Ver Apéndice L — video
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1 a 3) das alunas durante a pratica dos exercicios, com o propdsito de documentar a evolugdo
e facilitar a reflexdo sobre o trabalho desenvolvido.

Para este estudo selecionaram-se 6 exercicios especificos do método, sendo 2 deles da
serie of five (ndo fazem parte dos 34 exercicios originais do método, desenvolvidos por uma
das discipulas do Joseph Pilates — Romana Kryzanowska), com a expectativa de um resultado
positivo e benéfico para o trabalho do aluno enquanto bailarino em formacgdo. Chegou-se aos
exercicios selecionados depois de uma troca de impressdes com professores da ared, havendo
uma atencéo especial sobre o tema deste estagio e o que realmente se gostaria de comprovar e
analisar. A seleccdo dos exercicios foi criteriosamente planificada com o objectivo de
fortalecer a cadeia posterior (costas e membros inferiores) e aumentar a mobilidade do tronco,
com vista a melhoria da execucdo técnica do movimento do Arabesque. Este trabalho
especifico teve como finalidade o refor¢co da musculatura abdominal profunda, essencial para
a estabilizacdo do centro corporal, bem como a melhoria da flexibilidade da cadeia muscular
posterior e da mobilidade da coluna vertebral. Paralelamente, procurou-se desenvolver a
estabilidade do tronco e a consciéncia corporal, competéncias fundamentais para a
manutencdo do alinhamento postural e do controlo neuromotor durante a realizacdo do
movimento.

Os exercicios foram organizados de forma progressiva e aplicados segundo um padrédo
metodolégico definido, com énfase em diferentes grupos musculares e regies corporais,
nomeadamente a musculatura estabilizadora do core, a cintura escapular, os flexores e
extensores da anca, assim como os musculos responsaveis pela extensdo da coluna vertebral.
Esta abordagem integrada permitiu um trabalho global sobre o corpo da bailarina em
formacao, potenciando a sua capacidade de sustentacdo, equilibrio dindmico e expressividade,
criando, deste modo, as condicBes fisicas necessarias para uma execucdo mais eficiente,

segura e tecnicamente apurada da posicdo de Arabesque. Os exercicios escolhidos foram:

e The Single Straight Leg Stretch

Ajuda no alongamento dos musculos isquiotibiais. Este movimento podera facilitar na
colocacgéo da postura das costas, sentindo um maior alongamento da parte superior.
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Figura 4: The Single Straight Leg Stretch — (Lyon, 2005, p.47)

e The Double Straight Leg Stretch

Por ser um movimento poderoso, consegue ajudar no trabalho de estabilizagcdo dos
abdominais superiores e inferiores, assim como no fortalecimento dos flexores da coxa. Para
além destes beneficios consegue melhorar todo o trabalho feito através da musculatura das
coxas e glateos.

Figura 5: The Double Straight Leg Stretch — (Lyon, 2005, p.49)

e The Swan Dive

Exercicio da extensdo da coluna que consegue ativar toda a cadeia posterior -
estabilizadores posteriores da coluna vertebral, ativacdo da parede abdominal, ativagdo dos
gliteos e isquiotibiais.

Figura 6: The Swan Dive - (Lyon, 2005, p.63)
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Figura 9: The Swan Dive - (Lyon, 2005, p.64)

e The One Leg Kick

O exercicio The One Leg Kick promove a estabilidade do core ao manter a coluna afastada
do solo com o suporte dos extensores da coluna e dos bragos. Os movimentos das pernas
desafiam essa estabilidade, contribuindo para o tonus e resisténcia dos extensores da anca,
especialmente os isquiotibiais. A flexdo completa do joelho pode proporcionar um
alongamento dinamico do quadriceps femoral. Os musculos abdominais estabilizam a pélvis,
prevenindo a hiperextensdo lombar e apoiando a progressao para exercicios mais avangados.
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Figura 10: The One Leg Kick - (Lyon, 2005, p.68 e 69)

e The Shoulder Bridge

E um exercicio avancado devido ao desafio da estabilidade da anca, pois a pélvis é
retirada do chdo enquanto uma perna suporta 0 corpo € a outra Se move para cima e para
baixo. As costas estdo arqueadas e as maos/bragos suportam o corpo. E mais um movimento
gue usa a extensdo da coluna e a ativacdo da cadeia posterior.

Figura 11: The Shoulder Bridge - (Lyon, 2005, p.79)

Figura 12: The Shoulder Bridge - (Lyon, 2005, p.79)
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Figura 14: The Shoulder Bridge - (Lyon, 2005, p.80 e 81)

e The Leg Pull Front

Este exercicio desafia a estabilidade pélvica com o tronco voltado para o chéo, exigindo
uma ativacdo precisa dos musculos abdominais para evitar a hiperextensdo lombar e a
inclinacdo anterior da pélvis. A elevacdo de uma perna fortalece os extensores da anca e
melhora a flexibilidade dos flexores. Promove também a estabilizacdo escapular, com o
serratil anterior a contrariar a retracdo das omoplatas, essencial para posi¢cGes de apoio e
prevencdo de omoplatas aladas.

Figura 15: The Leg Pull Front - (Lyon, 2005, p.103)
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Figura 16: The Leg Pull Front - (Lyon, 2005, p.103)

Ao longo das aulas de lecionacédo partilhada, optou-se por se introduzir gradualmente
0s seis exercicios de Pilates previamente selecionados, e foram realizas as adaptacdes
necessarias a algumas alunas (F e D) devido ao encurtamento da cadeira posterior. Estes
exercicios foram integrados na estrutura da aula como componente inicial, assumindo a
funcdo de aquecimento e preparacdo para a pratica da Técnica de Danga Contemporanea.
Posteriormente, 0s exercicios preparatorios deram lugar ao trabalho especifico da Técnica de
Danca Contemporanea.

Nesta fase do processo pedagdgico, foi possivel identificar com maior precisdo os
principais pontos fracos de cada uma das alunas, os quais foram posteriormente analisados e
registados nas respetivas tabelas de observagdo sistemaética (ver Apéndices A a J). Esta
avaliacdo continua permitiu recolher dados relevantes sobre aspetos posturais, padres de
movimento e niveis de ativacdo muscular durante a execucdo dos exercicios. Entre as
fragilidades mais evidentes destacou-se a debilidade ao nivel da musculatura do centro (core),
essencial para a estabilizagdo do tronco e o controlo motor global. Paralelamente, verificou-se
um défice generalizado na ativacdo da cadeia muscular posterior, nomeadamente nos
musculos gluteos e isquiotibiais. Esta insuficiente ativacdo compromete a estabilidade pélvica
e lombar, e pode conduzir a compensacdes indesejadas em outras estruturas corporais, Como a
zona lombar e os flexores da anca, aumentando o risco de sobrecargas e lesdes. A
identificacdo destas limitacGes revelou-se fundamental para a adequacdo dos exercicios
propostos, permitindo uma intervengdo mais direcionada, com vista ao fortalecimento das
zonas identificadas como mais frageis e ao desenvolvimento de padrdes de movimento mais
eficientes e conscientes.

Na primeira aula, foram introduzidos os dois primeiros exercicios selecionados do
método Pilates: o The Single Straight Leg Stretch e o The Double Straight Leg Stretch. No
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entanto, optou-se por realizar apenas metade das repeticdes habituais, com o objetivo de
adaptar progressivamente o corpo das alunas ao novo estimulo motor. Assim, no The Single
Straight Leg Stretch realizaram-se 10 repeticdes, enquanto no The Double Straight Leg
Stretch se limitaram a 5 repeticdes. Este ultimo foi modificado devido aos evidentes
encurtamentos musculares nas cadeias posteriores (particularmente nos isquiotibiais e
lombares), sendo realizada a variagdo com as pernas esticadas na direcdo do teto e
posteriormente dobradas, reduzindo assim a tensdo na zona lombar.

Durante a execucdo, foi observada manifestacdo de desconforto lombar por parte de
duas alunas — F e D — revelando ndo s6 encurtamentos significativos, mas também défices
na ativacdo do centro corporal (core). De um modo geral, todas as alunas demonstraram
fraqueza da musculatura abdominal, dificuldade na elevagéo e sustentacdo da cabeca e falta
de estabilidade na cintura escapular, aspetos fundamentais para a correta execucdo dos
exercicios de Pilates, conforme se encontra patente nos Apéndices A a J.

Na segunda aula, manteve-se a introducdo gradual e controlada, sendo entdo
executadas as repeticGes completas dos dois exercicios, continuando, contudo, a aplicar as
adaptacdes necessarias as alunas com limitacGes. Esta abordagem permitiu uma maior
consciencializacdo corporal e ajudou a reforcar os padrdes motores corretos, sem sobrecarga
articular ou muscular.

Na terceira aula, foi introduzida a verséo original do The Double Straight Leg Stretch,
respeitando a execucdo classica conforme os principios do método. Além disso, adicionou-se
um novo exercicio: o The Swan Dive, no qual se trabalhou exclusivamente a extensdo da
coluna vertebral. Através deste exercicio, foi possivel constatar que, de forma geral, as alunas
apresentam uma boa mobilidade toracica e uma amplitude satisfatoria na extenséo da coluna,
no entanto, verificou-se falta de ativacdo eficaz da cadeia muscular posterior (nomeadamente
nos gluteos, eretores da coluna e isquiotibiais), 0 que compromete parcialmente a estabilidade
e o controlo do movimento e abdominal.

No ultimo dia de aulas antes da interrupcéo letiva (férias de Natal), a professora
cooperante encontrava-se ausente por motivo de doenca. Face a esta situacdo, a coordenacao
optou por juntar as turmas do 2.9/6.° ano e do 5.9/9.° ano, sendo a aula orientada pela
professora Ana do Vale. No entanto, apesar de a sessdo estar agendada, a escola do ensino
regular realizou a festa de Natal nesse mesmo dia, sem qualquer aviso prévio ao OCLA. Esta

situacdo condicionou significativamente o normal decorrer da atividade letiva, estando
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presentes apenas duas alunas da turma do 5.° ano (G e H). Neste contexto, optou-se por
observar a aula da turma do 2.° ano, intervindo apenas no final com as alunas do 5.° ano

presentes, as quais foi proposta a repeti¢do dos trés exercicios abordados na sessao anterior.

Aulas n°10 a n°12

ApoOs as férias de Natal, procedeu-se a observacdo da aluna H, anteriormente
lesionada, com o objetivo de recolher os dados necessarios para completar a sua tabela de
observacao individual. A aluna A manteve-se ausente da pratica por se encontrar ainda
lesionada. Por sua vez, a aluna F sofreu um traumatismo ligeiro durante a aula, permanecendo
posteriormente a assistir a sessao. A mesma referiu apresentar um quisto na zona da canela.
No exercicio The Single Straight Leg Stretch, as alunas continuaram a demonstrar
dificuldades na execucdo correta do exercicio. Observou-se elevacdo excessiva dos ombros,
arredondamento da coluna toracica e utilizacdo indevida da forca dos bracos para puxar a
perna, em detrimento da ativacdo do centro. A troca de pernas revelou falta de controlo motor
e, em alguns casos, dificuldades em manter as pernas estendidas, devido a encurtamentos
musculares nos membros inferiores. No The Double Straight Leg Stretch, a maioria das alunas
revelou incapacidade de realizar a elevacdo completa da parte superior do tronco, limitando-se
a elevacdo da cabeca com o apoio das maos. A aluna D apresentou dificuldades acrescidas,
ndo conseguindo manter as pernas estendidas na vertical. Apds as primeiras cinco repeticdes,
optou-se por interromper o exercicio para realizar correcGes posturais, homeadamente ao
nivel da cabeca e da regido dorsal. As cinco repeticdes seguintes foram realizadas com
intencdo de aplicar as corre¢des sugeridas, embora com persisténcia de erros técnicos e défice
de forca na musculatura abdominal.

O exercicio The Swan Dive, evidenciou progressos significativos em relacdo as
sessOes anteriores, dado que, inicialmente, as alunas ndo tinham conseguido ativar o centro
abdominal; contudo, apos o feedback fornecido durante a execugdo, demonstraram maior
consciéncia corporal, ativando corretamente os musculos abdominais, os glateos e
estabilizando a cintura escapular, o que permitiu uma extensao controlada da coluna toracica.
Por fim, mas ndo menos importante, introduziu-se um novo exercicio o The One Leg Kick. A
introducdo deste exercicio foi bem-sucedida e, a partir das corre¢des previamente realizadas

no exercicio anterior, as alunas demonstraram maior ativacdo da cadeia posterior
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(nomeadamente glateos e isquiotibiais), conseguindo realizar o exercicio na sua versdo
original com correcédo postural e controlo motor adequado (ver Apédice L — video 4).

Na aula seguinte, a lecionacdo esteve a cargo da professora Cooperante pois
adicionou-se mais uma aula semanal para a realizacéo total das horas de estagio. As alunas B
e A permaneceram a assistir, encontrando-se ambas lesionadas. A aluna B sofreu uma leséo
na aula anterior de Técnica de Danga Contemporanea, ao executar um movimento de Bell.

Relativamente & componente de Pilates, foram observadas varias dificuldades por
parte do grupo. No exercicio The Single Straight Leg Stretch, as alunas continuam a
evidenciar limitagdes no controlo postural, nomeadamente no posicionamento dos ombros,
que permanecem elevados. As D e F demonstraram dificuldades acrescidas devido a
encurtamentos na cadeia posterior, optando por fletir e estender as pernas em simultdneo em
vez de manterem as pernas esticadas na descida, o que revela compensacdes. De notar que a
aluna F apresenta escoliose e a aluna D cifose, fatores que condicionam a execucdo correta do
exercicio. De forma geral, a maioria das alunas ainda ndo consegue completar as dez
repeticdes propostas, observando-se perda de controlo motor e insuficiéncia da forga
abdominal. No exercicio The Swan Dive, foi possivel verificar uma boa capacidade de
extensdo da coluna por parte da maioria das alunas. Contudo, a colocacdo dos ombros
continua a carecer de corre¢do, pois tendem a elevar-se durante a execucdo. A aluna F
realizou a versdo adaptada com apoio dos cotovelos no solo, devido a dores na zona lombar.
Em relacdo ao The One Leg Kick, a execucdo foi positiva, com boa mobilizacdo da cadeia
posterior. No entanto, persiste a necessidade de reforcar a forca dos membros inferiores, uma
vez que muitas alunas ndo conseguem manter as coxas em contacto com o solo. A aluna F foi
orientada a manter a cabeca apoiada, devido a sua condicdo postural. Foi ainda introduzido o
exercicio The Shoulder Bridge, apenas executaram a elevacao pélvica e no qual se identificou
falta de forca nos gluteos e isquiotibiais. As alunas revelaram dificuldade em manter a anca
elevada, o que comprometeu a correta execugdo do exercicio. Importa referir que, nesta
sessédo, 0s exercicios de Pilates foram realizados no final da aula. No entanto, notou-se um
alto nivel de cansaco fisico por parte das alunas, o que afetou negativamente a qualidade da
execucao dos exercicios. A fadiga muscular foi evidente, comprometendo a estabilidade e o
controlo postural.

Na ultima aula de Participacdo Acompanhada deste semestre, registou-se a auséncia

ativa das alunas A, B e F, as quais se encontravam lesionadas e, por esse motivo, assistiram a
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aula sem participacéo fisica. A sessdo revelou-se mais produtiva em comparagdo com a aula
anterior, uma vez que as alunas se apresentaram menos fatigadas e o corpo respondeu de
forma mais eficaz aos estimulos propostos. No que respeita a componente de Pilates,
observou-se uma evolucdo significativa na execucdo de alguns exercicios. No The Single
Straight Leg Stretch, as alunas demonstraram maior controlo relativamente as sessoes
anteriores, embora ainda se verifique a necessidade de reforcar o arredondamento superior do
tronco e a correcdo da posi¢do dos ombros, que tendem a elevar-se durante 0 movimento. No
The Double Straight Leg Stretch, a aluna H e a aluna D manteve a versdo adaptada
introduzida anteriormente. Foi possivel observar uma ligeira melhoria no controlo do
movimento; contudo, a fadiga ao nivel da musculatura abdominal tornou-se evidente nas
repeticOes finais, afetando a qualidade da execucdo. No exercicio The Dive Swan, foi notavel
0 aumento da consciéncia corporal e do controlo da extensdo da coluna, bem como uma
melhor colocacdo das omoplatas, fruto do trabalho continuo de sensibilizacdo para o
alinhamento postural. Relativamente ao The One Leg Kick, a extensdo dos membros inferiores
revelou-se positiva, mas continua a faltar forca suficiente nas pernas para sustentar os kicks de
forma eficaz. As alunas ndo conseguiram manter as coxas em contacto com o solo,
comprometendo a estabilidade e a correta execuc¢do do exercicio. No The Shoulder Bridge,
observou-se uma progressao no controlo do movimento, sobretudo na estabilizacdo da anca e
da perna de apoio. O exercicio foi realizado com trés elevacBes pélvicas seguidas de
movimentos unilaterais com a perna. Ainda assim, permaneceu evidente a fraqueza na cadeia
posterior, nomeadamente nos glateos e isquiotibiais, dificultando a manutencdo de uma anca
elevada e estavel. Foi ainda introduzido o exercicio The Leg Pull Front, iniciado a partir da
posicdo de descanso (crianca) com os pés em flexdo. A transferéncia de peso para 0s bragos
foi realizada trés vezes, com o objetivo de promover a ativacdo dos muasculos estabilizadores.
No geral, observou-se uma ativacdo insuficiente dos glateos e da zona abdominal, com
auséncia de retroversdo pélvica. Alem disso, a forca na regido escapular revelou-se débil,
sendo finalizada a sequéncia com flexdes negativas como estratégia de reforco dos membros
superiores.

Esta dltima aula evidenciou o impacto positivo da boa gestdo do esforco fisico e do
planeamento adequado da aula, comprovando que a fadiga interfere diretamente na qualidade
da execucéo e na resposta motora das alunas. A evolucéo, ainda que gradual, foi consistente e

orientada para os objetivos delineados inicialmente.
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A aplicacdo do método Pilates ao longo do primeiro semestre revelou-se uma ferramenta
pedagdgica eficaz e relevante no contexto das aulas de Técnica de Danca Contemporanea. A
integracdo dos exercicios foi feita de forma gradual, respeitando os principios da progressao
pedagdgica, 0 que permitiu as alunas uma adaptacdo mais consciente e segura as exigéncias
fisicas dos movimentos propostos. A progressdo dos exercicios, tanto ao nivel da intensidade
como da complexidade, foi fundamental para consolidar os principios técnicos do Pilates,
como o controlo, a preciséo, a fluidez e a centralizagdo. Esta abordagem faseada possibilitou
uma construcdo solida das capacidades fisicas das alunas, minimizando o risco de lesbes e
maximizando os beneficios posturais e funcionais. A introducdo cuidada de novos exercicios,
aliada a repeticdo consciente dos ja trabalhados, contribuiu para o refor¢o da zona abdominal,
a estabilizacdo da cintura escapular e a mobilizagdo da coluna, aspetos determinantes para a
execucdo técnica da danca. Apesar de algumas limitacdes, nomeadamente lesdes pontuais e
fadiga fisica em determinadas sessdes, verificou-se uma evolucdo notoéria na execucdo dos
exercicios, na consciéncia corporal das alunas e no seu envolvimento com a préatica. O registo
sistematico através de observagdes, videos e medicfes contribuiu para um acompanhamento
rigoroso do progresso e permitiu ajustar a pratica as necessidades de cada aluna. Para além
dos ganhos fisicos evidentes, este trabalho reforcou competéncias essenciais como a
concentragéo, o controlo motor e a autonomia na execu¢do dos movimentos.

A continuidade desta abordagem, sustentada numa l6gica de progressdo pedagogica e
avaliacdo continua, sera essencial para aprofundar os resultados alcancados e contribuir para a

formacdo integral e saudavel das alunas enquanto intérpretes em construcao.

3. Lecionacao supervisionada (1° e 2° Semestre)

Aula n®13 e n°14

O plano de aula foi estruturado da seguinte forma (ver Apéndice M): inicio com 0s
seis exercicios de Pilates previamente selecionados, seguidos por um exercicio de
aquecimento articular realizado no centro: Posteriormente, a aula prosseguia com exercicios
de chéo, trabalho no centro e deslocamentos/travessias, integrados numa mesma sequéncia de
exploragdo técnica. A fase seguinte incluia diagonais e exercicios de saltos, com foco na
dindmica, impulsdo e controlo. Na parte final da aula, realizou-se uma sequéncia de

movimento, construida com base nos elementos trabalhados ao longo da sessao.
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A tematica da aula foi centrada nos pontos de iniciagdo do movimento. Este tema
permitiu abordar a exploragdo do movimento a partir de diferentes zonas do corpo — como a
cabeca, a coluna, a pélvis ou os membros — promovendo a consciéncia da origem do gesto e
a intencionalidade na sua execucdo, bem como o aprofundamento da relagéo entre o corpo e o
espaco. Este tema contemplou igualmente uma exploracdo mais aprofundada da mobilidade e
articulacdo da coluna vertebral, com o intuito de proporcionar as alunas uma maior liberdade
de movimento e contribuir para a reducdo da tensdo corporal excessiva. Através de exercicios
especificos orientados para a mobilizacdo segmentar da coluna — nomeadamente em flexéo,
extensdo, inclinacdo lateral e rotacdo — procurou-se estimular uma maior consciéncia das
possibilidades articulares da coluna e promover uma movimentacdo mais organica e
funcional. Ao facilitar esta exploragdo consciente do eixo vertebral, criou-se um espacgo para
que as alunas ‘libertassem’ tensdes acumuladas, muitas vezes associadas a posturas rigidas e
padrdes de movimento automatizados. A intencdo pedagdgica passou, assim, por fomentar
uma maior fluidez, ao mesmo tempo que se ampliava a percepcdo da amplitude de
movimento, elemento essencial para a expressividade e naturalidade na danca. Esta
abordagem revelou-se fundamental para contrariar a rigidez observada inicialmente nas aulas,
permitindo as alunas desenvolver um maior controlo motor aliado a liberdade corporal.

A articulagdo entre os exercicios de Pilates e os contedos da Técnica de Danca
Contemporanea revelou-se uma estratégia pedagdgica eficaz, contribuindo para uma maior
disponibilidade fisica e expressiva por parte das alunas e potenciando uma abordagem mais
consciente e integrada do movimento. Para além da abordagem centrada nos pontos de
iniciacdo do movimento, a planificacdo da aula teve como base um dos principios
fundamentais do método Pilates: a centralizagcdo, também designada por Powerhouse. Este
principio assenta na ideia de que toda a movimentacdo do corpo parte do centro — ainda que
0 gesto tenha inicio aparente noutra parte do corpo — sendo esse centro responsavel pela
estabilidade, controlo e eficiéncia do movimento. Assim, a centralizagdo foi incorporada de
forma intencional como eixo orientador da préatica, permitindo reforcar a importancia do
envolvimento da musculatura profunda do tronco na execugéo técnica.

A proposta pedagdgica visou, por um lado, promover o trabalho de mobilidade da
coluna vertebral, explorando diferentes articulagdes e amplitudes de movimento, €, por outro,
encorajar as alunas a desenvolverem uma percecdo mais subtil do seu centro corporal, sem

que a ativacao do core fosse colocada em primeiro plano de forma isolada ou excessivamente
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dirigida. O objetivo foi, portanto, proporcionar uma experiéncia de movimento que integrasse
estabilidade e leveza, permitindo que as alunas experimentassem um maior grau de fluidez,
liberdade e expressividade, a0 mesmo tempo que mantinham um suporte interno que
garantisse seguranga e controlo.

No decorrer da Gltima aula do primeiro semestre, as alunas A e B encontravam-se
lesionadas e, por esse motivo, ndo participaram na componente prética, tendo permanecido a
assistir. A sessdo iniciou-se com a execucdo dos seis exercicios previamente selecionados do
método Pilates, com o objetivo de servir como aquecimento para a aula. Uma vez que as
alunas ja tinham tido duas aulas antes desta sessdo, 0S Seus cOrpos encontravam-se
relativamente aquecidos, o que facilitou a transicdo para os exercicios. Foram aplicadas
variacOes adaptadas as duas alunas que evidenciam maiores limitacdes na execucgdo, com 0
intuito de promover a participacdo inclusiva e segura. O exercicio The One Leg Stretch
Straight revelou melhorias ao nivel do controlo, em comparacdo com a aula anterior.
Contudo, continuou a ser necessario reforgar a atencdo relativamente a posi¢do dos ombros e
a intensificacdo do round superior. No exercicio The Double Leg Stretch Straight, a aluna D
manteve a versdo adaptada da aula anterior, demonstrando um ligeiro progresso no controlo
do movimento. No entanto, a fadiga da musculatura abdominal foi evidente, limitando a
qualidade da execucdo. Ja no exercicio The Swan Dive, observou-se uma maior consciéncia
corporal, particularmente na extensdo da coluna e na colocacdo das omoplatas, evidenciando
um progresso positivo. No The One Leg Kick, as extensdes foram realizadas com boa
intencdo, mas a falta de forca nos membros inferiores dificultou a execucdo dos kicks, uma
Vez que as coxas ndo permaneceram em contacto com o solo. A aluna F, devido a desconforto
lombar, manteve a cabeca apoiada no chdo durante este exercicio. No exercicio The Shoulder
Bridge, mantendo apenas a elevacao da bacia, foi possivel constatar uma maior consciéncia
no movimento de elevacdo da anca. As alunas apresentaram maior estabilidade durante o
movimento unilateral da perna, o que revela alguma melhoria no controlo motor. Ainda
assim, persiste a insuficiéncia de forca na cadeia posterior. De salientar que a aluna F apenas
executou a fase de elevagdo da bacia, tendo referido dor na regido lombar. Por fim, o
exercicio The Leg Pull Front foi introduzido de forma exploratoria, comegando na posicao da
crianca, com os pés em flexdo, e prosseguindo com a transferéncia de peso para os bracos,
repetida trés vezes (ver Apéndice L - videos de 6 a 11). De um modo geral, observou-se uma

fraca ativacdo dos gluteos, um abdominal pouco ativo e auséncia de retroversdo da anca.
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Adicionalmente, a sustentacdo da cintura escapular revelou-se insuficiente. Terminou-se 0
exercicio com a execucdo de uma flexdo negativa, com o objetivo de reforcar a forga nos
membros superiores. Apds esta componente inicial centrada nos exercicios de Pilates, foi
lecionada a primeira aula supervisionada, subordinada ao tema Ponto de Iniciacdo. A aula
comecou com um aquecimento articular e incluiu exercicios como a ‘Estrelinha’, Leg swings,
transferéncias de peso com rolamentos, e travessia do ponto A ao ponto B, focando-se na
articulacdo da coluna e na fluidez da transferéncia de peso. Esta abordagem revelou-se
desafiante para as alunas, por se tratar de uma proposta metodologica distinta da habitual,
quer ao nivel da qualidade do movimento, quer da forma de ensino. Durante a sessao, foi
notorio o cansaco fisico das alunas, consequéncia da carga horaria intensa do dia. Esta fadiga
refletiu-se na dificuldade em assimilar novos padrdes de movimento e em compreender 0
conceito de ponto de iniciacdo como gerador do movimento. A falta de forca e estabilidade do
centro corporal (core) foi igualmente evidente ao longo da aula. Dada a fadiga geral sentida,
optou-se por encerrar a sessdo com um breve exercicio de relaxamento em pares, promovendo
uma recuperacéo fisica e emocional adequada.

Esta aula assinalou o encerramento da minha intervencdo pedagdgica no primeiro

semestre, uma vez que na sexta-feira seguinte nao se realizaram atividades letivas.

3.1. Reflexao do 1° semestre

No final do primeiro semestre, verificou-se que a maioria dos alunos manteve o seu
nivel técnico relativamente estavel. Sendo esta uma escola de ensino artistico especializado, é
valido esperar que os alunos apresentem um desempenho técnico mais elevado, ajustado ao
seu nivel de maturidade e formacdo. No entanto, verificou-se que, apesar de alguns estudantes
demonstrarem potencial fisico, este ndo se refletiu de forma consistente na sua pratica. Uma
das éareas criticas identificadas foi a ativagao e utilizagdo eficaz do centro corporal (core), uma
competéncia essencial no contexto da danca, cuja auséncia foi recorrente entre os alunos. A
falta de forca nos membros superiores também se revelou evidente, sendo frequentes as
compensacOes ao nivel da cadeia muscular posterior. Além disso, a fragilidade na forca e
sustentacdo dos membros inferiores manteve-se como uma constante ao longo do semestre,

comprometendo a estabilidade e a eficiéncia dos movimentos.
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Face a estas observacdes, delineou-se como prioridade para o inicio do segundo
semestre o reforgo destes aspetos técnicos fundamentais. A definicdo de expectativas claras
desde o inicio e a promocdo do envolvimento ativo dos alunos nos exercicios sao estratégias
que se consideram essenciais para favorecer um ambiente favoravel a progressao técnica e ao
aumento da motivacéo individual e coletiva.

O balanco geral do semestre foi positivo no que respeita a recolha sistematica de dados
e ao cumprimento das horas regulamentadas do estagio. O diario de bordo manteve-se como
uma ferramenta pedagogica de grande relevancia, permitindo o registo continuo das sessoes, a
analise critica das praticas implementadas e uma reflexdo pedagdgica constante. Esta
ferramenta continuou a ser fundamental na orientacdo das intervengdes futuras, contribuindo
diretamente para o acompanhamento do progresso técnico da turma e para a melhoria

continua da pratica letiva.

4. 2° Semestre

Aulas n°15 a n°17

Na primeira aula ap6s a interrupgdo letiva, observou-se algum cansaco generalizado
por parte das alunas, embora se tenha verificado uma evolucdo positiva na execucdo dos
exercicios de Pilates. A aula iniciou-se com a préatica dos seis exercicios selecionados, que
funcionaram como aquecimento, aproveitando o facto de as alunas ja terem realizado duas
aulas anteriormente nesse mesmo dia, ndo se encontrando completamente frias. A aplicacao
de variacBes adaptadas revelou-se necessaria para duas alunas com maiores dificuldades de
execucdo, permitindo-lhes manter-se envolvidas de forma segura e eficaz. A aluna F queixou-
se de dor lombar durante a pratica, tendo sido implementadas as adaptagdes previamente
delineadas; contudo, apds o terceiro exercicio e em articulacdo com a professora Danca de
Técnica Contemporanea, foi decidido que a aluna ndo deveria continuar a aula, por precaugéo.
A aluna Apermaneceu em observacdo devido a sua lesdo. ApoGs os exercicios de Pilates,
iniciou-se a aula de Técnica de Danga Contemporanea. O aquecimento articular decorreu sem
dificuldades. Foi introduzido o exercicio da ‘Estrelinha’, desta vez realizado em pares, com 0
objetivo de promover uma maior consciéncia do contacto com o chéo e aprofundar a percecéo
corporal durante a execucdo. A passagem do cotovelo, especialmente quando o exercicio é

realizado em decubito ventral, foi explicada com maior detalhe. Esta abordagem coletiva
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proporcionou uma dindmica mais envolvente, que se refletiu num aumento da energia e
motivacdo das alunas, contrastando com a aula anterior. Esta estratégia demonstrou-se eficaz,
sendo recomendavel a sua repeticdo com variages nos pares. As Leg swings foram realizadas
com relativa fluidez, surgindo apenas dividas pontuais quanto a dire¢cdo dos rolamentos.
Durante esta fase, a professora Danca de Técnica Contemporanea complementou as corregdes
oferecidas. No que respeita as transferéncias de peso, as alunas demonstraram dificuldades na
execucgdo dos pivots sobre uma perna, revelando uma tendéncia para sentar o peso, em vez de
manterem a ativacdo e o alinhamento vertical. Tendo em conta a sensacdo de rigidez na
movimentacdo, decidiu-se introduzir exercicios de travessia, com foco na mobilizacdo da
coluna e no inicio do movimento a partir da cabeca. A primeira travessia visava reforcar a
fluidez da articulacdo da coluna, enquanto a segunda, que integrava um pino seguido de
Arabesque, evidenciou rigidez e automatismo, com auséncia de exploracdo sensivel do
movimento. Seguidamente, foram introduzidos os Bounces, que foram bem acolhidos pelas
alunas, embora com alguma dificuldade na assimilacéo das diferentes dindmicas e no controlo
do ritmo. No final da aula, realizaram-se 0s primeiros exercicios de saltos, sendo a aluna G
dispensada pois tinha uma dor num dos pés.

Esta aula deu continuidade a anterior, com foco no aprofundamento técnico. Iniciou-se
com seis exercicios de Pilates como habitual, onde, apesar das lesbes das alunas A, B e F,
notou-se uma ligeira evolucdo na forca abdominal e menor fadiga. Os exercicios apresentaram
melhor controlo geral, embora persistam dificuldades na ativacdo dos gluteos, estabilidade da
anca e forca da cadeia posterior. Seguiu-se para 0s exercicios de técnica de danca
contemporanea, a ‘Estrelinha’ em pares, que melhorou a percec¢éo corporal e ligagéo ao chéo.
As Leg swings foram mais fluidas, e nas travessias verificou-se progresso na mobilidade da
coluna, apesar de algumas dificuldades na transicdo e na execucdo do pino, que necessita de
maior contacto com o solo. Os pequenos saltos foram bem executados, mas com necessidade
de corrigir a distribuicdo do peso nos pés e a precisdo nas mudancas de direcéo.

Na 4?2 aula de lecionacdo supervisionada As alunas A, B e F assistiram a aula por
estarem mais uma vez lesionadas. O aquecimento como habitual formam os exercicios de
Pilates, onde se voltou a constatar fadiga generalizada e pouca evolugdo no controlo muscular.
Na aula de danga contemporénea, relembrou-se os exercicios da aula anterior e iniciou-se 0
novo exercicio, 0 adagio — um exercicio de movimento lento com énfase na Powerhouse, no

controlo corporal, respiracdo e fluidez abrangendo alguns dos principios e exercicios do
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método de Pilates, como a The Shoulder Bridge, e dado realce ao Arabesque. As alunas
evidenciaram elevado cansaco fisico, com destaque para a aluna D, que interrompeu varias
vezes por fadiga nas pernas. No fim da aula, devido ao extremo cansaco, terminou-se com um

momento de relaxamento.

Aulas n°18 a n°22

Na aula seguinte, mantendo o plano de aula anterior, comegou-se a notar uma
evolucdo nos exercicios de abdominais, com a manuntecdo da cabeca e dos ombros fora do
chédo, e sendo ja é notdria uma menor fadiga no exercicio do The Shoulder Bridge. Em
relacdo, a restante parte do tempo, o foco foi a preparacdo da aula de teste onde alguns dos
exercicios do plano de aula da estagiaria fizeram parte do mesmo, articulando juntamente com
a professora cooperante. Os exercicios escolhidos foram as ‘Estrelinha’, 0s Swings, 0S
Bounces e a primeira travessia.

No dia que se realizou os testes de Técnica da Danca Contemporanea e de Técnica de
Danca Cléssica, e segundo o horario escolar, as alunas tinham duas aulas de Técnica de Danca
Contemporana no mesmo dia, e prevendo o cansaco das alunas, decidiu-se alterar o plano de
aula de forma as manter interessadas e com alguma energia. Iniciou-se com 0 aquecimento
haitual e introduziu-se o método/técnica de Passing Throught. Procedeu-se a contextualizacéo
tedrica, fazendo uma pequena introducdo a técnica, ao criador/coredgrafo e as suas origens.
Como as alunas estavam um pouco reticentes com o material novo, visualizou-se alguns
videos para que tivessem uma nocdo do que iam experienciar. No final, mostraram muito
interesse pela nova abordagem e, durante toda a sua pratica, 0 cansago desvaneceu e as alunas
conseguiram aproveitar o momento de forma menos tensa e descontraida sem desfocar do
foco da aula. Esta nova abordagem também contribuiu para uma nova curiosidade artistica.

Apbs interropcdo letiva do Carnaval, iniciou-se a aula com os 6 exercicios de Pilates,
onde foram feitos registados videograficos (ver Apéndice L - videos 12 a 17) e notou-se a
evolucéo do nivel do ganho de forca e de controlo motor. Para além de a evolugéo ser notoria
visualmente, as alunas também sentiram fisicamente durante a sua pratica. Na componente
técnica continuou-se a trabalhar com o material da aula anterior, adicionando mais elementos
do exercicio de Adagio visando o desenvolvimento do controlo e da fluidez. No final da aula,

a proposta foi repetir a pratica do Passing Through, partindo do interesse das proprias alunas
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e incluindo a professora Danga de Técnica Contemporadnea no momento final da aula,
contribuindo para um ambiente dindmico e divertido.

Na presente aula, por motivos de saude a aluna F ndo esteve presente, a aluna D
ingressou no programa Erasmus e estava ausente do pais e a aluna A manteve-se lesionada
sem ter um diagnostico concreto. A nivel técnico dos exercicios de aguecimento, houve uma
grande evolucdo, mais coesdo e estabilidade, o que se transportou para a matéria desenvolvida
da parte da Técnica de Danca Contemporanea. Para este dia, o plano foi introduzir dois novos
exercicios, bem como a conclusdo do Adagio. Os exercicios adicionados foram os Brushes e
uma diagonal, no qual era um compilacédo de varios elementos trabalhados durante a aula. No
exercicio de Brushes, as alunas apreenderam rapidamente a sequéncia, embora a dindmica
correta ndo tivesse sido logo assimilada. No Adéagio, surgiu um movimento novo, mais
acrobético onde a exigéncia técnica era mais elevada e suscitou muitas dificuldades na sua
execucdo. Na parte final da aula, foi ensinado a diagonal coreografica, integrando elementos
da aula e a introdugdo de um novo movimento — dolphin — componente previsto no programa
do 5°no. Sendo um exercicio novo e complexo, optou-se por ensinar isoladamente o recente
elemento com o auxilio das colegas (execucdo a pares) e 0 uso dos colchdes para reduzir o
impacto diretamente no chdo, de forma a garantira a seguranca de todas. O primeiro contacto
com o movimento foi dificil das alunas perceberem e sentirem. Para além do novo material
apresentado, as alunas apresentaram, numa forma geral, dificuldade na
articulacdo/mobilizacdo da coluna, onde o padrdo do movimento € mais fluido e sensitivo, o

que diferencia ao tipo de movimento que estdo familiarizadas a executar.

Aulas n°23 a n°27

A 14 de Marco, a aula teve a presenca da professora orientadora, Professora
especialista Cristina Graca com o objetivo de observar o trabalho desenvolvido até aquela
data e a posterior proporcionar feedback a professora estagiaria. A aluna A ainda permanece
lesionada e a aluna D manteve-se ausente, uma vez que ainda se encontra no programa
Erasmus. A alta teve inicio com a execuc¢do dos seis exercicios de Pilates, seguindo para o
plano de aula habitual e finalizando com a préatica do exercicio baseado nos principios do
Passing Through. Para além das alunas demonstrarem algum nervosismo e tensdo, a aula
decorreu de maneira bastante positiva e a rececdo as correcoes transmitidas foram aplicadas

durante a aula.
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A aula iniciou-se com a auséncia de aluna A, que continua lesionada. Antes do seu
inicio, foi evidente o cansaco geral e a presenca de dores musculares nas alunas, o que
condicionou, desde logo, o seu desempenho fisico. No entanto, o aquecimento foi realizado
com o0s habituais seis exercicios de Pilates, nos quais se notou uma mais numa evolucéo clara,
particularmente nos exercicios abdominais, pela primeira vez, aquelas que anteriormente
necessitavam de adaptacdes conseguiram realizar a versdo proposta na sua totalidade nos
exercicios de abdominais. No exercicio The Swan Dive, as alunas apresentaram uma boa
extensdo e arqueamento da coluna; contudo, verificou-se que a aluna G iniciou 0 movimento a
partir da zona lombar, o0 que podera indicar uma compensacdo, enquanto a aluna F evidenciou
ainda alguma limitagdo na extensdo. O exercicio The One Leg Kick foi executado com uma
colocacdo correta e uma ativacdo eficaz da cadeia posterior. J& no exercicio The Shoulder
Bridge, observou-se uma boa manutencdo da perna de apoio, sendo necessario continuar a
trabalhar o alinhamento das ancas, sobretudo no momento da descida da perna. A aluna F,
devido as dores musculares nas pernas, limitou-se a manter as ancas elevadas, ndo
conseguindo executar o movimento de forma unilateral. No exercicio The Leg Pull Front,
persiste a dificuldade das alunas em compreender a importancia da retroversdo da bacia para
uma correta estabilizacdo e ativacdo do centro. Durante a aula, observou-se uma abordagem
mais consciente por parte das alunas na execucdo da ‘Estrelinha’, com menor rigidez corporal.
Persistem dificuldades nas transferéncias de peso e na execucdo da cabalhota. As travessias
revelaram progressos, embora com necessidade de maior controlo técnico, especialmente na
terceira. No exercicio Brushes, persistiu confusdo nas direcdes. O Adagio evidenciou
fragilidades na mobilidade da anca e movimentos mantém-se pouco amplos e contido, embora
com melhorias na parte acrobéatica e nesta aula pela primeira vez as alunas executaram o
exercicio para o lado esquerdo, o que representou um novo desafio. Por fim, na diagonal final,
foi integrado o elemento dolphin, que tem vindo a ser trabalhado de forma isolada ao longo
das ultimas aulas, sendo agora inserido no contexto de uma frase mais longa. Destaca-se,
negativamente, a intervencao ndo solicitada da professora Danca de Técnica Contemporanea,
gue afetou a dindmica pedagdgica e a autoridade da professora estagiaria, gerando confusédo
entre as orientagdes recebidas e dificultando a continuidade coerente do processo de ensino-
aprendizagem.

A aluna A continua lesionada sem prognostico. A aula teve inicio com o aquecimento

definido, no qual foi introduzido, pela primeira vez, a verséo original do The Leg Pull Front.
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O exercicio foi ensinado de forma gradual, comegado apenas com prancha estéatica, de seguida
a subida das pernas unilateralmente (trés repeticbes cada perna alternadamente) e por fim,
introduziu-se a articulacdo do tornozelo (como um rise). Foi sempre reforcada a necessidade
da retroversao da bacia de forma a garantir maior ativacao do core, cadeia posterior e controlo
no movimento. Nesta aula, foi ainda introduzido um novo exercicio de saltos — Echappés com
Sissones. O exercicio ndo inha elementos desconhecidos mas a rapidez e dindmicas da sua
execucdo dificultavam a sua execucdo e memoriza¢do do mesmo. Usou-se a ideia do chdo ‘a
ferver’ para melhor compreensdo ¢ dado um estimulo imagético. Houve a consideracdo de
mudanca de musica para facilitar o processo de aprendizagem. Na fase final da aula, iniciou-
se a preparacdo para os Barrel Turns. Este movimento ja fazia parte do reportério da aula de
Técnica de Danca Contemporanea do 5°ano mas na versdo com as pernas em paralelo e a
versdo que foi explicada foi de attitude para attitude. A introducéo a nova versdo, passou por
se executar as attitude em separado com passos de transicdo entre as posic¢@es. Solicitou-se ao
logo do exercicio, um caminhar mais organico e fluido, pois notou-se alguma rigidez inicial,
caminhado de pernas esticadas e pouca articulagdo nos joelhos, prejudicando a qualidade o
movimento preparatorio.

Pela primeira vez, todas as alunas, menos a aluna A executaram 0s 6 exercicios de
Pilates na sua versao final. No The Shoulder Bridge, optou-se por manter na versao no nivel
intermédio (sem o apoio das méos na bacia) e no The Leg Pull Front, com a inclusdo de pausa
entre os lados, para facilitar a sua execucdo e compreensdo do exercicio ate a sua forma final.
Na aula de técnica de danga contemporanea, retomaram-se as travessias previamente
introduzidas. Na primeira travessia, observou-se que algumas alunas continuavam a
demonstrar dificuldade em articular corretamente as vértebras na subida, recorrendo
frequentemente a elevacdo pela anca. No momento do slide, a tendéncia de subir a bacia foi
bastante elevada mesmo dando corre¢fes durante as aulas anteriores para ndo o fazerem. A
nogdo de manter uma bacia proxima do chéo e arredondada, no método de Pilates chama-se
low round, comprementeu a esséncia do exercicio, querendo a mobilidade do tronco e a
fluidez no movimento. Na terceira travessia, apesar de haver progressos, mantém-se a
tendéncia para afastar demasiado as pernas, remetendo para um movimento de roda, quando o
objetivo é aproximar o corpo de uma transicdo para pino. Relativamente ao exercicio de
adagio, foi introduzida a parte final, composta por uma diagonal com pirouette en attitude.

Este elemento foi um desafio para as alunas, uma vez que, em contexto de danga
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contemporanea, ainda ndo tinham trabalhado a pirouette en dehors, sendo esta mais familiar
na disciplina de danga classica. Procurou-se, nesta sequéncia, trabalhar a continuidade do
movimento, promovendo a ideia de momentum? e enfatizando a suspenséo no final. A fall em
meia ponta revelou-se um ponto critico, dado que as alunas estavam habituadas a realiza-la
em apoio plano (flat). Este desvio da versdo convencional gerou alguma resisténcia, sendo
evidente a necessidade constante de validagdo por parte da professora titular, o que, por vezes,
compromete a autonomia na exploragcdo de novas propostas de movimento. Na fase final da
aula, adicionou-se mais um exercicio de saltos — Leaps — no qual se pediu a sua execucdo em
en dehor, e a aluna A interveio, referindo que em contexto da aula habitual se realizada em
paralelo, apesar da demonstracdo ter sido apresentada em primeira posicdo. Por fim, e ndo
menos importante, deu-se continuidade a preparacdo técnica de Barrel Turns, finalizando a
aula com um momento de massagens a pares para promover a recuperacdo muscular e o
relaxamento.

Ultima aula do més de Marco e sem muitas alteragdes relativamente & aula anterior. A
aluna A permanece lesionada e a aluna F chegou atrasada pois teve uma consulta e nédo
realizou o aquecimento. Nos exercicios de Pilates comecou a notar-se menos fadiga muscular
e mais controlo corporal e o exercicio do The Leg Pull Front foi executado sem pausas
finalizando com uma flexdo negativa. Em relacdo aos exercicios da aula de Técnica de Danca
Contemporénea, ndo houve introducdo de novos elementos, mas esclareceu-se diavidas e
trabalhou-se onde as alunas sentiam mais dificuldade tanto na execu¢do com na assimilacédo

da nova matéria.

Aulas n°28 a n°31

No dia 2 de abril, foram dadas duas aulas de forma a compensar o dia 9 de Abril
devido a aula aberta aos pais, conforme do solicitado. Na primeira aula foi acordado que o
aquecimento seriam 0s exercicios de Pilates e o restante tempo, o plano de aula da aula aberta.
Na segunda aula, fez-se também uma passagem de todo o material aprendido com a
professora estagiaria. A aluna C néo esteve presente por motivo de doenca e as alunas A e D
apenas assistiram devido a lesdes. Antes de iniciarmos a aula, fez-se o segundo registo
fotografico da posicdo Arabesque das alunas presentes. Embora o projeto de estagio tenha

previsto apenas dois momentos de comparacdo (inicio e fim), considerou-se pertinente a

1 Momentum — forca/energia que permite fluidez e continuidade do movimento
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recolha adicional a meio do processo, permitindo um acompanhamento mais detalhado da
evolucdo técnica das alunas. A aluna D participou na recolha fotografica, apesar de ndo ter
realizado a aula. Seguiu-se para o0 aquecimento habitual, onde também se registaram videos de
cada um dos exercicios (ver Apéndice L — videos 18 a 23). Relativamente aos exercicios de
Pilates, encontrava-se ja consolidada a fase final de cada um, excetuando o The Shoulder
Bridge, que permanece numa versdo intermédia.

e The One Straight Leg Stretch: Nota-se maior sustentacdo da cabega, ombros e
omoplatas. Persistem algumas tensdes cervicais em termos gerais.

o The Double Straight Leg Stretch: Apesar da reduzida amplitude nas pernas, as alunas
executam as 10 repeti¢cOes sem necessidade de pausas.

e The Swan Dive: Realizam corretamente o balan¢o, mas muitas alunas apresentam um
excesso de curvatura lombar, faltando alongamento uniforme da coluna. Sera
importante incentivar a extensdo ao longo de toda a coluna vertebral.

e The One Leg Kick: Verifica-se boa ativacgao da cadeia posterior, manutencao da
extensdo da coluna e boa execugdo do movimento.

« Shoulder Bridge (versao intermédia): A sustentacdo da anca e a estabilidade da perna
de apoio sdo positivas.

e The Leg Pull Front: As alunas revelam boa compreenséo da retroverséo da bacia e
conseguem manter a prancha com estabilidade. A aluna G, contudo, sentiu dor no

joelho ao executar para o lado direito e manteve a perna no chao.

A aula foi produtiva e os registos visuais recolhidos constituem um refor¢o importante
para a documentacdo da progressdo técnica ao longo do estagio. Na segunda aula, como
referido anteriormente, seguiu-se o plano de aula da professora estagiaria, onde se dedicou
mais tempo no exercicio do Adagio (ver Apéndice L, video Adagio grupo 1 e Adagio grupo
2), uma vez que foi o exercicio selecionado para a apresentacdo da aula aberta. A abordagem
cuidada a este exercicio visou garantir maior seguranca e consisténcia na execucéo,
reforcando a sua preparacdo técnica e interpretativa. Adicionou-se uma nova preparagdo dos
Barrel Turns, retiou-se 0s passos transitorios e passou para attitude en avant e derriere, tudo
sem salto. Apesar da baixa energia, as alunas mantiveram uma boa capacidade de assimilacao

das correcOes propostas. A aula centrou-se no refinamento técnico, com particular atencao aos
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pormenores de cada exercicio e ao esclarecimento de duvidas individuais, permitindo

consolidar conhecimentos j& adquiridos.

4.1. Participacdo em outras atividades pedagogicas

No dia 9 de abril, pelas 19h, realizou-se o projeto Cria.mostra de criadores, um projeto
de trabalhos coreografico dos alunos do ensino vocacional de danga no OLCA. Este projeto
foi apresentado na Black Box, uma plataforma de criacéo artritica situada no centro da cidade
de Leiria que se assume como um espaco direcionado para o acolhimento e para a producéo
de espetaculos de artes performativas, tanto por criadores como por estudantes, a nivel local,
nacional ou internacional. Este programa deu lugar a 9 coreografias com a participacdo de
alunos dos 3°, 4°, 5%anos do ensino artistico e do Avancado no ensino livre, sendo 0s mesmos
os bailarinos e/ou os coredgrafos. Todas a pecas coreograficas tinham professoras
orientadoras para dar apoio ao longo do seu processo. Os alunos e a equipa de professores
chegaram por volta das 14:30h & Black Box e pelas 15h iniciou se a aula de aquecimento dada
pela professora de Técnica Danca de Contemporanea. A marcacdo do espaco e 0s ensaios das
coreografias comecaram as 15:30h, prolongando-se até as 17:30h. Durante o ensaio, auxiliou-
se a professora Marina Oliveira na parte da organizagdo, distribuicdo dos alinhamentos e
programas de divulgacdo no espago da Black Box. Simultaneamente, houve a oportunidade de
observar algumas das pecas coreograficas, uma vez que se encontrava na sala onde decorreu a
apresentacdo. ApOs 0 ensaio, 0s alunos prosseguiram para a preparacdo (penteados e
figurinos) nos seus camarins. Por volta das 19h, deu-se inicio a apresentacdo das
performances. No camarim, a funcéo principal consistiu na coordenagédo do alinhamento e na
organizacao dos alunos nas entradas e saidas da sala de espetaculo. A performance teve uma
duracdo aproximada de uma hora, encerrado com os habituais agradecimentos e entrega de
diplomas dos participantes.

Ultima aula antes da interrupcdo letiva da Pascoa. A aluna A ainda se encontrava
lesionada e a aluna E estevee ausente por se encontrar de férias. No inicio da aula, a
professora Danga de Técnica Contemporanea promoveu um momento de partilha, reflex&o e
feedback com as alunas e vice-versa em relacdo ao projeto Cria.mostra de criadores, analisou-
se cada uma das performances apresentadas de alguns elementos da turma, com foco nos

aspetos positivos e negativos. Logo apds a conversa inicial, deu-se o inicio da aula com a
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realizacdo dos seis exercicios. De forma geral, observou-se uma maior consolidacdo na
execucgdo dos exercicios e o grau de dificuldade diminuiu. O foco da aula foi na sessédo dos
saltos, especialmente no exercicio dos Barrel Turns. A aluna F ndo participou na aula devido
a uma dor no pé. Nas aulas anteriores trabalhou-se na preparacdo no salto com os passos
transitdrios entre as posicdes das attitudes sem saltar e passar diretamente de attitude en avant
para attitude derriére. A nova proposta foi adicionar o salto nas attitudes, que foi
concretizado com sucesso. Uma vez que as alunas assimilaram bem a nova preparagéo,
introduziu-se assim o movimento completo do Barrel Turns. A sua execucdo revelou alguma
dificuldade na combinacdo das duas posicdes e na ligacdo entre elas, com auséncia de fluidez,

do momentum e da definigdo das posigdes.

Aulas n°32 a n°36

Entre interrupcdo letiva, visita de estudo e feriado, retomaram-se as aulas apenas no
final do més de abril. A aluna F lesionou-se na aula anterior, tendo partido um dedo do pé,
mas, ainda assim, fez 5 dos exercicios do aquecimento, a exce¢do The Leg Pull Front. A
aluna A, pela primeira vez neste ano letivo, iniciou as aulas de danca mas num regime de
reforco muscular; apesar de apresentar queixas na virilha, ndo foi identificado qualquer
diagndstico clinico concreto, suspeitando-se de uma possivel origem psicossomatica. A aluna
executou 0s exercicios com adaptacdes: no primeiro exercicio ndo realizou a extensdo da
perna na direcdo do teto, no The Swan Dive realizou apenas a preparacdo e no The Shoulder
Bridge manteve apenas a elevacdo pélvica. O resto das alunas realizaram 0s 6 exercicios sem
adaptacGes, mas observou-se, no geral, alguma fadiga devido ao logo periodo de pausa. Nesta
primeira aula, ap6s interrupgao, dedicou-se a relembrar os conteudos dados até ao momento,
passando por alguns exercicios de chao, centro, as travessias e no final dedicou-se mais tempo
na execucdo do movimento do dolphin. Ainda com o apoio dos col¢es, as alunas trabalharam
a pares, promovendo a entreajuda para adquirirem confianga, onde algumas delas comegaram
a executar o movimento sozinhas. Na aula seguinte, no inicio do més de maio e o ultimo més
de estagio, deu-se continuidade dos contetidos abordados na aula anterior e relembrou-se a
restante matéria.

A aula teve inicio com a execucdo dos exercicios de Pilates, conforme realizado nas
aulas anteriores, sem alteracOes. Verificou-se uma recuperacdo da fadiga e uma boa

manutencdo na execugdo dos exercicios; as adaptacdes mantiveram-se nas alunas A e F. O
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exercicio Adagio, deu inicio a aula segunda parte da aula, onde se relembrou todos os
pormenores e duvidas que existiam foram esclarecidas, explorando tanto o lado direito como
o lado esquerdo. De seguida, as alunas trabalharam os dolphins, inicialmente com apoio do
colchdo e em pares, e posteriormente diretamente no chdo. Executaram também a diagonal em
gue o movimento esta integrado, contando com a ajuda das colegas para facilitar a sua
realizacdo. Na parte final da aula, foi introduzida uma nova sequéncia coreografica (ver
Apéndice L — videos Sequéncia final 1,2,3,4 e 5), construida com base nos elementos
abordados nas sessdes anteriores.

A aula seguinte, iniciou-se com o aquecimento definido com uma pequena alteracédo
no exercicio The Shoulder Bridge, adicionou-se a articulacdo do pé (flex and point) quando a
perna desce e soube. Na segunda parta da aula, continuou-se a desenvolver a sequéncia
coreogréafica adicionando alguns pormenores na qualidade de movimento.

A aula iniciou-se com a pratica dos exercicios de Pilates. Todas as alunas
participaram, sendo que a aluna A ainda realizou os exercicios com adaptacdes e a F apenas
ndo executou o Ultimo exercicio. Esta sessdo teve como principal objetivo a clarificacdo de
duvidas e a consolidacdo do material previamente abordado. Foram trabalhados os exercicios
de chdo, centro e a sequéncia final. Notou-se, mais uma vez, um certo cansaco generalizado
por parte das alunas, o que poderéa ter condicionado a capacidade de assimilagdo das correcdes
técnicas. No final da aula, a professora cooperante sugeriu que a estrutura da aula fosse
mantida de forma continua, sem tantas pausas, de modo a preservar o pull up e a energia geral

das alunas ao longo da aula.

Aulas n°37 a n°40

Na aula seguinte, os exercicios do aquecimento foram realizados de forma continua
com transicdes fluidas e sem interrupcdes. A aluna D chegou mais tarde, faltando a primeira
parte da aula, e as alunas A e F mantiveram as suas adaptacGes. Na continuidade da aula,
foram trabalhados alguns exercicios de ch&@o, os Brushes e a sessdo dos pequenos saltos (ver
Apéndice M), de forma a reservar tempo para dar continuidade a construgdo da sequéncia de
movimentos. Os exercicios de saltos estavam mais claros e limpos, principalmente o segundo
exercicio, Echappé — Sissones, ainda com alguma confuséo para o lado esquerdo. A sequéncia
final, que foi um culminar do trabalho desenvolvido na aula, com especial énfase nos pontos

de iniciagdo do movimento e na mobilidade da coluna, foi apresentada com uma boa evolugéo
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por parte das alunas, refletindo a consolidagdo dos varios conteidos técnicos trabalhados ao
longo do ano. No entanto, ainda se verificaram dificuldades ao nivel da qualidade de
movimento, nomeadamente na mobilidade da coluna, nos pontos de iniciacédo e na clareza das
dindmicas propostas. A movimentacdo manteve-se uniforme, com pouca variacdo de
intensidade e ritmo, 0 que comprometeu a expressividade e o envolvimento corporal
pretendido.

Na antepenultima aula do estdgio, a aula iniciou com a préatica de Pilates, realizada
com transicOes fluidas. Todas as alunas estiveram presentes e participaram ativamente. A aula
decorreu praticamente de forma continua, com apenas algumas pausas para correcdes e
esclarecimento de pormenores. N&o houve tempo para executar a sequéncia final, mas, pela
primeira vez no ano letivo, todas as alunas realizaram a aula do inicio ao fim. Foi notorio,
nestas Gltimas aulas, as alunas mostraram-se menos tensas e mais descontraidas. Observou-se
um ambiente mais leve e propicio a exploracdo do movimento. Essa mudanca foi fundamental
para que as estudantes pudessem explorar 0 movimento com maior liberdade e seguranca,
permitindo-lhes experimentar novas dindmicas corporais sem receios ou bloqueios. A
diminuicdo da tensdo corporal favoreceu uma maior consciéncia corporal, resultando numa
execucdo dos exercicios com melhor fluidez, controlo e articulacdo. Este clima descontraido e
positivo incentivou a participacédo ativa e o envolvimento de todas, facilitando o processo de
aprendizagem e o aprimoramento técnico.

Tal como na aula anterior, todas as alunas fizeram a aula completa. A aluna A com
adaptacdes adequadas a sua recuperacao e integracdo as aulas praticas. A aula comecou com
0s exercicios de Pilates, que serviram como aquecimento eficaz para preparar o corpo. O foco
principal centrou-se na sequéncia coreografica, onde se dedicou tempo a marcar 0s
movimentos, esclarecer duvidas e aperfeicoar os pormenores técnicos. Esta abordagem
detalhada contribuiu para uma melhoria significativa na qualidade do movimento,
evidenciando um progresso claro face as sessdes anteriores.

Na ultima aula do estagio, a cooperante ausentou-se por motivos de consulta.No inicio
da aula, foram tiradas, pela ultima vez, fotografias a todas as alunas da posicdo do Arabesque,
incluindo a aluna A. Apds a recolha de imagens, partilhou-se todas fotografias de forma que
as alunas pudessem comparar as diferencas e observar a evolucdo de cada uma. Em geral, as
diferencas foram notorias mas observou-se uma maior evolucdo na colocacdo correta da

posicdo do Arabesque que do propriamente uma maior amplitude. De seguida, procedeu-se
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também a gravacdo dos exercicios de Pilates (ver Apéndice L — video 24), bem como a
filmagem de alguns exercicios da aula de técnica, tais como os Bounces (ver Apéndice M —
video Bounces), o Adagio (ver Apéndice L — videos Adagio grupo 1 e 2), a diagonal (ver
Apéndice L — video Diagonal), e a sequéncia de movimento (ver Apéndice L — videos
Sequéncia final 1, 2, 3, 4 e 5). As alunas apresentaram-se descontraidas e, simultaneamente,
concentradas e focadas. Ndo demonstraram sinais de tensdo durante a execugdo dos exercicios
propostos para registo em videos, tendo algumas alunas a pedir para repetir a execugdo de
exercicios. No final da aula, as alunas partilharam as suas experiéncias ao longo do estagio.
Relataram as dificuldades sentidas, sobretudo em relacdo ao tipo de movimento proposto, que
Ihes era pouco familiar. No entanto, referiram que consideraram a experiéncia um bom
desafio e demonstraram interesse e entusiasmo, mencionando que a turma, de forma geral,
apreciava esse tipo de estimulo. Mencionaram também a importancia e os beneficios que os
exercicios de Pilates lhe trouxeram durante o ano letivo, nomeadamente o ganho de
resisténcia e o fortalecimento corporal. Por fim, abordaram os planos futuros. Como iréo
ingressar no ensino secundario no préximo ano letivo, nenhuma das alunas ira prosseguir para
o ensino profissional de danca. Apenas a aluna C demonstrou vontade em continuar, no
entanto, foi informado que o OLCA nao abriu turma do curso profissional devido a falta de
inscricbes. E como forma de agradecimento, cada aluna recebeu uma pequena lembranca,

uma guloseima, a qual reagiram com muita alegria e entusiasmo.

4.1.1. Reflexdo do 2° semestre

No decurso do semestre, observou-se uma evolucéo significativa por parte das alunas,
apesar das condicionantes registadas, como lesdes, periodos de férias, desmotivacdo e fadiga.
Essa progressao foi evidente tanto na execucdo dos seis exercicios de Pilates selecionados,
como na abordagem dos conteddos da aula de Técnica de Danca Contemporanea. Os
movimentos passaram a apresentar maior fluidez, e os pontos de iniciacdo tornaram-se mais
evidentes.

Verificou-se, contudo, que, quando o movimento era iniciado pela cabecga, ocorria uma
quebra na continuidade e na mobilidade da coluna, comprometendo a esséncia e a intencédo do
gesto. De acordo com Fortin (2009), a mobilidade da coluna e a consciéncia corporal sdo

fundamentais para a manutencdo organica do movimento, permitindo que este se desenvolva
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de forma integrada e dindmica. Esta limitacdo observada nas alunas traduz-se na perda de
conex&@o entre as partes do corpo e na reducdo da expressividade do movimento, aspeto
também sublinhado por Fernandes (2016) como determinante na danca contemporanea.

Foi igualmente notoria a dificuldade em manter a continuidade e o prolongamento dos
movimentos, o que resultava na perda da dinamica pretendida. Relativamente aos exercicios
de carater mais acrobatico e aos saltos finais, registou-se um aumento da motivagéo,
consequéncia da introdugdo de novos elementos no repertério da aula. No entanto, a turma, de
forma geral, evidenciou alguma debilidade ao nivel da resisténcia fisica, sendo frequente a
ocorréncia de, pelo menos, uma aluna lesionada em cada momento do processo. Tal como
refere Fitt (1996), a resisténcia muscular e a estabilidade postural sdéo componentes essenciais
para a execucado técnica consistente, sendo a sua auséncia um fator de risco para lesdes e para

a limitacdo da performance artistica.
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CAPITULO 5

1. A evolucao postural e de amplitude da posicdo de Arabesque — analise
dos dados recolhidos

A presente seccdo do relatorio tem como finalidade expor a metodologia adotada para
a andlise de dados recolhidos relativamente a posicdo do Arabesque, o foco do trabalho
desenvolvido durante o estdgio, evidenciando o papel do registo fotografico enquanto
ferramenta fundamental nesse processo. Tal como expussemos anteriormente, no capitulo da
Metodologia, para alcancar os objetivos propostos, recorreu-se a uma abordagem sustentada
na observacdo direta e sistematica dos elementos-chave inerentes ao Estagio. O registo
fotogréfico foi selecionado como método complementar de recolha de dados, permitindo
documentar, de forma objetiva e visual, as diferentes fases do trabalho desenvolvido. Ao
longo do Estagio, foram captadas imagens em momentos distintos, possibilitando o registo de
informacBes relevantes, a identificacdo de detalhes especificos e a monitorizacdo das
mudancas ocorridas ao longo do tempo. A utilizacdo do registo fotogréafico revelou-se
particularmente vantajosa, ndo sé por proporcionar uma evidéncia visual do progresso e das
alteracdes observadas, mas também por enriquecer a analise e interpretacdo dos dados
recolhidos.

A contextualizacdo dos momentos em que as fotografias foram captadas proporcionou
uma compreensao mais rigorosa das atividades realizadas, enriquecendo a interpretacdo dos
dados recolhidos. Através de registos fotograficos obtidos em trés diferentes etapas do
Estagio, foi possivel acompanhar, de forma sistematica, a evolugdo técnica das alunas e 0s
resultados alcancados.

O registo fotografico assumiu, assim, um papel complementar a outras formas de
recolha de dados, nomeadamente a observacdo direta, permitindo um panorama mais
abrangente e detalhado da informacdo analisada. As imagens capturadas possibilitaram
identificar o impacto das intervencGes, bem como observar as reagdes das participantes e as
mudangas verificadas ao longo do tempo. Desta forma, a analise de dados sustentada no
registo fotografico demonstrou ser uma metodologia eficaz e enriquecedora para o

desenvolvimento e avaliacdo do Estégio.
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A andlise da postura do Arabesque foi realizada a partir do registo fotografico

(Fotografias de Cétia Lourenco) obtido em trés momentos distintos ao longo do estégio,

permitindo observar a evolugéo técnica das alunas relativamente a este movimento.

12 fase - 6 de dezembro de 2024
Este primeiro momento correspondeu a avaliagdo inicial, servindo de ponto de
partida para identificar as principais dificuldades técnicas. As imagens desta fase
revelaram limitacfes ao nivel da amplitude do movimento, desalinhamento das
cinturas (pelvica e escapular) e fragilidades na ativacdo da zona abdominal e da
musculatura de suporte, aspetos que comprometiam a correta execucdo do
Arabesque.

28 fase - 2 de abril de 2025
Nesta fase intermédia foi possivel verificar as primeiras melhorias decorrentes da
aplicacdo sistematica dos exercicios de Pilates. As fotografias evidenciaram um
maior controlo postural, um refor¢o do alinhamento corporal e uma ativagdo mais
consciente do centro de forca (Powerhouse). Ainda que se mantivessem algumas
dificuldades de amplitude e estabilidade, observou-se uma progressdo positiva face
ao registo inicial.

3 fase - 28 de maio de 2025
O dltimo momento de registo correspondeu a fase final do estagio e permitiu
consolidar os resultados obtidos. As imagens demonstraram avancos significativos
no alinhamento global do movimento e na coordenacgéo entre as diferentes partes
do corpo. Embora a evolugdo em termos de amplitude tenha variado entre alunas,
verificou-se uma melhoria consistente na colocacdo correta do movimento, com

maior estabilizacdo das cinturas e melhor integracdo da mobilidade do tronco.

Assim, a andlise sequencial das trés fases revelou ndo apenas a progressdo tecnica das

alunas, mas também a relevancia do trabalho de fortalecimento e mobilidade do tronco —

desenvolvido com base no método Pilates — para a execu¢do mais eficiente e consciente do

Arabesque.
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1.1. Aluna A

Figura 17: Angulo da aluna A

Devido a lesdo prolongada, a aluna s6 tém um registo fotografico, da Gltima fase.
Ingressou as aulas gradualmente no final do ano letivo, sendo impossivel de observar
qualquer tipo de evolugdo. Na tabela de observacdo também ndo houve recolha de

informacdo. O angulo da imagem ¢ de 54°0°11°".

1.2. Aluna B

Figura 18: Angulos da aluna B
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A primeira imagem do angulo é de 69°22°59”’ indicando que a perna estendida esta
posicionada a cerca de 69°graus em relacdo a linha média do corpo (linha central vertical. O
alinhamento da anca, estd um pouco desalinhado o que desalinha o resto do tronco.

Comparativamente a segunda imagem, o angulo ¢ de 68°30°46”°, acusando baixa de
amplitude mas em contrapartida a aluna esta mais alinhada, tanto na cintura escapular com o
alinhamento da anca. Observa-se também uma melhoria na rotagdo externa da perna de apoio.

Na ultima fase, o angulo atingiu 79°34°21°°. Em comparagdo com aS imagens
anteriores, a aluna apresentou um aumento de 10° de amplitude, mantendo o alinhamento

correto observado da segunda fase.

1.3. Aluna C

Figura 19: Angulos da aluna C

A aluna C apresenta um angulo é de 68°46°21°” indicando que a perna estendida esta
posicionada a cerca de 68°graus em relacdo a linha média do corpo (linha central vertical. O
alinhamento da anca, encontra-se alinhada e a cintura escapular também. N&o ha registo da
segunda fase devido a falta de presenca da aluna por motivo de doenca.

Na ultma fase, a imagem do angulo ¢ de 82°24°22°°, com um aumento de 14° graus em

relacdo a primeira imagem. A nivel de amplitude do Arabesque teve uma grande evolucéo
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mas em contrapartida, o tronco permaneceu um pouco caido, perdendo algum alinhamento e

mantendo a rotacdo externa da perna de apoio.

1.4.Aluna D

Figura 20: Angulos da aluna D

As imagens apresentadas correspondem a segunda e terceira fases de registo, uma vez
que a aluna ndo esteve presente na recolha fotografica da primeira fase.

Na primeira imagem, registou-se um angulo de 67°52°50°’, enquanto na segunda
imagem o valor foi de 66°34°40°°. Apesar da ligeira diminui¢do na amplitude, verificou-se
uma melhoria no alinhamento da bacia. Adicionalmente, a rotacdo externa da perna de apoio
evidenciou uma evolugdo acentuada entre as duas fases, contribuindo para um

posicionamento mais correto e tecnicamente consistente.
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1.5. Aluna E

Figura 21: Angulos da aluna E

Na primeira imagem, o angulo registado foi de 68°52°53”’, indicando que a perna
estendida se encontrava posicionada a aproximadamente 68° em relacdo a linha média do
corpo (linha central vertical). Observou-se uma auséncia evidente de ativacdo da zona
abdominal, comprometendo a estabilidade postural.

Na segunda imagem, o angulo medido foi de 73°8°42”’. Apesar de a diferenca de
amplitude em relacdo a primeira imagem ndo ser substancial, verificou-se uma ativagéo

abdominal mais evidente, contribuindo para um maior controlo do movimento.
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Por fim, na terceira imagem, o angulo registado foi de 73°22°50°’, nao apresentando
variacdo significativa de amplitude relativamente & imagem anterior. Contudo, foi notéria
uma melhoria no alinhamento corporal da aluna, particularmente no posicionamento das
cinturas escapular e pélvica. A ativacdo do core tornou-se visivel, e a zona torécica
apresentou-se mais compacta, revelando um maior controlo técnico na execucdo do

movimento.

1.6. Aluna F

Figura 22: Angulos da aluna F

Na primeira fase de registo, o angulo atingiu 63°23°45”’, sendo evidente a auséncia de
ativacdo da musculatura do core e um desalinhamento da cintura escapular.

Na segunda fase, verificou-se uma diminui¢cdo da amplitude do arabesque, com um
angulo de 55°49°29°. No entanto, registou-se uma melhoria significativa no alinhamento
corporal, com ambas as cinturas — escapular e pélvica — corretamente posicionadas e
ativacdo visivel da parede abdominal.

Na terceira e tltima fase, o angulo aumentou para 63°44°9”’, aproximando-se do valor
inicial. Contudo, tal como na primeira fase, observou-se desalinhamento, falta de ativacdo do
core e uma execucao incorreta da posigdo dos bragos. As sucessivas lesdes sofridas pela aluna

ao longo do processo comprometeram a sua evolucéo técnica.
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1.7. Aluna G

Figura 23: Angulos da aluna G

Na primeira fase, o angulo registado foi de 76°48°39’°, com a perna de trabalho
esticada, mas apresentando desalinhamento da bacia, evidenciado pela abertura excessiva da
anca. Como consequéncia, o tronco também se apresentou fora do seu alinhamento vertical.

Na segunda fase, o angulo atingiu 75°10°48°°, ndo se verificando altera¢des
significativas relativamente a fase anterior, mantendo-se a mesma problematica de
alinhamento.

Na terceira e ultima fase, observou-se uma diminuicdo da amplitude do Arabesque,
com o angulo a reduzir para 69°33°46’°. Apesar da perda de amplitude, registou-se uma
melhoria evidente na qualidade do movimento, uma vez que ambas as cinturas foram

reposicionadas corretamente, permitindo a aluna alcancar um alinhamento adequado.
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1.8. Aluna H

Figura 24: Angulos da aluna H

Na primeira fase, o angulo registado no arabesque foi de 67°50°10°’, observando-Se
um claro desalinhamento das cinturas pélvica e escapular.

Na segunda fase, verificou-se uma melhoria na colocacdo do corpo, uma vez que
ambas as cinturas se apresentaram alinhadas. Contudo, registou-se uma diminuicdo da
amplitude do arabesque, com o angulo a reduzir para 61°15°5”".

Na terceira fase, o angulo aumentou para 71°18°24”’, revelando progressos
relativamente as fases anteriores. No entanto, em comparacdo com a segunda fase, observou-

se uma ligeira perda de alinhamento, apesar do ganho de amplitude.
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Reflexao final

Durante o periodo de estdgio no OCLA, explorou-se a aplicabilidade do Método
Pilates com o objetivo de fortalecer e mobilizar o tronco, contribuindo para o aperfeicoamento
do Arabesque na aula de Técnica de Danca Contemporanea. Esta abordagem evidenciou
diversos aspetos relevantes e desafios significativos no processo de ensino e na partilha de
contetidos. Para além dos 6 exercicios selecionados, a planificacdo da aula fundamentou-se
em um dos principios centrais do Método Pilates: a centralizagdo, também conhecida como
Powerhouse. Este principio sustenta que todos os movimentos do corpo se originam no centro
— mesmo quando o gesto aparenta iniciar-se noutra regido — sendo este centro responsavel
pela estabilidade, controlo e eficiéncia do movimento. Neste sentido, a centralizagdo foi
aplicada de forma intencional como eixo orientador da préatica, reforcando a importancia da
ativacdo da musculatura profunda do tronco na execucao técnica.

Ao longo do estagio, verificou-se que a distribuicdo da carga horaria das aulas néo foi
a mais adequada, facto que condicionou o desenvolvimento do presente estudo. Apesar da
falta de motivacao e do cansaco evidenciado por parte das alunas, os resultados obtidos foram
expressivos. A amostra observada revelou, ao longo do processo de lecionacdo, uma melhoria
substancial na postura corporal e forca, bem como um maior dominio na execucdo dos
exercicios de aquecimento e movimentos preparatorios inerentes a acao em andlise. O diario
de bordo se destacou como uma ferramenta valiosa para registo e analise das aulas,
proporcionando ajudas fundamentais para intervencdes futuras.Por seu turno, a captacdo de
imagens ajudou no processo para comparacdo do resultado final. Relativamente aos resultados
obtidos neste estagio notou-se que as alunas experimentaram uma série de beneficios.
Verificou-se que a pratica do Método Pilates, quando estruturada de acordo com uma logica
de progressdo e adaptada as necessidades individuais, constitui um complemento altamente
eficaz a formacgédo técnica dos estudantes de danga, promovendo maior controlo corporal,
alinhamento postural e qualidade de movimento.

As alunas desenvolveram forga, flexibilidade e controlo muscular, o que contribuiu
para uma melhoria significativa na colocacdo da perna no Arabesque. Embora o objetivo
principal deste estudo fosse o aumento da amplitude do Arabesque, constatou-se que 0S
resultados mais consistentes se verificaram ao nivel do alinhamento corporal, nomeadamente

da cintura escapular e pélvica, mais do que propriamente no ganho de amplitude. Em dois
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casos especificos (alunas B e E) observou-se simultaneamente um aumento da amplitude e
uma melhoria no alinhamento do movimento, demonstrando uma evolucdo mais equilibrada.
Nas restantes alunas verificou-se uma tendéncia distinta: algumas apresentaram melhor
alinhamento com perda de amplitude, enquanto outras ganharam amplitude mas perderam
parte do alinhamento. A aluna A ndo foi contabilizada na analise final devido a sua lesao
prolongada, que comprometeu a continuidade do trabalho. As alunas B, C, E e H registaram
aumentos de amplitude, destacando-se, contudo, a melhoria de alinhamento mais evidente nas
alunas B e E. Por sua vez, as alunas D, F e G revelaram uma reducdo da amplitude do
Arabesque, mas demonstraram progressos visiveis no alinhamento da posicao.

Verificou-se que a pratica do método Pilates, quando estruturada de acordo com uma
I6gica de progressdo e adaptada as necessidades individuais, constitui um complemento
altamente eficaz a formacdo técnica dos estudantes de danca, promovendo maior controlo
corporal, alinhamento postural e qualidade de movimento.

Sendo o arabesque o objetivo central do estagio, a sua exploracdo esteve presente de
forma transversal no plano de aula, ainda que com diferentes niveis de evidéncia. Nos
Bounces, por exemplo, o trabalho de mobilidade e de articulacdo do tronco contribuiu para a
preparacdo do centro corporal, essencial para sustentar o alinhamento e a extensdo do
arabesque. Nas travessias 2 e 3, o foco incidiu na coordenacdo dos apoios e na transferéncia
de peso, aspetos indispensaveis para a fluidez do movimento e para a estabilidade necessaria a
elevacdo da perna posterior. O Adagio, por sua vez, permitiu aprofundar a dimensdo do
controlo e da sustentacdo, favorecendo a permanéncia e a qualidade do arabesque em tempo
prolongado. J& no exercicio da diagonal e na Sequéncia final, o arabesque foi integrado em
contextos mais dinamicos, potenciando a sua expressividade e a articulagdo com outros
elementos técnicos. E relativamente aos Barrel Turns, embora sejam executados a partir de
duas attitudes, a sua eficacia depende igualmente da amplitude e da consisténcia do
arabesque, que confere grandeza, densidade e continuidade ao movimento. Deste modo, todos
estes exercicios, de forma direta ou indireta, contribuiram para o desenvolvimento técnico e
expressivo do Arabesque, consolidando-o como elemento central na aprendizagem e na

performance da Técnica de Danga Contemporanea.
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Conclui-se este processo com um sentimento de satisfacdo e de reconhecimento pelo
trabalho desenvolvido, na medida em que os objetivos inicialmente delineados foram
alcancados e os resultados se tornaram visiveis ao longo do percurso. O proposito inicial
consistia no aumento da amplitude do movimento do arabesque; contudo, o resultado final
revelou-se ainda mais significativo, ao traduzir-se no aperfeicoamento da qualidade do
movimento, com maior rigor no alinhamento corporal, ainda que tal tenha implicado a
reducdo de alguma amplitude. Esta constatacdo reforga a relevancia da pratica soméatica como
complemento a formagdo em danca, evidenciando o seu contributo efetivo para o
desenvolvimento técnico e artistico dos jovens bailarinos.

N&o obstante os resultados alcangados, o0 processo enfrentou constrangimentos
relevantes. Entre as principais dificuldades destacou-se a irregularidade na presenca de todas
as alunas, motivada por situacdes de lesdo, bem como o cansaco generalizado resultante de
uma carga hordria excessiva e pouco equilibrada, fatores que influenciaram a motivacéo e o
rendimento em aula. Considera-se que a adogdo de estratégias organizacionais distintas,
nomeadamente a redefinicdo de horérios, poderia ter contribuido para uma maior
disponibilidade fisica e mental das alunas, potenciando, desse modo, uma experiéncia mais
rentavel e equilibrada.

Assim, a reflex&o final permite concluir que o trabalho realizado ndo apenas cumpriu
0s objetivos delineados, como também abriu espaco para novas perspetivas pedagdgicas,
demonstrando a pertinéncia da integracdo de praticas somaticas, como o método de Pilates, no
ensino da Técnica de Danga Contemporanea, tanto no plano técnico como no plano formativo

global.
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Apéndices

Apéndice A — Tabela de observacgéo

Tabela de observacéo - 04 /10/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacgdo em grupo

Observagoes
Turma: 5°ano A

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades

Falta de forca abdominal

Falta de forca na zona escapular (omoplatas)

Falta de mobilidade na bacia

Pouca expansdo da coluna

Apéndice B — Tabela de observacao - Escala

Escala de avaliacéo

Néao Razoéavel | Bom | Muito | Menos | 90° | Mais | Sim/Néo
satisfatorio bom | de 90° de
90°
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Apéndice C — Tabela de observacao

Tabela de observacéo 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.
Observacéo Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: A

Altura da perna/angulo do Arabesque --

Capacidade de manutencao da parede --

abdominal "arrumada”

Estabilizac&o da perna de apoio --

Alinhamento e colocacéao da cintura --

escapular na posicdo Arabesque

Manutencdo da rotacao externa --

Extensdo da coluna --

Encurtamento da cadeia posterior -

Cétia Lourenco | Mestrado em Ensino de Danca | 2024/2025



Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da

Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Apéndice D — Tabela de observacao

Tabela de observacdo 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacao Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: B
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencéo da parede Razoével

abdominal "arrumada"

Estabilizacdo da perna de apoio Bom

Alinhamento e colocacdo da cintura Bom

escapular na posicdo Arabesque

Manutencdo da rotacao externa Bom
Extensdo da coluna Bom
Encurtamento da cadeia posterior Nao
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Apéndice E — Tabela de observacéo

Tabela de observagéao 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacao Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: C
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencao da parede Razoavel

abdominal "arrumada”

Estabilizac&o da perna de apoio Bom

Alinhamento e colocacéao da cintura Bom

escapular na posicao Arabesque

Manutencdo da rotacdo externa Razoavel
Extensdo da coluna Bom
Encurtamento da cadeia posterior Né&o
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Apéndice F — Tabela de observacéo

Tabela de observacéao 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacao Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: D
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencao da parede Razoavel

abdominal "arrumada”

Estabilizac&o da perna de apoio Razoavel

Alinhamento e colocacdo da cintura Razoavel

escapular na posicao Arabesque

Manutencdo da rotacdo externa Razoavel
Extensdo da coluna Razoavel
Encurtamento da cadeia posterior Sim
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Apéndice G — Tabela de observacao

Tabela de observacéo 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.
Observacdo Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: E
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencdo da parede Pouca

abdominal "arrumada”

Estabilizacdo da perna de apoio Sim

Alinhamento e colocacédo da cintura Sim

escapular na posicdo Arabesque

Manutencao da rotacéo externa Sim
Extenséo da coluna Boa capacidade
Encurtamento da cadeia posterior Néo
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Apéndice H — Tabela de observacao

Tabela de observacéo 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacéo Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: F
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencéo da parede N&o satisfatorio

abdominal "arrumada"

Estabilizacdo da perna de apoio Razoavel

Alinhamento e colocacdo da cintura Né&o satisfatorio

escapular na posicdo Arabesque

Manutencdo da rotacdo externa Né&o satisfatorio
Extensdo da coluna Razoavel
Encurtamento da cadeia posterior Sim
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Apéndice | — Tabela de observacéo

Tabela de observacao 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.

Observacao Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: G
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencéo da parede Razoavel

abdominal "arrumada"

Estabilizacdo da perna de apoio Bom

Alinhamento e colocagao da cintura Razoéavel

escapular na posicdo Arabesque

Manutencdo da rotacdo externa Razoavel
Extensdo da coluna Razoavel
Encurtamento da cadeia posterior Nao
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Apéndice J — Tabela de observacao

Tabela de observacéo 04/10/2024 — 29/11/2024
Aula de T.D.Cont.
Observacdo Individual

Turma: 5°/9° ano

Objetivo:
Conhecer a turma e o nivel técnico da mesma assim como
dificuldades
Aluna: H
Altura da perna/angulo do Arabesque Menos de 90°
Capacidade de manutencdo da parede Razoavel

abdominal "arrumada”

Estabilizacdo da perna de apoio Razoavel

Alinhamento e colocagdo da cintura Razoéavel

escapular na posicdo Arabesque

Manutencdo da rotacao externa Razoavel
Extensdo da coluna Razoéavel
Encurtamento da cadeia posterior Néo
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Apéndice L — Declaracdo de Consentimento Livre e Informado

CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO

Investigacdo no ambito do Curso de Mestrado em Ensino de Danca da Escola
Superior de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa - 2024/2025

O atual trabalho de Estagio, realizado por Céatia Sofia Ribeiro Lourenco,
orientado pela Professora Especialista Cristina Graga, intitulado “Estratégias para o
fortalecimento e mobilidade do Arabesque através do método de Pilates em alunos do 5°
ano do ensino artistico especializado na aula de Técnica de Danca Contemporénea no
OLCA”, tem como objetivo principal a melhoria da técnica e da qualidade de
movimento atraves da complementaridade do método de Pilates com a aula de técnica

de danga contemporanea.

Neste sentido venho solicitar a autorizacdo dos Encarregados de Educacéo para a
participacdo dos seus educandos neste estudo permitindo assim a recolha de imagens
(video e fotografia) que terdo o intuito primordial para a participacdo demonstracdo e
comprovacao dos resultados obtidos com o presente estudo.

O conteudo recolhido é somente para propositos académicos e ndo sera
partilhado fora deste de contexto, destinando-se apenas a elaboracéo do relatério final
de estagio com o objetivo de obtencdo do grau de Mestre em Ensino de Danga, sendo 0s

mesmos confidenciais e anénimos.

Eu Encarregado de

Educacdo da aluna , declaro

que autorizo a participacdo no estudo acima citado.

Data e Local:

Assinatura;
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Apéndice L — Diéario de bordo

Dia Texto
Na primeira aula do estagio foi realizada uma introducdo a turma e
04/10/2024 estabelecido dialogo inicial com a professora Danca de Técnica

Contemporanea acerca do projeto. Duas alunas encontravam-se
lesionadas (F e H).

A sessdo teve carater de observacdo e teste, permitindo avaliar o
ponto de partida da turma. Verificou-se dificuldade na posi¢cdo em
“L”, por falta de extensdo da coluna, e tensdo acentuada nos ombros.
Nos exercicios de prancha e foot work evidenciou-se fraca ativacao
abdominal e falta de extensdo das pernas. No trabalho de
Contractions e Leg swings, observou-se necessidade de maior
consciéncia do centro e correcdo da colocagdo das omoplatas e
costelas.

O Adagio revelou auséncia de presenca cénica, falhas no equilibrio
em meia ponta e na mobilidade do tronco. Nos Brushes e pequenos
saltos, surgiram dificuldades nas transferéncias de peso, na
suspensdo e no uso pleno do pé. Nas travessias, destacou-se
descontrolo da mobilidade da coluna e falta de forca nos bracos,
sendo notorio o risco de lesdo pela aterragem direta nos joelhos.

A diagonal (gazelas) apresentou pouca amplitude na perna posterior
e instabilidade do tronco, com arqueamento excessivo da coluna. As
sequéncias coreogréaficas criadas pelas alunas confirmaram, de modo
geral, a falta de consciéncia corporal e a dificuldade em aplicar
corregoes.

Concluiu-se que a turma apresenta deéfices na ativacdo da
musculatura abdominal e escapular, encurtamento da cadeia
posterior e auséncia de postura de presenca, fatores que

comprometem a execucao tecnica e a expressividade em aula.
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25/10/2024

Durante o0 ensaio para a apresentacdo da Abertura Solene, agendada
para o dia 27 de outubro, varias alunas encontravam-se lesionadas:
A com inflamacéo na virilha, H Aluna D com lesdo no céccix, H
com rotura na coxa (apenas a observar) e F igualmente com lesdo no
céccix. No inicio da aula, a aluna H manifestou preocupacéo,
chegando a chorar devido as dores, demonstrando receio de nédo
poder participar na apresentacao.

Foi realizado um momento de didlogo sobre as lesdes, seguido de
informacdes acerca do ensaio e da apresentagédo, sendo referido que
a coreografia ainda ndo se encontrava finalizada. O aquecimento
incluiu mobilizacdo articular de cabeca, ombros e tronco superior,
rotacdo do tronco em diagonais e articulacdo da coluna. No trabalho
de chdo, destacou-se a pratica de Contractions, com enfoque no
round superior e inferior, bem como a posi¢do em “L”, cuja
execucdo ainda ndo é conseguida por todas as alunas.

Na fase de ensaio e continuidade da coreografia, observaram-se
diversas fragilidades técnicas: as alunas ndo dominam os falls,
batendo com os joelhos no ch&o; as pernas de apoio nos giros
mantém-se em en dedans, sem rotacdo pelo apoio da parte anterior
do pé; verificou-se também pouca amplitude no grand battement
devant. Nas quedas, ficou evidente a falta de forga abdominal e a
auséncia do round inferior, comprometendo o controlo do
movimento. A extensdo da coluna revelou-se deficitaria, com as
alunas a quebrarem o pescoco e a ndo realizarem corretamente a
extensdo da bacia. De forma geral, 0s movimentos apresentaram-se
curtos, sem amplitude adequada.

Nas pranchas, o desalinhamento foi igualmente notério, com a zona
lombar projetada em excesso para baixo. Dada a situagdo clinica, as
alunas F e H, ambas lesionadas, apoiaram o ensaio desempenhando
funcbes de orientacdo ao grupo (alunas C, G, E e A), assumindo

temporariamente o papel de ensaiadoras.
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08/11/2024

As alunas A e H paradas — lesionadas Foco da aula: Extremidades
Chéo: 1° exercicio: Mobilidade da coluna Extensdo da coluna —
forca exercida na lombar com impluso (trabalhar o The Dive Swan e
gluetos 2 exercicio - de pé: Round superior desconhecido Posi¢do de
“L” ndo ¢ favorecida para todas alunas H, D e F, é notorio os
encurtamentos na cadeira posterior.

Foot work: Pranchas fazem forca de braco, core desetivo.

Chéo: As alunas tém dificuldade em perceber o alongamento axial,
fazer pull up and over. Ha a sensacdo que estdo em posicdo de
descanso, ndo ha energia a sair pelas extremidades.

Contrations Hight lift/arche — as alunas quebram o pescoco e néo
percebem de onde inicia o high lift — escapulas, expanséo do peito.
Contration com olhar no teto = quebrar pescoco.

Exercicio 5: Leg swings - A rececdo das falls sdo feitas pelos
joelhos. As legs swings sdo executadas com um movimento curto e
tudo o que é suportado com os bracos, a forca aplicada é executada
por outra parte do corpo com impulso.

As extensdes da coluna séo todas feitas pela lombar Pirrouetes en
doir A aluna F, na 42 posicdo paralela, em plié, ndo consegue manter
o calcanhar no chéo.

A energia esta toda para baixo, movimentos pesados. Sem pull up.
Fizeram o exercicio com meias para ajudar na rotacao Falta de foco
ndo afundam o plié.

Adagio: Plié com flat back, as alunas mandaram a anca para tras,
compensam com o corpo No Ronde jambe an lair, a la sencode para
Arabesque a perna baixa drasticamente Nos developés, as ancas nao
estéo alinhadas.

Pouca estabilidade na perna de apoio.

No fouetté, o peso do corpo no calcanhar.

Preparacdo/ensaio para a apresentacao de natal.
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15/11/2024

As alunas H e A continuam lesionadas, e a aluna C néo fez a aula
devio a uma hemorragia no nariz.

E a aluna H nédo fez determinados exercicio devio a nddoas negras
nos joelhos. (ter cuidado com a passagem dos joelhos pelo chdo).
Tabelas de observacéo.

Aula corrida com paragens para correcoes e relembrar a parte novas
dos exercicios.

As alunas aplicaram as corregdes dadas, mas algumas delas tém
mais dificuldades do que outrasassimilar o feedback dado.

Ensaio da coreografia de natal - limpar a coreografia, paragens para
correcdes mas nem todas as correcdes sdo aplicadas A aula acabou

mais cedo, as alunas véao ter espectaculo no castelo.

29/11/2024

12 aula de lecionacdo acompanhada

Nesta aula, a professora Danca de Técnica Contemporanea nao
esteve presente pois a filha ficou doente e teve que se ausentar.

As alunas ficaram a minha responsabilidade na primeira parte da
aula e na segunda parte, juntamo-nos ao 2° ano com a professora
Ana do Vale para ensaiar as coreografias para o espectaculo de
Natal.

No inicio da aula, as alunas entregaram as autorizagdes para recolha
de imagens e videos durante o estagio e expliquei de forma mais
aprofundada o meu projeto de estagio.

Introduzi a histéria de Joseph Pilates, expliquei a sua metodologia e
a ligacao deste método com a danca e os seus beneficios.

Levei alguns livros com ilustracGes para poderem ver e perceber o
que iria introduzir nas suas aulas de Danga de Técnica
Contemporénea como meio de alcancar maior amplitude no
Arabesque.

Como durante as aulas de observacdo verifiquei que algumas das

alunas tinham lesdes, questionei a cada uma delas como elas se
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sentiam e se estavam fisicamente.

Iniciei a aula com uma pequena ativacdo abdonimal para poder
introduzir os 2 primeiros exercicios escolhidos - The Single Straigth
Leg Strecht e The Double Straigth Leg Strecht.

Na ativagdo inicial, as alunas estavam deitadas com as pernas
dobradas e as méos entrelagadas atras da cabeca e com ajuda das
méos fizeram o lenvamento da cabeca e os ombros.

Consegui verificar que apenas com este exercicios as alunas ja
sentiram alguma dificuldade e fadiga abdominal fazendo apenas 10
repeticoes.

No The Single Straigth Leg Strecht algumas alunas tiveram
dificuldades em esticar as pernas (encurtamento da cadeia
posterior), outras sentiram dor na cervical pois com a falta da forca
abdominal acabaram por fazer forca no pescoco para manterem a
cabeca e a zona dos ombros fora do chdo, outras sentiram fadiga
abdominal.

Em geral ndo ha controlo no movimento.Fizeram 10 repeticoes, 5
repeticdes cada perna.

No The Double Straigth Leg Strecht, as alunas com maiores
encurtamentos tiveram dificuldade em esticar as pernas na direcdo
do teto. Introduzi o exercicio com uma regressao, dobrar as pernas a
90 graus e esticar ao teto 5 vezes, descansaram uns instantes e
realizaram o exercicio completo sem grande amplitude, isto €, como
as pernas esticadas ao teto, desceram ligeiramente e voltaram a
posicao inicial, também 5 vezes,

Neste exercicio, tive uma aluna que se queixou com
dores/desconforto na zona da grande dorsal.Pedi-lhe para ela se
concertar na forca abdominal e o desconforto atenuou.

No geral, as alunas ndo tém controlo no movimento e a forca
abdominal é muito pouco, acabam por fazer forca noutras partes do
corpo, como 0s membros inferiores.

Na segunda parte da aula, seguiu-se o ensaio liderando pela
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professora Ana do Vale.

06/12/2024 A aluna A continua lesionada — Tendinite na virilha.
A aluna H Aluna D faltou.
A aluna H continua na recuperacéo da rotura da coxa.
E a primeira vez que vejo a aluna H a fazer aula tendo em conta
todas as precaucdes devia a sua leséo.
Aula de teste.
As aulas tém dificuldade em perceber onde e como é que tém que
ativar o corpo, principalmente o centro. E notdrio a falta de ativagéo
no core durante a aula inteira.
A aluna G tem dificuldade em perceber as corre¢fes dadas, ndo tem
consciéncia corporal, no entanto, uma aluna com muitas facilidades.
As alunas fizeram o The Single Strait Leg Stetch com as 20
repeticdes. Dificuldade na elevacdo da cabeca e combros.
Ombros levantados, sem encaixe das escapulas.
Bom alongamento das pernas
Video dos exercicios
Fotos individuais do Arabesque para medicdo do angulo dos
Arabesques.

13/12/2024 Conversa com as alunas sobre as escolhas futuras. O que escolher no

secundario e no futuro e apenas umas das alunas quer seguir danca.
A professora cooperante falou sobre a sua experiéncia escolar e eu
também partilhei as minhas experiénica. Na Ultima meia hora de
aula, as alunas fizeram os 2 exercicios de aquecimento para depois
fazer os exercicios de Pilates.
Fizeram The Single Strait Leg Strecht e introduzi o The Double
Strait Leg Strecht e o Dive Swan.
Dificuldades:

e The Single Strait Leg Strecht: as alunas sentiram dificuldade

na subida da cabeca e da zona escapular.Para compensarem,
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acabaram por subir os ombros e pouco controlo na troca das
pernas

e The Double Strait Leg Strecht: As alunas ainda nao
aguentam as 10 repeticdes seguidas. A aluna F sente
desconforto na lombar e a aluna D ndo consegue esticar as
pernas na verticalidade

e The Dive Swan: Pouca forga abdominal no geral (Introducéo
— extencdo da coluna). Boa extensdo ao nivel geral, pouca

ativacdo no gluteo e abdominais

20/12/2024

Ultimo dia de aulas antes das férias de Natal

A professora Dancga de Técnica Contemporanea encontra-se doente,
e a coordenacdo decidiu juntar as aulas da turma do 2°/6° ano com a
turma do 5°/9° ano com a professora Ana do Vale.

Uma vez que era o ultimo dia de aulas, a escola do ensino regular
tinha programado a festa de natal sem avisar 0 OCLA.

Sem aviso prévio e apenas com 2 alunas do 5° ano, fiquei & observar
a aula do 2° e as aulas no 5° ano (G e H) fizeram a aula e no final da

aula dei os 3 exercicios da aula anterior.

10/01/2025

Observei a aluna H para preencher a tabela de observacdo da mesma
pois encontrava-se lesionada.

A aluna A continua lesionada.

Quando ha extensdo da coluna as alunas ndo alongam a cervical,
“partem” o pescogo. A forga vem toda da lombar e impulso.

A professora Cooperante falou sobre o tema da aula — as
extremidades. As extremidades provem do centro do corpo, core, €
deu a correcdo do prolongamento da coluna quando existe uma
extensdo da mesma, pois as alunas ‘partem’ 0 pesco¢o e as alunas
ndo aplicaram a correcdo dada.

As alunas ndo entendem o que € o alongamento axial e ndo usam as
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extremidades para alongaram 0s movimentos, 0S movimentos

acabam por ficar pequenos e tensos.Ha a sensacdo que as alunas

estdo pesadas.

A aluna F magoou-se a meio da aula, ficou assistir o resto da aula,

tem um quisto na zona da canela

The Single Strait Leg Strecht: as alunas ainda apresentagéo
dificuldade na execucdo do exercicio. Os ombros subidos, 0
round superior soube porque as alunas puxam a perna com as
mdos, ndo controlo ainda o moviemento ds troca das
pernas.Algumas alunas sentem dificuldade em esticar as
pernas.

The Double Strait Leg Strecht: As alunas subiram apenas a
cabeca com a ajuda das maos, faltando subir a zonas do
ombros e omoplatas. As alunas H e D tém muita dificuldade
em executar este exercicio pois ndo consegue esticar as
pernas na vertical. Apds as 5 primeiras repeticdes, parei o
exercicio para corrigir a posi¢do da zona da cabeca e dorsal.
As outras 5 repeticOes, as alunas tentar corrigir as correcoes
dadas mas ainda com muita dificuldade em executar o
movimento corretamente Tanto neste exercicio, como no
anterior, verifica-se a falta da for¢a no abdominal.

The Swan Dive: Este execicio teve uma grande melhoria.
Inicialmente as alunas fizeram o exercicio sem ativacdo
abdominal e com a corre¢do dada ao longo do exercicio,
consciencializaram-se e ativaram abdominal, gliteos e
mantiveram a regido zona escapular no sitio correto.
Introducdo ao The One Leg Kick: Com as correcdes e
feedback do exercicio anterior, as alunas ativaram bem a
cadeia posterior e a execugdo do execicio foi muito positiva.

Exercicio executacdo na sua verséo original.

15/01/2025

Aluna B e A assistiram a aula. A aluna B lesionou-se na aula
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anterior de Técnica de Danca Contemporanea a fazer o movimento
Bell.

Passagem dos exercicios e correcdo de erros

No 3 exercicio, hd uma prancha e flecdo negativa, as alunas néao
ativam glUetos e o corpo ndo estd em linha reta, falta da contragdo
abdominal.

As alunas continuam sem perceber o alongamento axial

Dificuldade em fazer o freeze, falta de forga no core. As alunas
estdo a fazer o movimento com balango em fez de usarem o controlo
do corpo.

As alunas continuam a fazer fall sem haver controlo e suspensdo, 0
peso fica sobre o joelho.

Developés desalinhados e pernas de apoio instavel em todas as
alunas.

Os flat back continuam com a anca para tras.

Pirrouete attitude bastante baixo e a ida ao chdo sem controlo.
Bruches: As extensdes da coluna, ainda continuam alunas a fazer
pescoco partido. Mesmo com a correces dadas passo a passo hem
todas as alunas conseguiram aplicar as corre¢oes dadas

Bounce: Exercicio novo, as alunas ainda estdo a momerizar o
exercicio. A professora corrige as falls dos exercicios porque as
alunas estdo a colocar o peso na perna da frente e como
consequéncia batem com o joelho no chéo.

N&o fazem curve no Bounce e no high lift e espetam a bacia para
trés.

Pequenos saltos: O acento dos saltos € em baixo e as alunas querem
saltar alto.

As falls todas com os joelhos no chdo... Bells e Tills: a musica
podia ser mais lenta, as alunas comem o prolongamento dos
movimentos, pernas curtas em vez de pernas longas. As alunas tém

dificuldade em manter a perna em cima, abdominal solto e a perna
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de apoio esté esquecida.

e Exercicios de Pilates: As alunas estdo ainda precisam de
controlar o exercicio e perceber que os ombros deve estar
baixos as alunas H, D e F dobram e esticam as pernas ao
tento, em vez de descerem as pernas esticadas, devido ao
encurtamento da cadeia posterior, e a aluna F tem escoliose e
a aluna H e D tém cifose. As restantes alunas ainda ndo
aguentam as 10 reps, perdem o controlo do movimento,
pouca forca abdominal.

¢ No The Swan Dive: boa estensdo, ter atencdo em colocar 0s
ombros para baixo, a aluna F faz a versdo com os cotovelos
no ch&o devido a dor na zona da lombar.

e The One Leg Kick: Boas extenses, falta a forca das pernas
para os kicks, ndo mantém as cochas fora do chdo. A aluna F
deve manter a cabeca no chao.

e The Shoulder Bridge: Introducdo ao movimento, falta de
forga nos isquiotibiais e gliteos. As alunas tém dificuldade

em manter a anca elevada.

Os exercicios foram efetuados no final da aula, notei que alunas
estavam muito cansadas e a sua execucao teve menor qualidade e a
fadiga fisica foi notéria em todas as alunas. Irei optar por fazer os
exercicios de Piltates no inicio da aulas as quartas-feiras, as aulas ja
vém quentes das aulas anteriores. As sextas-feiras, as alunas tém
aula a seguir ao almoco e tenho optado por fazer os exercicios no

final da aula.

17/01/2025

Auto-avaliacdo do 1° semestre

As alunas A, B e F assistarm a aula, paradas devido a lesdes.

Aula de Técnica de Danca Contemporanea foi dada de seguida para
o0 lado esquerdo. Correcdo & aluna C extensdo da coluna com os

glateos ativos e ndo “sentar” a dorsal atrds, usando o exemplo do
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The Dive Swan.

Nota-se 0 cansago nas alunas e as correcdes ndo vé@o sendo
aplicadas.

Pirouettes: Algumas alunas saltam na preparacdo da pirouette e
posicdo postural das costas ¢ “sentada” na dorsal, pouca ativacio
abdominal.

Adagio: Perna de apoio instavel, dificuldade em fazer fouette, o
peso ficou na parte de tras do pé, attitude baixo.

Bounce: bounce sem curve, exercicio novo e ainda estdo a tentar

decorar.

Exercicios de Pilates:

e The Single Strait Leg Strecht: Maior controlo relativamente a
aula anterior. Ter atencdo ao ombro e acentuar mais o round
superior;

e The Double Strait Leg Strecht: Ss alunas H e D mantém a
versdo da aula anterior. Melhor controlo relativamente a aula
anterior mas a fadiga do abdominal é notoria;

e The Swan Dive: mais consciéncia corporal e controlo na
extensdo da coluna e a colocacao da omoplatas.

e The One Leg Kick: Boas extensfes, falta a forca das pernas
para os kicks, ndo mantém as cochas no chéo;

e The Shoulder Bridge: Sem o apoio dos bracos a segurar a
bacia. Mais consciéncia do movimento da subida da anca.
Manteram a anca mais estavel com o movimento da perna,
melhor estabilizacdo da perna de apoio. Fizeram elvacédo
pélvica 3 vezes e de seguida executacdo 0 movimento da
perna unilateralmente. As alunas apresentacdo pouca forca
na cadeia posterior;

e The Leg Pul Front: Introducdo — posi¢édo da crian¢a com 0s
pés em flexdo e depois faz a transferéncia de peso para cima

dos bracos 3vezes. No geral, pouca ativacdo dos gluteos,
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abdominal relaxado sem retroversdo da anca. Pouca forga na
zona das escapulas. No final, flexdo negativa para fortificar

0s bracos;

Esta foi a Gltima aula de lecionag&o partilhada.
Esta aula foi mais produtiva que a aula anterior, a alunas ndo
vinham cansadas e o corpo correspondeu melhor que na aula de

quarta-feira.

22/01/2025

1% aula de lecionacdo auténoma.

As alunas A e B lesionadas.

Iniciei a aula com os 6 exercicios escolhidos de Pilates servindo de
aquecimento. As aulas ja tinham tido 2 aula anteriormente, por isso
nédo estavam completamente frias.

Apliquei as adaptacdes as 2 alunas que tém mais dificuldades de
execucao.

e The Single Strait Leg Strecht: Maior controlo relativamente a
aula anterior. Ter atencdo ao ombro e acentuar mais o round
superior;

e The Double Strait Leg Strecht: As alunas H e D mantém a
versdo da aula anterior. Melhor controlo relativamente a aula
anterior mas a fadiga do abdominal é notorio;

e The Swan Dive: Mais consciéncia corporal e controlo na
extensdo da coluna e a colocacdo da omoplatas;

e The One Leg Kick: Boas extensdes, falta a forca das pernas
para os kicks, ndo mantém as cochas fora no chéo;

e The Shoulder Bridge (sem o apoio dos bragos a segurar a
bacia): Mais consciéncia do movimento da subida da anca.
Manteram a anca mais estavel com o movimento da perna,
melhor estabilizacdo da perna de apoio. Fizeram elevacédo
pélvica 3vezes e de seguida, executando 0 movimento

unilateralmente. As alunas apresentacdo pouca forca na
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cadeia posterior e a aluna F fez s6 a subida da bacia, sente
dor nas costas.

e The Leg Pul Front: Introducdo — posi¢do da crianca com 0s
pés em flexdo e depois faz a transferéncia de peso para cima
dos bracos 3vezes. No geral, pouca ativacdo dos gluteos,
abdominal relaxado sem retroversao da anca e pouca forca
na zona das escapulas. No final, flexdo negativa para
fortificar os bracos.

De imediato, seguimos para a primeira aula dada por mim, o tema
da aula séo os Ponto de iniciagéo.

Comegamos com um exercicio de aquecimento articular. Depois 0
exercicio das esrelinha, Leg swings e transferéncias de peso com
rolamentos. Por fim, travessia do ponto A ao B, articulacdo da
coluna e transferéncia de peso.

Foi uma aula completamente nova para as alunas, com uma forma
de ensinar diferente e qualidade de movimento também diferente ao
que estdo habituadas. Notei que estavam muito cansadas devido a
sua carga horéaria do dia e decidi no final fazer um pequeno
relaxamento a pares.

A nivel de aula, as alunas tiveram dificuldades em perceber alguns
pontos de iniciacdo como condutor do proprio movimento e em
assimilar novos movimentos. E mais uma vez, notou-se a falta de
forca e estabilidade do core.

Esta foi a dltima que estive presente do 1° semestre, na sexta-feira

ndo ha aulas.

Resumo do 1° semestre: Constatou-se de que a maioria dos alunos
manteve o nivel técnico sendo uma Escola de Ensino Artistico
Especializado, é compreensivel que se espere que 0s alunos estejam
no maximo de suas capacidades e apresentem um nivel técnico

elevado e adequado a sua maturidade. No entanto, observou-se que
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os alunos ndo apresentam o seu maximo potencial, mesmo aqueles
que possuem condicOes fisicas para fazé-lo. Uma area especifica
como o uso do core que devera ser uma competéncia adquirida, este
controle néo foi observado. A falta de forca nos membros superiores
também notdria e existem muitas compensacfes a nivel da cadeia
posterior e a falta de forga nas pernas e na sua sustentacdo manteve-
se ao longo do semestre.

Assim, decidiu-se abordar essas questdes no inicio do segundo
semestre, definir expectativas claras desde o principio e incentivar o
envolvimento dos alunos nos exercicios favorece um ambiente
propicio ao desenvolvimento técnico e a motivagao.

O balanco geral é positivo no que diz respeito a recolha de dados e
ao cumprimento das horas regulamentadas. O diéario de bordo
continua a ser uma ferramenta valiosa para registar e analisar as
aulas, promovendo uma reflexdo essencial para orientar futuras

intervencdes e contribuir para o progresso da turma.

05/02/2025

A aluna A a observar a aula, continua lesionada.

Inicidmos a aula com os 6 exercicios de Pilates. Notou-se o cansaco
das alunas, no entanto, a evolucdo dos exercicios ja é visivel.

A aluna F queixou com uma dor nas costas, adptei as adaptacdes
dela mas ap6s o 3 exercicio, eu e a professora cooperante decidimos
que seria melhor a aluna ndo fazer a aula. Apds 0s 6 exercicios,
iniciamos a aula de contemporaneo.

Aquecimento articular sem dificuldade. Nesta aula, decidi fazer a
“estrelinha” a pares para as alunas sentirem mais conexdo com o
chéo, ndo executar apenas o exercicio. Expliquei melhor a passagem
do cotovelo quando a “estrela” ¢ feita de barriga para baixo

O exercicio feito a pares mudou a dindmica da aula, as alunas
ficaram um pouco mais energicas e correu muito melhor que a aula
anterior

Exercicio a repetir e ir mudado os pares.
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As Leg Swings, executada sem dificuldade, s6 nas cambalhotas, qual
oladoair.

Transferéncias de peso, tiveram mais dificuldades na turn/pivot
sobre uma perna porgque sentam na perna em vez de manterem o pull
up.

Passei para as tranvessias/deslocamentos porque senti as alunas
“pesadas”.

Voltei a explicar o arredondar da anca e por onde é que tinham que
comecar & mobilidade da coluna, iniciando o movimento pela
cabeca.

A segunda travessia, com pino — Arabesque, sinto as alunas muito
presas, muito roboticas.Elas executam, ndo sentem o movimento.
Introduzi os Bounces, onde as alunas captaram muito bem o
exercicio mas com alguma dificuldade em perceber algumas
dindmicas

Saltos — a aluna G néo podia saltar.

07/02/2025

Iniciei a aula com os 6 exercicios de Pilates

A aluna A, B e F lesionadas. A aluna B fez os exercicios com
reforgo muscular.

Nota-se uma pequena evolucdo a forca abdominal, as alunas nédo se
fadigam tdo depressa.

e The Single Straigh Leg Stretch: Maior controlo relativamente
a aula anterior. Tem atencdo ao ombro e acentuar mais o
round superior;

e The Double Straigh Leg Stretch: H Aluna D mantém a
versdo da aula anterior. Melhor controlo relativamente a aula
anterior mas a fadiga do abdominal é notorio;

e The Swan Dive: Mais consciéncia corporal e controlo na
extensdo da coluna e a colocacdo da omoplatas.

e The One Leg Kick: Boas extensdes, falta a forca das pernas

para os kicks, ndo mantém as cochas no chdo. Nas ultimas
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repeti¢des ja havia pouca ativacdo na dorsal e os ombros
acabaram por subir ligeiramente;

e The Shoulder Bridge (sem o apoio dos bracos a segurar a
bacia): Mais consciéncia do movimento da subida da anca.
Manteram a anca mais estavel com o movimento da perna,
melhor estabilizacdo da perna de apoio. Fizeram elevacédo
pélvica 3x e de seguida executar 0 movimento da perna
unilateralmente. As alunas apresentacdo pouca forca na
cadeia posterior;

e The Leg Pul Front: Posicdo de 4 apoios, estende uma perna
de cada vez. No geral, pouca ativacdo dos gluteos,
abdominal relaxado sem retroversdo da anca. Pouca forca na
zona das escapulas. No final, flexdo negativa para fortalecer

0s bragos.

Iniciamos & aula com a estrelinha.

Estrelinha: Pedi as alunas para fazerema pares para sentirem mais o
corpo no chéo e o ponto de iniciagdo do movimento. Melhor que na
aula passada.

Leg Swings: mais fluido, mais dentro do movimento do swing. Ter
atencdo para as alunas ndo perder a dindmica do exercicio.
Travessias: mobilidade da coluna e peso nas méaos. Melhor
articulacdo, as alunas ja& comecam a enrolar a anca ao descerem,
ainda ha uma certa dificuldade depois do slide com a colocacdo dos
pés.

Pino: As alunas fazem o exercicio muito “em cima” e tenho que
trabalhar com as alunas o andar mais ground, a explicacdo com o
andar em plié ajudou na significamente.

Pequenos saltos: Boa execucdo, ter atengdo ao peso dos pés quando
fazem rises, no geral, as alunas colocam o peso nos mindinhos

Na mudanca de direcdes, ser mais precisas para onde v&o virar.
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19/02/2025 As alunas A, B, F assistiram a aula.

Aguecimento: exercicios de Pilates: nota se a fadiga das alunas,
evolucgéo pouco notoria.

Aula de contemporaneo: relembrar exercicio e ensinar o adagio - as
alunas muito cansadas, as alunas H e D sempre a desistir com fadiga
nas pernas.

Massagens no final da aula.

As alunas A e F assistiram a aula.

21/02/2025 Exercicios de Pilates:

e Evolucdo notdria, as alunas nos abdominais ja aguentam
mais a cabeca e 0s ombros fora do chéo;

e The Shoulder Brithge menos fadiga das pernas

e Preparacdo da aula de teste, definir exercicios com a
professora Cooperante: Estrelinha, Leg swings, Bounces e a
primeira  travessia/deslocacdo foram o0s  exercicios

escolhidos.

26/02/2025 Hoje foi dia de teste de Técnica de Danca Contemporanea e Técnica
de Danca Classica.

Como previa que as alunas iam estar exaustas, decidi fazer uma aula
diferente.

Iniciei a aula com os 6 exercicios de Pilates e depois fizemos a aula
com alguns principios de Passing Throught.

As alunas estavam uma bocado reticente em relacdo ao exercicio de
Passing Throught mas no fim divertiram se e mostraram interesse

em repetir e saber mais.

28/02/2025 A profesora coordenadora disse para ndo ir porque ndo sabia se as
alunas tinham atividades na escola do ensino regular alusivas ao
carnaval.

Pedi caso elas fossem para me informar. Nao fui informada e houve
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aulas, as alunas lesionadas apresentaram os trabalhos escritos.

07/03/2025 Aluna A ainda lesionada.

Comecamos a aula com os 6 exercicios de Pilates

No geral hd uma evolucéo, é evidente o ganho de forca e controlo
nos exercicios.

(Videos) Nesta aula, fizemos o exercicio de aquecimento articular,
estrelinhas, rolls e adagio (introduzindo algumas alteracdes).

E na fase final da aula, voltamos a repetimos o exercicio com 0s
principios de Passing Throught.

As alunas pediram para fazer e professora Cooperante fez também.

12/03/2025 A aluna A e F lesionadas, a aluna H estd doente e a aluna D no
programa de Erasmus.

IniciAmos a aula com o aquecimento habitual, os 6 exercicios de
Pilates.

A aula de técnica, introduzi 2 exercicios novos e o final do Adagio
Brushes e uma diagonal

No exercicio de Brushes, as alunas assimilaram muito bem o
exercicio, tém que trabalhar um pouco mais na sua dinamica.

O final do Adagio, hA um momento mais acrobatico no qual as
alunas sentiram maior dificuldade.

Como as alunas estavam a ter algumas dificuldades, a professora
Cooperante interveio de forma de ajuda visto que as alunas ja
tinham executado um exercicio semelhante.

O exercicio da diagonal, combinagdo de varios elementos da aula,
termina com o dolphin, elemento novo no reportorio das alunas mas
no qual consta na matéria do 5° ano. Ensinei o exercicio completo,
no entanto, foquei-me em ensinar o novo elemento de forma isolada
Ao longo do ano, as alunas tém feitos exercicios preparatérios para
executarem a nova componente. Como era a primeira vez das

alunas, indiquei que usassem os colchdes e fizessem a pares para
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gue ajudassem umas as outras para nao se magoarem.
Depois de algumas tentativas, pedi que parassem pois 0 COrpo ja nao
estava a corresponder, dizendo que continudvamos a trabalhar na

préxima aula.

14/03/2025 Aula assistida pela Professora Cristina Graca
As alunas A e H lesionadas e a aluna D a faltar (estd em Erasmus)
Foi a primeira vez em que as alunas fizeram a aula com todos os
exercicios que dei até hoje.
Iniciamos com os 6 exercicios de Pilates, de seguida comegamos
com 0s exercicios propostos e por fim, terminamos com o exercicio
de Passing Through.
A aula correu bem, as alunas corresponderam as correcfes dadas.
19/03/2025 A aluna A continua lesionada.

Antes de iniciar a aula, as alunas ja demostram cansaco e dores
musculares das aulas anteriores.
Como forma de aquecimento fizemos os exercicios de Pilates.

e Nos dois exercicios de da series de abdominais, nota-se
bastante evolucdo, as alunas tém menos fadiga abdominal e
pela primeira fez, as alunas que precisavam de adptacdes ja
fizeram a versdo proposta;

e The Swan Dive - as alunas tém uma boa extenséo e
arqueamento, a aluna G parte da lombar e a aluna F tem
pouca extens&o;

e The One Leg Kick - boa extenséo e boa colocagéo e ativagao
da cadeia posterior, no geral,

e The Shoulder Bridge — boa manutencdo da perna de apoio,
mas ter mais atencdo ao alinhamento das ancas quando a
perna descer. A aluna F manteve apenas as ancas elevadas
devido a dores musculares das pernas, ndo conseguia fazer

apenas com uma perna;
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e The Leg Pull Front — as alunas ainda ndo entenderam a
retroversdo da bacia para conseguirem uma maior

estabilizag&o e ativacdo do core.

Aula de Técnica de Danca Contemporanea

e Estrelinha - hoje pedi as alunas para relaxarem 0s pés e
tentarem ter mais contacto com o chdo e notou-se que nédo
estdo tdo tensas; Transferéncias de peso com as ancas - ainda
tém alguma dificuldade em perceber as oposic¢des dos bragos
e ancas, forcas opostas;

e A cabalhota com pouca definicao as pernas e pés

e Travessia 1 — melhorou 0 movimento de mobilidade da
coluna e o arredondar da anca. Ainda tém um pouco de
dificuldade em perceber o slide;

e Travessia 2 — de forma geral melhorou, maior slide e mais
fluido;

e Travessia 3 — J& comecam a aproximar as pernas no ar.Por
vezes ainda sai em forma de roda;

e Brushes - Tirar duvidas nos tempos da parte final e ensinar
asalunasHeD.

e Adagio - Confusas com a mudanca de direcdes - Pouco
movimento de anca na inicio, esta mais evidente que o
movimento inicia pelo cotovelo do que anca.

Os movimentos ainda estdo pequenos.
Movimento acrobatico esta melhor mas com o apoio das
duas maos (sugestdo da Professora Cooperante).
Hoje fizemos para o lado esquerdo pela primeira vez.
e Diagonal - Este exercicio tem um dolphin no final, no qual

andamos a faze-lo em separado.

21/03/2025

A aluna A ainda lesionada.

Iniciamos com os exercicios de Pilates
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Hoje introduzi a verséo original do The Leg Pull Front.

e Inicia com a prancha 6 vezes ir para tras e frente (rise);

e De seguida, fizemos unilateral, 3x cada perna e com
descanso entre os lados;

e Pela primeira vez correu bem, ter atencdo a retroversdo da
anca, relembrar frequentemente.

o

TDCont.

e Pequenos saltos - As alunas sabem o exercicio, trabalhar
com elas dos pormenores técnico, controlar o descer do
releve, manter o peso do corpo nos em todos os dedos dos
pés no relevé;

e Echapés — Novo exercicio O exercicio € rapido, talvez terei
que alterar a mdsica. As alunas tém que manter o salto
sempre leve e em cima, dei o exemplo do chdo estar a ferver
e ndo podiam queimar os pés. Tiveram alguma dificuldade
em decorar 0 exercicio e colocar no tempo pedido;

e Preparacdo para os Barrel Turns — Alunas indignadas
quando disse que os Barrel turns que estava a ensinar era
executados por Attitude — Attitude.Aprenderam em paralelo.
Nos passos de transicdo as alunas caminham com as pernas
esticadas e passos pequenos.

Pedi para andarem com se fosse na rua, articular os joelhos

de uma forma mais afundada.

26/03/2025

A aulna A continua lesionada.
Todas as alunas fazem os exercicios de Pilates sem adaptacdes.

The Leg Pull Front - versdo original mas com descanso pelo meio.

Aula de contemporaneo:
Fizemos as travessias:

e 12 Travessia - algumas alunas ainda tém dificuldade em
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perceber a articulacdo das vértebras ao subir, sobem pela
anca. E no slide, por vezes ainda sobem a anca em vez de
manter a anca em baixo;

e 22 Travessia - as algumas alunas ainda caminham muito
erectas, a ideia seria useram mais o slide inicial como input
do movimento;

e 37 Travessia — Ainda h& tendéncia para afastarem as pernas
como se fosse uma roda. A ideia passar por pino;

e Adéagio — Introduzi a parte final do exercicio, diagonal com
pirrouette attitude. As alunas em aula de contemporaneo
ainda ndo tinham feito a pirrouette en deor, sé na aula de
Classico. Nesta ultima parte, gostaria um movimento desse
contimuidade ao outro - momentum - e suspensdo no final.
As alunas tém alguma dificuldade em aceitar versdes
diferentes de exercicios ou movimento;

e Preparacdo para os barrels turns.

e Massagens no final da aula.

28/03/2025

A aluna A lesionada.
A aluna F foi a uma consulta e chegou atrasada, ndo fez a minha

parte da aula.

Pilates
e Evolucdo notdria, maior controlo no corpo e menos fadiga;

e Versao original do The Pull Leg Front.

TDCont.
e 12 Travessia - Ainda com as mesmas problematicas da aula
passada;
e 3 Travessia - melhor em relagdo & aula passada, melhor o
efeito de tesoura Adagio - relembrar e fazer os lado

esquerdo;
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e As alunas ainda estdo assimilar a matéria nova, tém alguma

dificuldade na pirrouette.

02/04/2025 Vim a aula da professora Cooperante as 14:15h para compensar a
aula do dia 4 de Abril. Nesse dia, sera a aula aberta e pediram me
para ndo vir nesse dia e vir hoje.

As aulnas A, H e D assistiram a aula e aluna C néo veio a escola,

devido a doenca.

Esta aula, tirei fotos ao movimento do Arabesque e filmei os
exercicios de Pilates. No projeto de estadgio, mencionei apenas 2
fases de comparacgdo, no inicio do estagio e no final do estagio. No
entanto, achei Util tirar a meio do estagio para ter mais um momento
de comparacao. E as filmagens dos exercicios de Pilates, tenho feito

0 registo de vaérias fases do processo.

Neste momento os exercicios ja estdo dados na sua fase final. O The
Shoulder Brigde € o Unico exercicio que ndo esta na versao original.

e The One Straight Leg Strectch — mais sustentacdo da cabeca,
ombros e omoplatas. Ainda existe alguma tensdo no
pescogo;

e The Double Straigh Leg Strecht - ndo hd muita amplitude de
pernas mas conseguem fazer as 10 repsticdes sem pausas;

e The Swan Dive - as alunas fazem bem com o balango, no
entanto muitas delas ndo mantém uma boa extensdo da
coluna, colapséo na zona lombar.

e The One Leg Kick - boa ativacdo da cadeia posterior e boa
manutencdo das pernas e extensdo da coluna;

e The Shoulder Bridge — Versdo do intermédio. Boa
sustentacdo da anca e manutencdo da perna de apoio;

e The Leg Pull Front — versdo original. As alunas ja fazem

bem a retroversdo da bacia e sustentagdo da prancha. A aluna
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G para o lado direito manteve a perna no chéo, dor no joelho.

02/04/2025

As alunas A, D e H assitiram a aula. A aluna C doente.

Como ja tinham feito os exercicios de Pilates na primeira aula,
fizemos uma passagem do material/exercicios todos da aula.

As alunas ndo fizeram a diagonal (combinacdo com o dolphin),
estavam muito cansadas. A energia em aula foi muito down, pouca
energia, porém as corre¢des sao assimiladas.

Durante a aula dei mais atencdo aos pormenores de cada exercicio e
clarificar as davidas.

Demos mais atencao ao adagio pois serd o adagio da aula aberta (fui
dispensada da aula aberta).

Adicionei uma nova preparacgao do Barrel Turns, Attitude en avant e

derriere sem passos.

09/04/2025

Participacdo em outras atividades pedagdgicas com a escola Danca
de Técnica Contemporanea Cria.mostra de criadores é um projeto de
trabalhos coreografico dos alunos do Orfedo de Leiria, no dia 9 de
Abril pelas 19h.

Este projeto foi apresentado na Black Box, plataforma de criacdo
artitica situada no centro da cidade de Leiria, assume-se como um
espaco direcionado para o acolhimento e para a producdo de
espetaculos de artes performativas, tanto por criadores como por
estudantes, a nivel local, nacional ou internacional

Este programa deu lugar a 9 coreografias com a participacdo de
alunos do 3°, 4°, 5%no de ensino artistico e do Avangado no ensino
livre, sendo 0s mesmos os bailarinos e/ou 0s coredgrafos.

Todas a pegas coreograficas tinham professoras orientadoras para
dar apoio ao longo do seu processo.

Os alunos e a equipa de professores chegaram por volta das 14:30h a
Black box e pelas 15h iniciou se a aula de aquecimento dada pela

professora Cooperante. A marcacdo do espago e ensaios das
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coreografias comecou as 15:30h prolongando-se até as 17:30h.
Durante o ensaio, tive auxiliar a professora Marina na parte da
organizacdo, distribuicdo dos alinhamentos e programas no espaco e
fui observando algumas das pecas enquanto estive a sala da
apresentacdo. Apds o0 ensaio, 0s alunos prosseguiram para a
preparacdo (penteados e figurinos) nos seus camarins.

Por volta das 19h, deu-se inicio a apresentacdo das performances.

A minha funcdo, fui estar no camarim a orientar o alinhamento e
organizar os grupos.

O Cria.mostra de criadores teve a duragdo de mais ou menos de 1
hora, com agradecimentos e entrega de diplomas aos alunos.

Como estive sozinha com os alunos no camarim, ndo tive a
possibilidade de ver os projetos mas pelo feedback que ouvi das
professoras, foi muito possitivo e os pais (audiéncia) gostou muito
do que assistiu.

Creio que sera um programa a repetir e desenvolver mais nos

préximos anos.

11/04/2025

A aluna A lesionada e a aluna E de férias no Brasil.

Ultima aula antes de interrupcao letiva.

Nesta aula, a professora Cooperante quis saber o feedback das
alunas em relacéo ao projeto Cria.mostra de criadores, visualisar as

performaces do 5° ano ediscutir os pontos positivos e negativos.

Apos o didlogo demos inicio a aula com os exercicios de Pilates.
No geral, os exercicios estdo cada vez mais sdlidos e o grau de

dificuldade comeca a diminuir.

Nesta aula trabalhou-se apenas a sec¢do dos saltos, dando énfase ao
trabalho de Barrel Turns.
A aluna F néo saltou pois tinha uma dor no pé.

O meu objetivo desta aula era ensinar o movimento completo
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Nas aulas anteriores, fizeram passo a passo, passando pelas posicoes
principais sem saltar, attitude en avant e derriere, e intercalar com
passos e a seguir 0 movimento com salto e passos, e retirei 0s passos
entre as attitudes. Nesta aula e pedi para saltar diretamente para as
posicoes

No final da aula, tentaram fazer o Barrel Turn completo. As alunas
tiveram dificuldade em combinar as duas posi¢fes, para tornar num
s6 movimento, falta momentum e a definicao das attitudes.

As alunas ja tinham aprendido a versdo do Barrel Turn na posi¢do

paralela.

30/04/2025 A aluna F esta de novo lesionada, partiu um dedo do pé numa aula
de contemporaneo a saltar. No entanto, a aluna A ja iniciou as aulas,
mas sO pode fazer reforco muscular. Supostamente tém uma lesdo
na virilha, mas ndo se conseguem diagnosticar nada em concreto,

suspeita-se de ser psicossomatico.

Todas as alunas fizeram os exercicios de Pilates. As alunas tiveram
2 semanas praticamente sem aulas (interrupcdo létiva, visita de
estuda e feriado), o que influenciou na sua resisténcia, fadiga na
execucao dos exercicios.

As alunas F e A fizeram todos os exercicios.

e A aluna F, executou todos 0s exercicios menos 0 exercicio
The Leg Pull front

e A aluna A teve que fazer o exercicio The One Straigh Leg
Stretch adaptado (né&o esticou a perna na dire¢do do teto), no
The Swan Dive fez apenas preparacdo e no The Shoulder

Bridge manteve so a elevacéo pélvica.

Esta aula foi principalmente para relembrar a aula e praticarmos 0s

dolphins. Fizeram os 2° e 3° exercicios de chdo, Bounce e Brushes
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no centro, as travessias — slides e pinos e por fim trabalhados os
dolphins. Algumas alunas ja comecam a fazer o movimento mas

ainda com o apoio dos colchdes. Trabalhamos a pares para haver

entreajuda.
02/05/2025 Continuagéo da aula passada.
07/05/2025 Iniciamos com os exercicios de Pilates como nas aulas anteriores

sem alteracoes.

A aluna F ndo fez aula, s6 os exercicios de Pilates e a aluna A foi
acompanhado a aula e marcando os movimentos sempre gue nao

conseguia usar a perna lesionada.

Nesta aula comecamos por relembrar o exercicio de Adagio.

Divimos a turma em 2 grupos e fizeram lado direito e esquerdo.

De seguida, as alunas foram trabalhar os dolphins no colchdo, a
pares e comecaram a fazer sem a ajuda do colchdo, fizeram

diretamente no chéo.

Fizeram a diagonal onde o movimento estéd integrado e com ajuda
das colegas para a sua execuc¢ao.
Na Ultima parte da aula, introduzi a sequéncia coreografica com 0s

elementos da aula.

09/05/2025 Iniciamos com os exercicios de Pilates como nas aulas anteriores
sem alteracoes.

Adicionei a articulacdo dos pés no exercicio The Shoulder Bridge
(pé em flex e esticado).

Continuacao da sequéncia coreografica.
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14/05/2025

Iniciamos com a pratica dos exercicios de Pilates.
Todas fizeram os 6 exercicios, a aluna A ainda com adapataces e a

aluna F no altimo exercicio.

Esta aula foi para limpa e esclarecer qualquer tipo de duvidas.
Fizeram os exercicios de chdo, de centro e a sequéncia final.
Sinto sempre as alunas cansadas nesta aula, e nem sempre as

corregdes ficam assimiladas.

No final da aula, a professora Cooperante deu me o feedback que
devia de fazer a aula toda seguida para elas ndo perderam o pull up e

ndo perderem a energia.

16/05/2025

IniciAmos com a pratica dos exercicios de Pilates com transicGes e
sem paragens.Todas fizeram, a execepcdo da aluna A ainda com
adapatacOes e a aluna F no ultimo exercicio. A aluna D nédo fez a
fase de aquecimento, chegou depois desta 12 parte da aula.

Hoje fizemos os exercicios de chdo, o exercicio de Brushes e
pequenos saltos para termos tempo de dar continuidade a sequéncia
de movimentos.

A sequéncia de movimento é um culminar do trabalhado da aula,
dando énfase aos pontos de iniciacdo e a mobilidade da coluna.
Sinto as alunas ao logo desta semanas ndo conseguiram
compreender completamente a qualidade de movimento da

compoente coreografica.

21/05/2025

Iniciamos mais uma vez aula com os 6 exercicios de Pilates, fazendo

as transigoes e todas as alunas tiveram presentes.

Fizeram a aula praticamente seguida, apenas com algumas paragens
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para correces e clarificar alguns pormenores.

N&o deu tempo para fazer a sequéncia final e pela primeira fez no
ano letivo, tive as alunas todas a fazerem aula do inicio ao fim.

Hoje foi a ultima vez que fizemos a aula completa e sem davida que
ha diferencas na qualidade do movimento.

As alunas deixaram de ser tdo tensas e terem um movimento reto e
quadrado para algo com mais articulado, mais ground.

Esta aula para além de trabalhar os pontos de iniciacdo, também

trabalha a mobilidade da coluna com controlo.

23/05/2025 Penultima aula do estagio.

Tal como a aula passada, todas as alunas fizeram a aula completa.
Iniciamos com os exercicios de Pilates como aquecimento e hoje
focAmo-nos na sequéncia e marcamos, tiramos duvidas, e
trabalhamos nos pormenores.

Sem duvida que ha uma diferenca na qualidade de movimento.

28/05/2025 Ultima aula do estagio, fiquei sozinha com a turma.
A professora Cooperante tinha uma consulta e eu fiquei responsavel

pela turma.

Nesta ultima aula, tiramos as Ultimas fotografias do movimento do
Arabesque, individualmente, incluida a aluna A.

Eu e as alunas observamos todas as fotos e comparamos cada
evolugdo nos 3 momentos e € notorias as diferencas.

Gravamos o0s exercicios de Pilates, filmamos também alguns
exercicios da aula de técnica, como os Bounces, o Adagio, a
diagonal e a sequéncia de movimento

No final da aula, as alunas partilharam sua experiéncia ao longo do
estagio relatando as suas dificuldades, principalmente com o tipo de
movimento proposto, algo que ndo estavam habituadas, referindo

que foi um bom desafio (a turma em si pedia sempre por mais
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desafios) e que tinham gostado muito de experiéncia.
Referiram também que os exercicios de Pilates ajudaram muito no
ganho de resisténcia e fortalecimento do corpo, sentindo a sua

evolucgéo durante o processo.

Falamos também o que irido estudar apos este ano letivo, pois vao
para 0 secundario e nenhuma delas iria seguir o ensaio profissional
de danca, véo optar pelo ensino regular. Apenas a aluna C que tinha
interesse em continuar no ensino artistico mas 0 OLCA de momento
ndo iria abrir o curso profissional por falta de inscricdes para o
secundario.

Fiquei surpreendida com os feedbacks, nunca imaginado que tinha
proporcionando uma experiéncia tdo positiva as alunas. Fiquei

contente com os resultados e pelo processo desenvolvido.
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Apéndice M — Plano de aula

Plano de aula

1. Aquecimento articular

Mousica: Koffee - Toast (lyrics)

1) 1-8t: Articula as méos 4x para fora, comecando acao pelos dedos
2) 1-8t: Roda os ombros de frente para tras 4x

3) 1-8t: Méos véo para os ombros e roda ombros 2x
4) 1-8t: Repete mas com movimento do tronco

5) 1-16t: Brsgos crescem

6) 1-8t: Flat back

7) 1-8t: desce

8) 1-8t: caminha prancha e fica

9) 1-4t: desce da pranha

10) 5-8t: Swan

11) 1-4t: mantem

12) 5-8t: muda alongamento perna direta

13) 1-12t: Fica

14) 13-16t: Muda perna

15) 1-12t: retepe lado esquerdo

16) 13-16t: bariga para baixo

17) 1-8t: enrola posi¢do da crianca

18) 1-8t: Sobe

2. Estrela
Mdsica: Replay - Rene Aubry

Ponto de iniciacdo do exercicio: comecar o exercicio no ponto A, deitado no chéo de
frente para o espelho com os bracos e pernas afastados em forma de estrela.

1) 1-2t: Enrola para o lado direito em forma de bolinha — inicia 0 movimento a

partir do centro (core);
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2) 3-4t: De seguida abre em forma de estrela de barriga para baixo com passagem
de bragos em “S” (passagem da técnica Flying Low) — expande pelas
extremidades, méaos e pés;

3) 5-6t: Enrola bolinha para o lado esquerdo com a mesma passagem de brancos;

4) 7-8t: Abre em estrela de barriga para cima para recomecar 0 processo;

5) Termina o exercicio quando chegar ao outro lado da sala, ponto B;

6) Repete tudo para o lado esquerdo, comecando no ponto A (altera a frente).

3. Legs Swings
Musica: Je te laisserai - des mots

Ponto de iniciacdo do exercicio: deitado no chéo de frente para o espelho, com
os bracos afastados a altura dos ombros e as pernas dobradas com os pés paralelos a
largura das ancas.
1) 1-8t: 4 swing a 2t comegando com a perna direita;
2) 1-4t: Swing extra e ¥2 Ronde Jambé en dohir a terminar na direcdo do teto, com
pé em flex;
3) 5-8t: Passé para freeze;
4) 1-4t: Enrola, abre para estrela e fecha
5) 5-8t: Estrela sentada, mergulha e senta em L
6) 1-4t: Cabalhota com arabesque

7) 5-8t: enrola e empurra para sentar e prepara a posicao inicial

4. Transferéncias de peso pelo chao

Mdsica: Rene Aubry - Dare-dard

Comega de joelhos, sentada em cima do calcanhar de frente pata o espelho.

1) 1-2t: Anca direita descai para o lado direito (senta de lado)

2) 3-4t: Repete o lado esquerdo

3) 5-6t: Roll pelas ancas

4) 7-8t: Bragos fazem movimento de moinho debaixo para cima, da esquerda para a
esquerda

5) 1-2t: Suspende e mergulha no chao (a anca “puxa” para o chao)
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3-4t: Rola

5-6t: Prancha

7-8t: Transfere e deita e barriga para cima
1-4t: 2 Contrations

10) 5-6t: Cabalhota com pé em flex
11) 7t: Pivot

12) 8t: Preparacao jeté

13) Repete o outro lado

5. Bounces e arms swing

Mdsica: Micmacs a la gare

7-8t: Preparacdo: sobe bragos em direcdo ao teto (5% posicdo alongada) e pés

paralelos.

1) 1-2t: Brago direito faz swing de frente p/ trds e vice-versa e 2 bounces
acompanhar

2) 3-4t: Repete o braco esquerdo

3) 5-8t: 2 x arms swings com 0s 2 bragos e 0 tronco em curve com 2 bounces

4) 1-4t: Rise e os bracos descem de 52 posi¢édo alongada para 22 posi¢édo

5) 5-6t: Arms swings de lado para frente do peito cruzados e abrem para 22 posicao
com curve + 2 bounces

6) 7t: Muda para 12 posicdo dos pés de prefil

7) e8t: Sobe bragcos em direcdo ao teto (52 posicao alongada)

8) 1-16t: Repete na primeira posicdo. Quando faz arms swings de lado para frente
do peito cruzados e abrem para 22 posicdo com curve em 22 posicdo paralela + 2
bounces e muda para 22 posicao de costas para o publico.

9) 1-16t: Repete tudo em 22 posicdo. Quando for para mudar de posicdo, fazemos

meia volta (pivot) de 22 posi¢éo pata 12 posi¢éo

10) el-e2t: Bounce em 42 posicédo frente com bracos
11) e3 - e4t: lado
12) e5 —e6t : atras

13) e7 —e8t: Transfere frente para arabesque com fondu

14) 1 — 4t: Estica e alonga a perna de apoio e balance

Cétia Lourengo | Mestrado em Ensino de Danga | 2024/2025 XLII



Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

15) 5 -6t: Fecha 5 %2 ponta, echapé
16) 7t: pirrouete arabesque no chdo com torgédo no tronco, inicia com o cotovelo

17) e8t: transfere e fecha, prepara os bracos

6. Brushes
Mdsica: Brushes_Music for Contemporary Dance - Volume 8 (Drums and Piano)

Preparacao: pés paralelos com bragos ao longo do corpo

1) 1-4t: 2 Brushes frente

2) 5-8t: Brushe, 42 posigéo paralela, fecha em brunshe

3) Repete lado com transferéncia de peso com meia volta virando de costa para o
publico

4) Repete atras e ao lado com a outra perna

5) 1-2t: Jeté devant com 1%posi¢do de bragos

6) 3-4t: Repete ao lado com 22 posicao de braco

7) 5t: Jeté com tilt

8) 6t:Preparacdo para pirrouette parlela

9) 7-8t:Pirrouete com foco no publico

10) Repete tudo para o outro lado

8. Travessia 1 — Articulacdo da coluna com slide

Mdsica: Tash Sultana - Jungle, extended version (Live at The Current)

Comeca do lado esquerdo da sala de perfil

1) 1-8t: Enrola cabeca, peito, maos no chdo em plié e transfere o peso do corpo,
com volta completa pelas méos (pelo lado direito e depois esquerdo);

1) Repete até chegar ao outro lado da sala.

9. Travessia 2 — Slide com pino em arabesque

Mousica: Nothing But Thieves - Honey Whiskey

1) Passo em slide

2) Pino Arabesque
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3) 2 passos mudando de lado
4) Repeter até chegar ao outo lado da sala

Travessia 3 - Slide com pino em arabesque com troca de perna (efeito tesoura —

sharp)

11.

Mousica: Bamboléo

1) Passo em slide

2) Pino Arabesque, troca de pernas

3) 2 passos mudando de lado

4) Repeter ate chegar ao outo lado da sala

Adagio
Musica: Color Me Blue

Preparacdo : e8t 12 posicao de bracos

1) 1-4t: 4x Hips com bracos — ponto de iniciacdo em 12 posi¢édo de perna

2) 5-7t: Grand plié com iniciacdo nas ancas e bragos

3) 8t: Respira

4) 1-4t: Developé devant com suspencao e bracos em 52 posicao fecha pernas em
5%posicao

5) 5-8t: Repete a 14 seconde com transferéncia de peso

6) 1-2t: Developé derriére com a perna esquerda

7) 3-4t: Plié, transfere de arasbesque para arabesque

8) 5-8t: Plié paralelo lateral, plié segunda posicdo, repete o outro lado

9) 1-4t: Fall (comega em plié parelelo, vai até a meia ponta e vai para o chdo
deslizando pela mao/braco)

10) 5-6t: roll, jeté, transferéncia pelo braco e pernas parelela ao ch&o fora do chédo

11) 7-8t: Table top jump com brago de apoio D, Table top-pino-tesoura (diagonal de
costas para o publico)

12) E1-e2t: 42 posicdo (lounge — afunda a 2x), bate no peito, repete e braco passa
por cima

13) 3-4t: Agarra tornozelo e junto os pés
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da

12.

Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

14) 5-6t: Pé na mao, developé devant para Tilt, suspende
15) 7-8t: Pas de bouré, pirrouete atittuide en dehor
16) Repete o outro lado.

Diagonal — combinacéo

Musica: Lishoa Mulata

Ponto de iniciacdo do exercicio: de pé virado para o espelho, posicéo (pés) paralela

e bragos ao lado do corpo;

11.

1) 1-2t: Roll da verticalidade para o chdo

2) 3-4t: Pirrouette arabesque em espiral, oposi¢do do brago oposto a perna
(direito);

3) 5-8t: Passo e fall com a perna esquerda;

4) 1 -4:enrola do ch&o para a vertical com espiral no tronco, enrola cabeca, peito;

5) 5-8t: Méaos no chao em plié e transfere o peso do corpo, com %2 volta pelas méaos.
Desenrola na vertical com respiracao com o foco no teto

6) 1-2t: Enrola cabeca, peito com plié paralelo, slide com ancas no chdo (sentada)
pushing com as méos;

7) 3-4t: Dolphin ou cambalhota em arabesque;

8) 5-6t: Pushing com slide de barriga para baixo;

9) 7-8t: Roll de costas para o lado direito, desenrola e sobe para a verticalidade.

10) Repete tudo para o lado esquerdo, comecando no ponto A (altera a frente).

Pequenos saltos

Musica: Music for Contemporary Dance - Volume 10

1) 12 posicéo paralela

2) 1-12t: Plié, estica, rise, desce calcanhares 3x, bracos ao lado do corpo

3) 13-16t: 3 pequenos saltos e muda para 12 posicéo

4) 1-16t: Repete tudo na 12 posi¢do

5) 1-12t: Plié, estica, rise, desce calcanhares 3x na 22 posicéo

6) 13t: Salta em 2%posi¢cdo meia volta pelo lado direito, bragos em 22 posi¢ado

7) 14t: Repete vira para a frente
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Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da

12.

13.

8)
9)

Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

15t: Salta para 12 posicao
16t: Fecha 12 posigéo paralela

10) 1-4t: 2 saltos 12 paralela + 2 saltos 12posicao, bragos ao lado do corpo

11) 5-e7t: Echapé + echapé turn meia volta, repete, bracos em 22 posi¢édo

12) 8t: Salta para 12 posicéo paralela

13) Repete para o outro lado

Echapes com sissones

Mousica: Music for Contemporary Dance - Volume 3

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

el-2et: 2 sautés em 12 prosicdo, bragcos em 12 posicéo baixa

e3-e6t: passo, coupé assemble 2x (viajar para a direita)

7-8t: Sissone paralelo (suspense) lado esquerdo bragcos 32 posicéo paralela
el-e2t: 2 sissones

e3-e4t: echapé e fecha, bracgos de 12,5222

e5: echapé

e6: 4° posicao e os bragos “rasgam” o ar com maos em flex

e7-8t: Coupé assemblé enturn e fecha 12 posicdo paralela

Pequenos leaps — diagonal

Mousica: African Drums - African Percussion

1)
2)
3)
4)
5)

12 posicao e bragos longos

E1l — e4t: 4 sautés em 12 posicdo

E5-e8: 4 pequenos leaps com espiral no tronco
E1l - e2t: 2 sautés em 12 posigédo

E3-€e8: 6 pequenos leaps
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Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da

14.

15.

16.

17.

Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Preparacdo para Barrel Turn — diagonal
Mdsica: Turns Music for Contemporary Dance - Volume 10

1) 1-4t: 2 passos + attitude devant com plié na perna de apoio + ficam com bracos
em 3%posicao

2) 5-8t: repete com attitude derriere de costa para o publico com bragos em
3%posicao

3) Repete até terminar a diagonal

Preparacao para Barrel Turn com salto — diagonal
Modsica: Turns Music for Contemporary Dance - Volume 10

1) 1-4t: 2 passos + saltam attitude devant com bracos em 3?posicéo
2) 5-8t: repete com attitude derriere de costa para o publico com bragos em
3%posicao

3) Repete até terminar a diagonal

Preparacao para Barrel Turn com salto direto — diagonal
Mdsica: Turns Music for Contemporary Dance - Volume 10

1) 1t: salta attitude devant com bragos em 32posicao
2) 2t: salta attitude derriére de costa para o publico com bragos em 32posicdo

3) Repete até terminar a diagonal

Barrel Turns

Musica: Laterals

Manter o momentum e as attitudes.

Cétia Lourengo | Mestrado em Ensino de Danga | 2024/2025 XLVIII



Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da

Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

18. Sequéncia coreogréfica

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Mousica: ORI - Black Book

12 posicao paralela

1-4t: roda cabeca + roda cabega com tronco

5 -6t: Degagé ao lado com brago + pirouete arabesque fazendo um rond de
jambe e braco

7-8t: Salta em 42 posicdo com contration

el-2t: Retiré em off balance + transfere em 22 posicédo (passagem)

3-4t: Desenrola

5-6t: Enrola + senta e slide

7-8t: Cambalhota com arabesque

1-4t: Recolhe o corpo e senta nos calcanhares

5-e8t: Braco esquerdo + brago direito

10) 1-2t: Transfere o peso

11) 3-6t: Developé e envelope com os apoios das mdos no chao, e sobe para a

verticalidade ficando de costas para o publico

12) 7-8t : Respira
13) 1-2t: Cotovelo e perna oposta afastam e recolhem

14) 3-e4t: Braco, méo, recolhe

15) 5-6t: Méo sobe e recolhe, Abra para 22 posicdo com bragos de dentro para fora
16) 7-8t: Calcanhares
17) E1-e2t: 42 posicdo (lounge — afunda a 2x), bate no peito, repete e braco passa por

cima

18) 3-4t: Agarra tornozelo e junto os pés

19) 5-6t: Pé na méo, developé devant para Tilt, suspende

20) 7-8t: Pas-de-bouré, pirrouete en dedans

21) 1-4t: Fall pelas costas e senta nos joelhos de costas para o publico

22) 5-6t: Cotovelo e braco afastam e recolhem

23) 7-e8t: Brago, mao, recolhe
24) 1-2t: Mé&o sobe e recolhe,

25) 3-4t Abra para 22 posi¢do com bragos de dentro para fora e transfere o peso para

0 outro brago e para o peito dos pés
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Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

26) 5-6t: Roll pelas costas

27) 7-8t: Slide, m&o esquerda no joelho

28) 1-2t: Repete

29) 3-4t: Passa shoulder freeze

30) 5-8t: Soube as pernas de lado para vela

31) 1-2t: Dobra as pernas e aterra com os pés em shoulder bridge

32) 3-4t:Afasta bracos em T e vira a palma das maos para o teto

33) 5-8t: Fecha em “bolinha” com a ac¢do dos cotovelos, passa por estrelinha e
empura o chdo para subir

34) 1-2t: Sobe, arabesque com plié na perna de apoio e os bracos esticado (criar
uma linha horizontal)

35) 3-4t: Transfere e lanca bragos para lado esquerdo de costas para o publico

36) 5-6t: 2 Barrel Turns

37) 7-8t: Roll pelo chéo e levanta
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Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Apéndice L — Videos

https://educast.fccn.pt/vod/channels/1rorccjko2?locale=pt
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

ANEXOS

Anexo A — The Hundred
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo B — The Roll Up
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo C — The Roll-Over with Legs Spreads (both ways)
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo D — The One Leg Circle (both ways)
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo E — Rolling Back
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo F — The One Leg Stretch
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo G — The Double Leg Stretch
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo H — The Spine Stretch
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo | — Rocker With Open Legs
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo J — The Cork-Screw
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo K — The Saw
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo L — The Swan-Dive
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo M — The One Leg Kick
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo N — The Double Leg Kick
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo O — The Neck Pull
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo P — The Scissors

et e e
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo Q — The Bicycle
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo R — The Shoulder Bridge
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo S — The Spine Twist
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo T — The Jack Knife
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo U — The Side Kick
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo V — The Teaser
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo W — The Hip Twist wth Stretched Arms
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo X — Swimming
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo Y — The Leg — Pull — Front
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo Z — The Leg Pull
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AA — The Side Kick Kneeling
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AB — The Side Bend
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AC — The Boomerang
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AD — The Seal
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Aplicacdo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AE — The Crab
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AF- The Rocking
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AG — The Control Balance
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Aplicacéo de exercicios do método de Pilates no contexto da aula da Técnica de Danga Contemporanea:
fortalecimento e mobilidade do tronco para o aprimoramento do Arabesque com as alunas do 5° ano da
Escola do Orfedo de Leiria — Conservatorio de Artes

Anexo AH — The Push Up
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