
 
 

 
 
 

 
 
 

Instituto Politécnico de Lisboa 
 

Escola Superior de Dança 
 

 
 
 

 

Estratégias de ensino da Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático com 
alunas do 3º e 4º anos do Curso Básico de Dança da Escola Vocacional de Dança das 

Caldas da Rainha 
 
 

 
 
 
 
 

 
Beatriz Gaspar Faria  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Professora Doutora Ana Silva Marques 
 
 
 

 
Relatório Final de Estágio apresentado à Escola Superior de Dança, com vista à  

obtenção do grau de Mestre em Ensino de Dança 
 

agosto de 2025 
 
 
 



 2 

 
 

 
 
 

 
 
 

Instituto Politécnico de Lisboa 
 

Escola Superior de Dança 
 

 
 
 

 

Estratégias de ensino da Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático com 
alunas do 3º e 4º anos do Curso Básico de Dança da Escola Vocacional de Dança das 

Caldas da Rainha 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
Beatriz Gaspar Faria  

 
 

 
 

 
 
 
 

Professora Doutora Ana Silva Marques 
 

 
 
 

Relatório Final de Estágio apresentado à Escola Superior de Dança, com vista à  
obtenção do grau de Mestre em Ensino de Dança 

 
agosto de 2025 

 



Estratégias de ensino da Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático com alunas do 3º e 4º anos do 
Curso Básico de Dança da Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha 

 

Beatriz Faria | Mestrado em Ensino de Dança | 2025  
 

 
Agradecimentos 

 
Gostaria de expressar o meu profundo agradecimento aos meus pais pela educação e pelos 

valores que me transmitiram ao longo da vida, os quais foram fundamentais para o meu 

percurso nesta fase. A sua orientação ensinou-me a importância de dar o melhor de mim em 

tudo o que me proponho fazer. 

Agradeço igualmente ao meu namorado e à sua família pelo apoio constante, pela força e 

pela confiança demonstrados desde o início do meu percurso até este momento. Um 

agradecimento especial também às minhas irmãs e aos meus amigos, que me deram 

confiança nos momentos em que a minha própria me faltou. 

Gostaria de manifestar a minha gratidão a todos os professores que tive ao longo da minha 

formação, desde os professores do ensino básico até aos docentes do meu ciclo de estudos 

atual. Cada um contribuiu significativamente para o meu desenvolvimento e para o meu gosto 

pela aprendizagem. Agradeço também aos meus professores de dança, que me 

proporcionaram as ferramentas necessárias para me concentrar na concretização dos meus 

objetivos, mesmo nas situações de frustração e dificuldades. 

A todos os meus colegas de turma, agradeço pelo companheirismo, pelo apoio mútuo e pela 

constante colaboração. O trabalho conjunto e a partilha de experiências tornaram este 

processo ainda mais enriquecedor e agradável. 

Não posso deixar de agradecer à Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha 

(EVDCR) pelo cuidado e empenho dedicados ao meu estágio, permitindo que este processo 

se desenvolvesse de forma tão positiva. Foi uma experiência muito gratificante, pela qual sou 

imensamente grata. Agradeço a todas as oportunidades de crescimento pessoal e 

profissional que me foram proporcionadas, bem como as sugestões e o acompanhamento 

das professoras Joana Sousa e Sofia Inácio, cuja disponibilidade e apoio incansáveis foram 

fundamentais para o meu sucesso. A experiência na EVDCR sem dúvida contribuiu para a 

minha formação enquanto futura docente, e levo comigo uma valiosa "mala de ferramentas" 

para a minha prática pedagógica. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Estratégias de ensino da Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático com alunas do 3º e 4º anos do 
Curso Básico de Dança da Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha 

 

Beatriz Faria | Mestrado em Ensino de Dança | 2025  
 

4 

Resumo 
 
 
Este estágio foi realizado no âmbito do Mestrado em Ensino de Dança e teve como objetivo 

enriquecer o processo de ensino-aprendizagem da técnica de dança contemporânea, 

integrando o meio aquático na prática pedagógica. A intervenção centrou-se na compreensão 

dos efeitos da realização de elementos técnicos da dança contemporânea em meio aquático, 

procurando identificar possíveis diferenças na aquisição de conhecimentos e na perceção do 

movimento pelas alunas do 3.º e 4.º anos do Curso Básico de Dança da Escola Vocacional 

de Dança das Caldas da Rainha, no ano letivo 2024/2025. Pretendeu-se explorar o potencial 

pedagógico do meio aquático como contexto complementar ao estúdio, promovendo o 

alargamento da perceção corporal, sensorial e técnica das alunas, através da diversificação 

de estímulos e da transferência de aprendizagens entre os dois ambientes. A recolha de 

dados foi realizada através de um Diário de Bordo, Planos de Aula, Gravações em Vídeo, um 

Fórum de Discussão com a turma do 4.º ano, uma entrevista com a professora titular da turma 

do 3.º ano e questionários aplicados às alunas do 3.º ano, permitindo recolher dados 

qualitativos sobre o impacto de cada contexto no processo de aprendizagem. Os resultados 

obtidos indicam que o meio aquático foi reconhecido, por parte do público-alvo implicado no 

estágio, como uma estratégia de pedagogia da dança eficaz para o desenvolvimento técnico 

da dança contemporânea, favorecendo uma consciência corporal mais ampla e contribuindo 

para uma prática artística mais sensível, adaptável e integrada. 

 

 

Palavras-chave: meio aquático, consciência corporal, perceção do movimento, dança 

contemporânea, pedagogia da dança  
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Abstract 
 

This internship was undertaken within the scope of the Master’s Degree in Dance Teaching 

and aimed to enrich the teaching–learning process of contemporary dance technique by 

integrating the aquatic environment into pedagogical practice. The intervention focused on 

examining the effects of performing technical elements of contemporary dance in an aquatic 

setting, seeking to identify potential differences in knowledge acquisition and movement 

perception among students in the 3rd and 4th years of the Basic Dance Course at the 

Vocational Dance School of Caldas da Rainha during the 2024/2025 academic year. The 

study sought to explore the pedagogical potential of the aquatic environment as a 

complementary context to the studio, fostering the expansion of students’ bodily, sensory, and 

technical awareness through the diversification of stimuli and the transfer of learning between 

both settings. Data collection was conducted through a Teaching Logbook, Lesson Plans, 

Video Recordings, a Discussion Forum with the 4th-year class, an interview with the main 

teacher of the 3rd-year class, and questionnaires administered to 3rd-year students, enabling 

the gathering of qualitative data on the impact of each context on the learning process. The 

findings indicate that the aquatic environment was recognized by the target participants 

involved in the internship as an effective dance pedagogy strategy for the technical 

development of contemporary dance, enhancing broader body awareness and contributing to 

a more sensitive, adaptable, and integrated artistic practice. 

 

Keywords: aquatic environment, body awareness, movement perception, contemporary 

dance, dance pedagogy 
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Introdução 
 

A prática pedagógica desenvolvida no âmbito do Mestrado em Ensino de Dança teve lugar 

na Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha (EVDCR), no ano letivo de 2024/2025, 

com alunas do 3.º e 4.º ano do Curso Básico de Dança. Este estágio teve como foco a 

integração do meio aquático no ensino da Técnica de Dança Contemporânea, com o objetivo 

de fomentar uma abordagem mais sensorial e consciente do movimento, em contraste com 

uma execução meramente formal.   

A pertinência deste estudo surgiu a partir da fase inicial de observação estruturada, em que 

se verificou uma forte tendência, por parte das alunas de ambas as turmas, para se 

concentrarem na forma exterior dos gestos, revelando dificuldades em aceder às sensações 

internas e à escuta do corpo em movimento. Esta constatação motivou a procura por 

estratégias pedagógicas que incentivassem a perceção e a atenção sensorial como base 

para o desenvolvimento técnico e expressivo na dança. O meio aquático, pelas suas 

propriedades físicas específicas — como a resistência, a flutuação e densidade — foi 

identificado como um ambiente propício à exploração aprofundada da experiência sensorial 

do movimento e à reformulação da relação das alunas com o seu próprio corpo em 

movimento. 

O objetivo geral do estágio consistiu em explorar e aplicar uma abordagem pedagógica 

inovadora na técnica de dança contemporânea, promovendo, através do meio aquático, o 

foco nas sensações inerentes ao movimento e o desenvolvimento de uma consciência 

corporal mais ampla. Para alcançar esse fim, foi adotada uma metodologia qualitativa de 

investigação-ação, que possibilitou uma abordagem reflexiva e iterativa ao longo do estágio. 

A metodologia baseou-se na observação aberta e na análise critica e descritiva das práticas 

pedagógicas, permitindo que a ação e a reflexão se complementassem durante todo o 

processo. A recolha de dados foi efetuada através de diferentes instrumentos, como o diário 

de bordo, registos videográficos, um fórum de discussão com a turma do 4.º ano, uma 

entrevista com a professora titular da turma do 3.º ano e questionários aplicados às alunas 

do 3.º ano. Esses dados foram fundamentais para a análise do impacto das práticas 

pedagógicas no desenvolvimento técnico, sensorial e expressivo das alunas, permitindo 

também a adaptação contínua das abordagens pedagógicas durante o estágio. 

O presente relatório encontra-se organizado em cinco secções principais: a primeira 

apresenta a contextualização institucional e o enquadramento do estágio; a segunda aborda 

os principais eixos teóricos que sustentam a investigação; a terceira descreve o desenho 

metodológico; a quarta expõe as práticas pedagógicas realizadas em estúdio e em meio 

aquático; por fim, a quinta secção apresenta a análise dos dados recolhidos, acompanhada 

de uma reflexão crítica sobre os resultados e aprendizagens emergentes do processo. 
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Secção I - Enquadramento geral 
  

Esta secção tem como propósito apresentar uma caracterização detalhada do contexto 

educativo em que o estágio foi desenvolvido. De seguida serão explicitados os objetivos do 

estágio, a definição do tema abordado e a descrição minuciosa do plano de atividades 

implementado ao longo do processo.  

1. Caracterização da escola cooperante  

1.2. Projeto educativo  
 
Como pode ser verificado no projeto educativo da Escola Vocacional de Dança das Caldas 

da Rainha 1(EVDCR), a instituição oferece uma ampla gama de opções formativas, que 

incluem desde cursos livres até cursos de ensino artístico especializado. Entre os programas 

oferecidos, destacam-se a Iniciação à Dança (1.º ciclo) e o Curso Básico de Dança (2.º e 3.º 

ciclos), ambos lecionados em regime articulado nos 2.º e 3.º ciclos do Ensino Básico. Mais 

recentemente, a EVDCR passou a incluir na sua oferta formativa o Curso Profissional de 

Intérprete de Dança Contemporânea (Ensino Secundário). Este curso tem como objetivo a 

formação de jovens altamente qualificados, tanto no plano técnico como humano, 

capacitando-os com as competências necessárias para a integração no mercado de trabalho 

ou para o prosseguimento de estudos no ensino superior. 

A EVDCR tem vindo a consolidar a sua posição como um centro de referência na formação 

artística, especialmente nas áreas da dança e do teatro. A instituição não só oferece uma 

formação técnica de excelência, mas também se dedica ativamente à dinamização e 

integração em diversos projetos culturais e artísticos, estabelecendo parcerias com várias 

entidades e profissionais do setor. 

Parcerias e Colaborações Artísticas 

A EVDCR tem promovido intercâmbios enriquecedores com outras instituições de ensino 

artístico, como o Conservatório de Dança do Vale do Sousa. Esses intercâmbios 

proporcionam aos alunos a oportunidade de ampliar horizontes artísticos e culturais, 

fortalecendo a rede de contactos profissionais e a troca de experiências entre estudantes e 

docentes. 

 
1 Informações retiradas do site da EVDCR 
https://evdcr.pt 
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Organização e Participação em Eventos Culturais 

A escola tem sido proativa na organização e participação em eventos culturais que promovem 

a dança e o teatro. Destacam-se as apresentações finais dos cursos livres, realizadas no 

Grande Auditório do Centro Cultural e de Congressos das Caldas da Rainha, que evidenciam 

o trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo e reforçam a ligação da escola à comunidade 

local.   

Desenvolvimento de Projetos Artísticos Originais 

No âmbito da criação artística, a EVDCR tem colaborado com companhias e artistas 

convidados para a realização de espetáculos originais. Um exemplo notável é a parceria com 

a Companhia de Dança Contemporânea de Évora na criação do espetáculo "Lucidez", 

inspirado na obra "Ensaio sobre a Lucidez" de José Saramago. Este projeto envolveu um 

processo coletivo de exploração temática e resultou numa apresentação de grande qualidade 

artística.   

Promoção de Atividades Complementares e Formação Contínua 

A EVDCR também se dedica à promoção de atividades complementares que enriquecem a 

formação dos seus alunos. São exemplo disso os estágios de dança realizados durante as 

pausas letivas, como o Estágio de Páscoa, destinado a alunos do 1.º e 2.º Ciclo, que visa 

aprofundar conhecimentos e técnicas de dança de forma intensiva e lúdica.   

Integração na Comunidade e Ações de Responsabilidade Social 

A escola mantém uma relação estreita com a comunidade local, participando em eventos e 

iniciativas que visam promover a cultura e a arte. A participação em festivais, como o Festival 

DançAlhandra, onde a EVDCR obteve reconhecimento pela sua performance, é um exemplo 

do compromisso da instituição com a divulgação cultural e a responsabilidade social. A 

EVDCR, através destas iniciativas, reafirma o seu compromisso com a formação de 

profissionais competentes e com a promoção da cultura e das artes na sociedade. A contínua 

busca pela excelência e a diversificação de projetos refletem a visão inovadora e integradora 

da escola no panorama artístico nacional. 

 

  

Figura 1 

Logótipo da EVDCR 
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1.3. Plano de estudos 
Após a análise das diversas iniciativas artísticas e culturais desenvolvidas pela Escola 

Vocacional de Dança das Caldas da Rainha (EVDCR), é pertinente aprofundar a 

compreensão da estrutura curricular que orienta a formação dos seus alunos. Neste contexto, 

o plano de estudos do Curso Básico de Dança, integrado no Ensino Artístico Especializado, 

revela-se fundamental para contextualizar a intervenção realizada com a turma do 3.º e 4.º 

ano. 

O Curso Básico de Dança da EVDCR, inserido no Ensino Artístico Especializado, destina-se 

a alunos que frequentam os 2.º e 3.º ciclos do Ensino Básico, sendo lecionado em regime 

articulado com as escolas de ensino regular. Este curso visa proporcionar uma formação 

sólida nas áreas da dança, promovendo o desenvolvimento técnico, artístico e expressivo dos 

alunos. 

A estrutura curricular do curso abrange diversas componentes, incluindo a Técnica de Dança, 

a Composição Coreográfica, a Dança Criativa e a Expressão Corporal, entre outras. Estas 

disciplinas são ministradas por docentes especializados, com o objetivo de proporcionar aos 

alunos uma formação abrangente e integrada. 

A intervenção realizada com a turma do 3.º e 4.º ano centrou-se no desenvolvimento da 

técnica de dança, com especial ênfase na exploração das sensações corporais do 

movimento. Esta abordagem alinhou-se com os objetivos pedagógicos do curso, promovendo 

o desenvolvimento integral dos alunos e contribuindo para a sua formação artística e pessoal. 

A seguir, apresenta-se o plano de estudos do Curso Básico de Dança da EVDCR, que serve 

de base à compreensão da estrutura curricular e dos objetivos pedagógicos que orientaram 

a intervenção realizada. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 2   

Plano de estudos do 3º e 4º ano do Curso Básico de Dança da EVDCR 
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1.4. Recursos físicos  
Para proporcionar uma compreensão mais clara da estrutura e dos fundamentos pedagógicos 

que guiaram a prática, será apresentada, a seguir, uma descrição das instalações da escola 

cooperante e as condições físicas que sustentaram o desenvolvimento do estágio, incluindo 

os recursos utilizados no processo de ensino e aprendizagem. 

A Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha (EVDCR) desenvolve a sua atividade 

no edifício da Sociedade de Instrução e Recreio “Os Pimpões”, situado no Piso 2, com acesso 

através de uma escada localizada no hall de entrada do referido edifício. 

As instalações da EVDCR incluem dois estúdios de dança, denominados Estúdio 1 e Estúdio 

2, ambos equipados com pisos com caixa-de-ar e linóleo, espelhos, barras amovíveis e 

colunas. O Estúdio 1 tem capacidade para 17 alunos, e o Estúdio 2 para 14 alunos, 

oferecendo uma área de 4 m² por aluno em ambos os casos. Além dos estúdios, a escola 

dispõe de outros espaços essenciais para o funcionamento do estabelecimento de ensino, 

tais como: entrada, hall/sala de estar, sala da direção, vestiário de docentes, sala de 

docentes, sala de estudo/música, antecâmara e balneários femininos e masculinos. 

A EVDCR funciona em instalações próprias, cedidas e alugadas, particularmente no contexto 

do Curso Básico de Dança, dada a especificidade e a exigência da organização horária. A 

escola leciona, ainda, nas suas instalações próprias, nomeadamente na Sala de Ensaios e 

na Sala D do Centro Cultural e de Congressos (CCC), na Sala de Dança do Colégio Rainha 

D. Leonor, e no Ginásio Semstress. 

Considerando a temática explorada durante o estágio, é igualmente relevante mostrar as 

instalações da Piscina Municipal das Caldas da Rainha, utilizadas para as aulas no meio 

aquático. A Escola de Natação da Sociedade de Instrução e Recreio “Os Pimpões” 

desenvolve a sua atividade nas instalações das Piscinas Municipais, que incluem uma piscina 

desportiva de 25 metros de comprimento por 20 metros de largura, com 8 pistas e 

profundidade variável entre 1,80 m e 2,00 m. A temperatura da água nesta piscina é mantida 

entre os 26ºC e os 27ºC. A nave da piscina mantém uma temperatura variável entre 26ºC e 

30ºC, proporcionando condições ideais para o desenvolvimento de atividades no meio 

aquático. 

 

 

 

 

Figura 3 

Estúdio 2 (EVDCR) 

Figura 4 

Estúdio 1 (EVDCR) 
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2. Caracterização da população  

 A turma do 3.º ano do Curso Básico de Dança da EVDCR é composta por quinze 

alunas, com idades compreendidas entre os 12 e os 13 anos (Anexo I). Já a turma do 4.º ano 

do mesmo curso é constituída por oito alunas, com idades entre os 13 e os 14 anos (Anexo 

II). Estas faixas etárias correspondem a um período de desenvolvimento motor e cognitivo 

favorável à consolidação de aprendizagens técnicas e expressivas em dança, sendo 

consideradas etapas cruciais para o aprofundamento da consciência corporal e da 

coordenação motora (Gallahue, Ozmun & Goodway, 2013). Segundo Fonseca (2008), nesta 

fase do desenvolvimento, os alunos apresentam uma maior capacidade de perceção 

cinestésica e de exploração sensorial, o que contribui para uma aprendizagem mais integrada 

e significativa do movimento. 

Dado o foco do estágio na exploração das potencialidades do meio aquático para a 

aprendizagem da Técnica de Dança Contemporânea, tornou-se essencial selecionar alunas 

com algum nível técnico e experiência prévia em dança. Esta escolha permitiu garantir que 

as participantes tivessem ferramentas suficientes para realizar uma transferência consciente 

entre as vivências em meio aquático e em estúdio, promovendo uma compreensão mais 

profunda do movimento para além da forma. Como refere Fortin (2004), a experiência 

sensorial e a atenção ao corpo em movimento são fundamentais na dança contemporânea, 

exigindo uma escuta interna que pode ser amplificada por práticas somáticas ou contextos 

sensoriais diferenciados, como o meio aquático. Assim, o trabalho com alunas mais 

experientes e em faixas etárias específicas contribuiu para o sucesso da proposta 

pedagógica, permitindo explorar de forma mais eficaz a articulação entre técnica, sensação 

e expressão.  

 

Figura 5  

Piscina de competição utilizada nas aulas em meio aquático (Piscinas Municipais das Caldas da Rainha) 
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3. Objetivos de estágio  

3.1. Objetivo Geral 

Este estágio teve como objetivo geral: Explorar e aplicar uma abordagem pedagógica 

inovadora na técnica de dança contemporânea, integrando o meio aquático no processo de 

ensino, com o intuito de ampliar a perceção corporal, sensorial e técnica das alunas, 

favorecendo o desenvolvimento físico e artístico através da diversificação de estímulos, da 

adaptação às especificidades de cada contexto e da transferência de aprendizagens entre os 

ambientes aquático e terrestre, incentivando as alunas a focarem-se nas sensações inerentes 

ao movimento, em vez de se concentrarem na busca pela sua forma. 

3.2. Objetivos Específicos 

No âmbito deste estágio, foram definidos os seguintes objetivos específicos.  

1. Promover uma abordagem sensível à perceção corporal e à atenção às 

sensações nas aulas de Técnica de Dança Contemporânea, valorizando a exploração 

da natureza do movimento em detrimento da sua reprodução formal. 

2. Implementar aulas em meio aquático com a turma do 3º ano, articuladas com o 

trabalho prévio em estúdio, para ampliar a perceção do movimento, diversificar 

estímulos sensoriais e contextos de execução, e promover adaptabilidade, 

criatividade e consciência corporal. 

3. Adaptar práticas pedagógicas da técnica de dança contemporânea ao meio aquático, 

procurando desenvolver uma abordagem inovadora que responda às necessidades 

do corpo em movimento num ambiente com diferentes estímulos físicos. 

4. Explorar o potencial do meio aquático na execução de exercícios técnicos específicos, 

utilizando as propriedades da água para potenciar o trabalho muscular, o controlo 

postural e a estabilidade, aprofundando a perceção interna do movimento e 

promovendo uma execução mais consciente e eficaz em contexto terrestre. 

5. Desenvolver estratégias que facilitem a transferência das sensações aquáticas para 

o contexto terrestre e, simultaneamente, aprofundar competências profissionais na 

docência da técnica de dança contemporânea, através da planificação, condução e 

avaliação de práticas pedagógicas integradas e reflexivas. 

6. Ajustar a prática pedagógica às características específicas das alunas do 3.º e 4.º ano, 

considerando as suas necessidades físicas, técnicas e etárias, de forma a garantir 

uma intervenção diferenciada e eficaz em ambos os contextos de ensino. 

7. Avaliar o impacto do meio aquático no processo de ensino-aprendizagem, através da 

recolha e análise de dados qualitativos (diário de bordo, entrevistas, fóruns, 
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questionários e registos audiovisuais), comparando as perceções e progressos das 

alunas dos dois grupos. 

4. Plano de atividades  

De acordo com o regulamento do Estágio do Curso de Mestrado em Ensino de Dança da 

Escola Superior de Dança, o estágio prevê um total de 60 horas, distribuídas da seguinte 

forma: 8 horas de observação estruturada, 8 horas de participação acompanhada, 40 horas 

de lecionação e 4 horas de colaboração em outras atividades pedagógicas desenvolvidas na 

escola cooperante. Dada a impossibilidade de cumprir as 40 horas de lecionação 

supervisionada inicialmente previstas, devido a contingências da escola cooperante, foi 

acordado com a instituição que essas horas seriam compensadas por um aumento nas horas 

de participação acompanhada, sendo esta uma alternativa viável dentro das condições do 

estágio. Este ajuste permitiu que o estágio fosse conduzido de forma eficaz, respeitando as 

especificidades da escola cooperante, sem comprometer os objetivos pedagógicos e 

formativos estabelecidos para o estágio. 

O estágio teve início no dia 9 de outubro de 2024, data condicionada, pela necessidade de 

obtenção de autorização, para a realização das aulas em meio aquático, por parte das 

Piscinas Municipais das Caldas da Rainha. O processo de autorização implicou um 

ajustamento temporal no arranque das atividades, garantindo, no entanto, as condições 

necessárias à implementação da proposta pedagógica.   

O término do estágio ocorreu a 19 de março de 2025, coincidindo com a aplicação dos 

questionários e com a realização dos exames internos das turmas envolvidas. Agendado para 

o dia 21 de junho de 2025, decorreu o espetáculo de final do ano letivo, ao qual foi pedida 

autorização para comparecer. Esta fase final teve como propósito acompanhar o progresso 

das alunas e prestar o apoio necessário, considerando a relação pedagógica construída ao 

longo do período letivo. Paralelamente, pretendeu-se observar eventuais diferenças na 

execução técnica das alunas, particularmente no contexto de avaliação interna. O relatório 

de estágio, iniciado e desenvolvido de forma contínua ao longo da prática, foi finalizado no 

mês de agosto, integrando as reflexões e os dados recolhidos durante todo o processo. 

4.1. Calendarização 

A calendarização que se apresenta, foi elaborada tendo em consideração as diferentes fases 

do Estágio, as disponibilidades da instituição, das professoras titulares e da estagiária e 

também as atividades previstas pela instituição de acolhimento para o ano letivo em causa. 

Conforme apresentado na cronograma (Figura 6). A calendarização está dividida em quatro 

fases principais: observação estruturada das aulas, participação acompanhada, lecionação 
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supervisionada e colaboração em outras atividades realizadas na Escola Cooperante, que se 

passarão a especificar nos próximos subpontos.  

 

 

Como anteriormente referido, o estágio teve início no dia 9 de outubro de 2024, com a fase 

de observação das aulas de Técnica de Dança Contemporânea. Nesse primeiro dia, foram 

observadas duas aulas distintas: a do 3.º ano, lecionada pela professora Joana Sousa, que 

decorreu entre as 14h50 e as 16h20, nas instalações do Colégio Rainha D. Leonor; e a do 

4.º ano, lecionada pela professora Sofia Inácio, que teve lugar das 16h20 às 17h30, nas 

instalações da Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha (EVDCR). No dia seguinte, 

10 de outubro, foi observada uma nova aula da turma do 3.º ano, desta vez nas instalações 

da EVDCR, entre as 8h20 e as 9h50. 

Após este primeiro momento, verificou-se um interregno de uma semana, motivado por 

compromissos profissionais previamente assumidos. A observação foi retomada no dia 23 de 

outubro. Concluída a fase de observação, iniciou-se a fase de participação acompanhada, 

que se prolongou até ao início da lecionação supervisionada, mantendo-se um contacto 

regular com ambas as turmas ao longo de todo o processo de estágio. 

 

A fase de lecionação supervisionada teve início a 11 de fevereiro de 2025. No entanto, 

importa referir que, sempre que surgiram oportunidades para lecionar de forma 

supervisionada, manifestei disponibilidade para o efeito, tendo realizado momentos de 

lecionação nos dias 4 e 11 de fevereiro com as turmas do 3.º e 4.º anos, respetivamente. No 

dia 4 de fevereiro estive também na aula aberta do 3.º ano, prestando apoio às alunas durante 

Figura 6  

Calendarização de Estágio 
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o momento de apresentação. No dia seguinte, 5 de fevereiro, voltei a lecionar de forma 

supervisionada com a mesma turma, após a referida aula aberta. 

A fase de lecionação supervisionada teve início formal no dia 11 de fevereiro, com uma aula 

da turma do 3.º ano realizada durante o horário habitualmente destinado à disciplina de 

Técnica de Dança Clássica, lecionada pela professora Cristina, nas instalações do Colégio 

Rainha D. Leonor. Esta adaptação foi realizada de acordo com o horário disponibilizado pela 

Escola Cooperante, de forma a possibilitar a compatibilização da intervenção pedagógica 

com a disponibilidade das instalações da Piscina Municipal das Caldas da Rainha. 

Esta sessão foi estruturada em dois momentos distintos: o primeiro decorreu em estúdio, 

entre as 14h30 e as 16h00, e o segundo em meio aquático, entre as 16h20 e as 17h00. 

Durante esta fase, para além das aulas realizadas à terça-feira com a turma do 3.º ano, 

mantive o acompanhamento das aulas regulares de quarta-feira, respeitando o horário 

habitual: das 14h50 às 16h20 com o 3.º ano, e das 16h20 às 17h30 com o 4.º ano. 

À medida que se aproximava o período de avaliação interna, a preparação das alunas para 

as provas tornou-se uma prioridade. Nesse sentido, após as aulas de 11 e 18 de fevereiro, 

retomei a fase de participação acompanhada nas aulas de quarta-feira, mantendo 

simultaneamente a lecionação em meio aquático, com o objetivo de apoiar de forma mais 

próxima o processo de preparação das alunas. 

Após a última aula em meio aquático com a turma do 3.º ano, prosseguiu-se com as 

atividades delineadas no âmbito do estágio, procedendo à realização do fórum de discussão 

com a turma do 4.º ano e retomando a observação da turma do 3.º ano. Esta última 

observação teve como propósito analisar a eventual transferência de sensações e 

aprendizagens adquiridas no meio aquático para o estúdio. Por fim, estive presente nos 

momentos de avaliação interna das turmas do 3.º e 4.º ano, nos dias 17 e 19 de fevereiro, 

respetivamente, e no dia 21 de junho, no momento do espetáculo final do ano letivo, 

prestando apoio às alunas na preparação para as suas apresentações. 
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4.1.1. Observação estruturada 
 
Na fase inicial, procedeu-se à análise das informações documentais fornecidas pela escola 

cooperante, que incluíam o planeamento das atividades ao longo do ano letivo, a 

caracterização das turmas e os conteúdos programáticos das mesmas (anexos I, II, III e IV).  

Paralelamente, foi realizada uma aula em meio aquático com o Professor Luís Xarez2 , 

especialista na área, com o intuito de aprofundar o conhecimento sobre as potencialidades 

deste meio no contexto da dança contemporânea. Após a aula, foi também conduzida uma 

entrevista (Apêndice A) ao referido professor, de forma a recolher a sua perspetiva 

profissional sobre o trabalho corporal em meio aquático e a sua aplicabilidade pedagógica. 

Durante as 8 horas de observação previstas, foram observadas diversas aulas das turmas de 

3º e 4º ano (amostra definida), com o objetivo de adquirir uma compreensão aprofundada 

sobre o contexto das turmas, focando-se nos seguintes aspetos: 

• O nível técnico das alunas; 

• A qualidade de execução dos movimentos; 

• O grau de motivação demonstrado durante as aulas; 

• A metodologia adotada pela professora titular; 

• O ambiente geral das aulas. 

 

Considerando que as aulas tinham a duração de 90 minutos, conforme a informação fornecida 

pela escola cooperante, a observação de cinco aulas totalizou 7 horas e meia de observação. 

Uma das últimas aulas foi especificamente dedicada à análise dos efeitos da prática da 

técnica de dança contemporânea em meio aquático no corpo das alunas. A recolha de dados 

foi realizada por meio de notas de campo, conforme apresentado no Apêndice B. 

Nesta fase, procedeu-se à planificação de um conjunto de exercícios concebidos 

especificamente para serem inicialmente aplicados em estúdio e, subsequentemente, 

adaptados ao meio aquático, tendo em consideração as especificidades e o potencial 

pedagógico do contexto aquático na aprendizagem da técnica de dança contemporânea. 

Posteriormente, procedeu-se à experimentação prática desses exercícios em meio aquático, 

com o objetivo de aferir a sua viabilidade, pertinência e eficácia. O registo das versões dos 

exercícios encontra-se de seguida, correspondendo a coluna com a cor verde, à versão do 

exercício em estúdio, e a coluna com a cor azul à versão do exercício em meio aquático.  
 

 

 

 
2 O professor consentiu que a entrevista fosse utilizada no presente trabalho.  
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Tabela 1  

Exercício de Contractions (2 versões) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 3  

Exercício de High Leg Beats (2 versões) 

Tabela 2  

Exercício de Saltos (2 versões) 
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Paralelamente a este desenvolvimento, revelou-se essencial a criação de registos visuais dos 

exercícios a aplicar em meio aquático (registos visuais – apêndice c), com o objetivo de 

assegurar uma correspondência direta com a prática realizada em estúdio. A gravação em 

meio aquático foi assegurada pela captação de imagens dentro de água e fora de água em 

simultâneo. Esta abordagem visou garantir uma transferência coerente e integrada entre os 

dois contextos, respeitando os princípios técnicos da dança contemporânea e potenciando 

uma aprendizagem articulada. Os registos permitiram, por um lado, auxiliar as alunas do 3.º 

ano na compreensão da execução dos exercícios em meio aquático, favorecendo a perceção 

das diferenças em relação à execução em estúdio, e, por outro, possibilitaram às alunas do 

4.º ano uma visualização concreta que as ajudou a perspetivar o que seria dançar em meio 

aquático (Apêndice C). 

Iniciou-se também a recolha de dados por meio de um diário de bordo (Apêndice D) e 

posteriormente realizou-se a análise e reflexão das informações obtidas, com o propósito de 

planificar a fase seguinte de participação acompanhada em sala de aula.  

Durante a entrevista, o Professor Luís Xarez referiu que a realização de exercícios 

estruturados em meio aquático dependeria, idealmente, da existência de uma piscina com 

pé, uma vez que tal permitiria maior controlo postural, segurança e eficácia pedagógica. 

Contudo, não havendo essa possibilidade no contexto específico da Escola Vocacional de 

Dança das Caldas da Rainha, foi necessário encontrar soluções criativas que possibilitassem 

a lecionação em suspensão. Foi nesse sentido que os apoios móveis desenvolvidos 

desempenharam um papel fundamental, tornando viável a realização dos exercícios na 

piscina sem pé, assegurando a estabilidade e a segurança das alunas durante a prática. A 

criação destes apoios exigiu sucessivas idas à piscina para a experimentação de diferentes 

versões e materiais, até se alcançar uma solução funcional e adequada às necessidades 

identificadas em cada exercício. 

 
Figura 7  

Apoios móveis desenvolvidos para suporte à execução de exercícios em meio aquático 

 

 

 

 

 

 

Adicionalmente, o Professor Xarez afirmou que seria difícil, em meio terrestre, simular as 

sensações corporais proporcionadas pelo ambiente aquático.  
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De forma a colmatar constrangimentos futuros em meio aquático foram utilizados exercícios 

de preparação em estúdio, concebidos como etapa anterior à realização dos movimentos em 

meio aquático. Foram criados exercícios inspirados e adaptados a partir de propostas 

dométodo Progressing Ballet Technique (PBT) e Progressing Contemporary Technique 

(PCT), com o objetivo de desenvolver a ativação do centro, o controlo postural e a consciência 

corporal das alunas. A experiência desenvolvida ao longo do estágio demonstrou que os 

exercícios adaptados permitiram uma aproximação significativa das sensações 

experienciadas em meio aquático (Apêndice G). Através do uso de materiais específicos e 

do foco no controlo do centro, na respiração e na mobilidade articular, foi possível observar 

posturas e ativações corporais semelhantes às que emergem naturalmente na água. Embora 

esta solução não substitua a riqueza sensorial do meio aquático, revelou-se uma estratégia 

eficaz para preparar corporal e sensorialmente as alunas, criando um terreno propício à 

transição entre os dois contextos. 

A comparação entre estas adaptações e as versões originais do PBT/PCT encontra-se 

documentada nos registos visuais apresentados no Apêndice C, constituindo um suporte 

adicional para a compreensão das modificações realizadas e da sua aplicação prática. 

No caso dos exercícios de salto realizados em decúbito dorsal dentro de água, a preparação 

baseou-se nos exercícios “Adults, Foundation Wall Jumps” e “Sub Junior, Sky Rockets – Level 

2”, ambos disponíveis na plataforma oficial do PBT. Para os high leg beats, foi utilizada como 

referência a proposta “Senior, Leg Articulation” do Progressing Contemporary Technique, que 

promove a coordenação entre força e mobilidade dos membros inferiores, favorecendo a 

clareza do gesto. Relativamente aos exercícios de contractions, a adaptação foi inspirada na 

proposta “Adult, Unlock the Back”, que incide sobre o controlo da coluna vertebral e a 

mobilidade segmentar.  

Assim, a articulação entre os apoios móveis no meio aquático e os exercícios adaptados do 

PBT e PCT em meio terrestre constituiu um exemplo de como a criatividade metodológica e 

a adaptação pedagógica permitiram contornar limitações logísticas, assegurando a coerência 

e eficácia da proposta didática. Este paralelismo reforça a importância de abordagens 

integradas que potenciem a consciência corporal, a perceção do movimento e o 

desenvolvimento técnico no ensino da dança contemporânea. Após a aplicação destes 

exercícios inspirados no PBT/PCT, procedeu-se ao ensino, em estúdio, dos exercícios 

desenvolvidos especificamente para este estágio, explicitando às alunas que, posteriormente, 

seriam adaptados e executados em meio aquático.  

As descrições dos exercícios inspirados no método PBT/PCT e a forma como foram aplicados 

em aula encontram-se no Diário de Bordo (Apêndice D, p. 22). Encontram-se expostos para 

a total compreensão do trabalho de preparação realizado em estúdio.  
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Tabela 4  

Comparação entre exercícios de PBT/PCT e exercícios em meio aquático 

Preparação em estúdio Execução em meio aquático 
 

 
 

 

Exercício Sky Rockets Level 2, Sub junior, PBT3 Exercício de Saltos 

 

Exercício Foundation Wall Jumps, Adults, PBT (apenas em estúdio) 

 
 

 

 

Exercício Leg Articulation, Adults, PCT 

 
Exercício de High Leg Beats 

Exercício Unlock the back, Adults, PBT Exercício de Contractions 

 

 
4.1.2. Participação acompanhada 
Na fase de participação acompanhada, o foco esteve na colaboração direta com a professora 

titular da turma do 3º e com a professora titular do 4º ano, permitindo uma intervenção 

pedagógica partilhada e a reflexão sobre a prática, sustentada pela observação crítica, pela 

autoavaliação e pelo registo contínuo em diário de bordo e gravações vídeo. 

 
3 Imagens retiradas da plataforma de PBT – https://www.pbt.dance/en/library/pbt 

https://www.pbt.dance/en/library/pbt
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Esta fase teve como objetivo a implementação dos exercícios criados em estúdio, com a 

intenção de, posteriormente, serem executados em meio aquático, bem como a colaboração 

da professora estagiária na lecionação, através da prestação de feedbacks às alunas e da 

aprendizagem dos exercícios desenvolvidos pelas professoras titulares, de forma a apoiar a 

demonstração dos movimentos e o esclarecimento de dúvidas. Esta fase totalizou 33 horas, 

equivalentes a 22 aulas de 90 minutos, ultrapassando em 25 horas o tempo regulamentado, 

com o objetivo de compensar o número reduzido de horas de lecionação supervisionada, 

conforme estabelecido pela escola cooperante.  

 

As 33 horas foram distribuídas da seguinte forma: 

- aulas conduzidas pela professora titular com alguma intervenção da professora estagiária; 

- aulas orientadas pela professora estagiária acompanhadas pela professora titular, que 

também fez intervenções quando necessário. À medida que as aulas se desenrolavam, fui 

oferecendo feedback nos momentos em que a professora titular também intervinha, de forma 

a apoiar as alunas de maneira mais eficaz. O objetivo desta fase foi também a promoção do 

desenvolvimento de uma autonomia gradual, como preparação para a lecionação de forma 

independente 

 

Figura 8  

Aula em estúdio durante fase de Participação Acompanhada com a turma do 3º ano (CRDL, 13 de novembro de 2024) 

Figura 9  

Aula em estúdio durante a fase de Participação Acompanhada com a turma do 4º ano (EVDCR, 13 de novembro de 2024) 
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4.1.3. Lecionação supervisionada 
A lecionação supervisionada constituiu a etapa central do estágio, permitindo aplicar, de 

forma independente, os conhecimentos adquiridos. Para além da implementação prática, esta 

fase envolveu a utilização de múltiplos instrumentos — planos de aula, diário de bordo, 

gravações vídeo, questionários, entrevista e focus group — com o intuito de recolher dados 

diversificados e aprofundados sobre o impacto da prática em meio aquático no 

desenvolvimento técnico das alunas. 

Esta fase correspondeu a um total de 16 horas e meia, distribuídas por 4 aulas de 90 minutos, 

3 aulas de 2 horas e meia, e uma aula de 180 minutos, conforme o plano proposto pela escola 

cooperante. 

Deu-se continuidade ao ensino dos exercícios com vista à sua posterior execução em meio 

aquático, avançando-se para a prática do ensino da dança contemporânea neste ambiente. 

A execução dos exercícios em estúdio foi consolidada e clarificaram-se as adaptações 

necessárias para a sua realização em meio aquático. Para potenciar a preparação para o 

trabalho em meio aquático e maximizar a transferência de aprendizagens entre contextos, as 

duas versões dos exercícios (em estúdio e adaptadas ao meio aquático) foram ensinadas e 

praticadas por grupos ainda em estúdio (registos visuais – apêndice c). Esta metodologia 

permitiu que as alunas contactassem com as diferenças técnicas e sensoriais entre cada 

versão dos exercícios antes da execução em meio aquático. A execução sequencial e 

alternada das versões favoreceu a plasticidade cerebral, ao desafiar as alunas a 

reconhecerem e memorizarem as adaptações necessárias em termos de postura, dinâmica, 

apoio e utilização da força. Este processo reforçou a consciência motora e sensorial, criando 

uma base sólida para a posterior prática em meio aquático, e desenvolveu a capacidade de 

adaptação e de resolução de problemas em contextos performativos distintos. 

Figura 10  

Aula em estúdio durante a Lecionação Supervisionada com a turma do 3º ano (Centro Cultural e de Congressos de 
Caldas da Rainha, 12 de fevereiro de 2025) 
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Utilizou-se o vídeo da execução da professora estagiária como recurso para demonstrar às 

alunas as adaptações dos exercícios, antes de proceder às aulas na piscina. Após as aulas 

na piscina, foram fornecidos feedbacks às alunas, com base nas gravações em vídeo das 

aulas, a fim de serem aplicados nas sessões seguintes em meio aquático. Foi realizado um 

focus group (Apêndice E) e um inquérito por questionário com a turma do 4º ano (Apêndice 

I), com o objetivo de compreender as opiniões das alunas acerca do impacto, que uma 

experiência hipotética de dançar em meio aquático, poderia ter na sua técnica e no seu 

processo de aprendizagem da dança contemporânea. Foram aplicados os inquéritos por 

questionário (Apêndice F e G) à turma do 3º ano e realizada uma entrevista (Apêndice H) à 

professora titular da mesma turma. Com o término do período de lecionação supervisionada 

procedeu-se à obtenção, análise e discussão dos resultados. Procedeu-se à redação do 

presente Relatório Final de Estágio, à medida que as etapas desta planificação eram 

concluídas.  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 11  

Aula em meio aquático durante a Lecionação Supervisionada (Piscinas Municipais de Caldas da Rainha, 25 de 
fevereiro de 2025) 
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4.1.4. Colaboração em outras atividades pedagógicas 
Por fim, a fase de colaboração centrou-se no apoio às alunas em contextos de apresentação 

e avaliação, nomeadamente durante a apresentação do 3.º ano – a aula aberta dirigida aos 

encarregados de educação – nas avaliações internas do 3.º e 4.º ano e no espetáculo final 

de ano letivo. Nesta etapa, assumi um papel facilitador, promovendo um ambiente 

emocionalmente seguro, o que contribuiu para o reforço da componente relacional e afetiva 

do processo de ensino-aprendizagem. 

No final da prova, deixei uma pequena oferta simbólica – chocolates e uma mensagem escrita 

– com o intuito de reconhecer o esforço e dedicação das alunas. A mensagem destacava a 

importância de valorizarem o seu percurso, sentindo orgulho nas conquistas alcançadas, 

enquanto as encorajava a manter uma postura de superação contínua, evitando a estagnação 

e procurando sempre evoluir, tanto a nível técnico como pessoal. 

Figura 12  

Aula de exame interno da turma do 4º ano (Centro Cultural e de Congressos, 19 de março de 2025) 

Figura 13  

Aula aberta da turma do 3º ano (EVDCR, dia 4 de fevereiro de 2025) 
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Figura 14  

Espetáculo final de ano Curso Básico de Dança (CCC, 21 de junho de 2025) 
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4.2. Metodologia de implementação 
 
A estrutura metodológica apresentada de seguida, aliada à organização por fases, garantiu 

uma recolha contínua, diversificada e coerente de dados, respeitando os objetivos 

pedagógicos e investigativos delineados para o estágio. 

 
Tabela 5  

Sistematização da metodologia de implementação de estágio com a descrição de etapas4 

Fases de estágio Objetivos Instrumentos 
Observação 
estruturada (8h) 

- Observar a prática pedagógica implementada no sentido de dar 
continuidade ao trabalho desenvolvido pelo professor titular. 
- Analisar o conteúdo das aulas da disciplina. 
- Perceber o tipo de ambiente das aulas, o tipo de feedbacks 
dados, a relação que existe entre alunos e professores e o 
comportamento do professor em aula. 
- Explorar individualmente o meio aquático para a aplicação das 
estratégias mais eficazes para o alcance dos objetivos. 
- Perceber as escolhas e decisões tomadas no âmbito das 
estratégias de ensino-aprendizagem utilizadas pelo professor 
titular. 
- Reestruturação do plano de ação a ser implementado. 
- Analisar a importância e as estratégias de implementação dos 
conteúdos e competências técnicas da disciplina. 
- Analisar de que maneira a qualidade técnica das alunas poderia 
ser favorecida pelo trabalho em meio aquático, identificando as 
áreas em que existem falhas de força e outras variáveis 
relacionadas. 
- Desenvolver materiais pedagógicos de apoio à prática em meio 
aquático, de forma a garantir a eficácia e o sucesso das aulas, 
assegurando a adequação dos conteúdos ao contexto específico e 
às necessidades técnicas e sensoriais das alunas. 
- Registar em vídeo a execução dos exercícios propostos para as 
aulas de Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático, 
com o intuito de os apresentar posteriormente às alunas, como 
forma de preparação e familiarização com o conteúdo antes da 
prática no meio aquático. 
-Após a fase da lecionação analisar a eficácia do trabalho 
desenvolvido no meio aquático. 
 

Diário de bordo 
Documento de 
observação  
Registos visuais  

Participação 
acompanhada (8h) 

- Colaborar com o professor titular na implementação dos 
exercícios propostos, com o intuito de apoiar o processo de ensino-
aprendizagem das alunas. 
- Discutir objetivos da prática pedagógica partilhada, a fim de 
definir um trabalho conjunto e coerente em termos pedagógicos 
com o professor titular.  
- Realizar uma autoavaliação contínua das intervenções 
pedagógicas, com o propósito de identificar pontos de melhoria e 
aperfeiçoamento no processo de ensino, através da reflexão sobre 
os erros cometidos e da aplicação de estratégias de ajuste que 
contribuam para uma evolução constante no desempenho 
enquanto professora estagiária 

Diário de bordo 
Gravação vídeo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4 Adaptado de Neto (2017) com correspondência direta com a calendarização anteriormente referida no plano de 
atividades. 
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- Promover uma abordagem nas alunas que privilegie a exploração 
da natureza e das sensações inerentes ao movimento, em vez de 
focar na procura pela forma do movimento, estimulando a 
perceção corporal e a atenção às sensações internas como 
ferramentas para o desenvolvimento técnico. 
 

 
 

Lecionação 
supervisionada(40h) 

- Gerir a sala de aula, mantendo a disciplina e a motivação das 
alunas, organizando o tempo de forma equilibrada.  
- Desenvolver a relação e a comunicação com as alunas, criando 
um ambiente de confiança e promovendo a motivação através de 
um feedback eficaz e direcionado. 
- Estimular a consciência corporal e promover a transferência das 
sensações adquiridas no meio aquático para o contexto do estúdio, 
facilitando a integração das aprendizagens de ambos os 
ambientes. 
- Promover uma abordagem nas alunas que privilegie a exploração 
da natureza e das sensações inerentes ao movimento, em vez de 
focar na procura pela forma do movimento, estimulando a 
perceção corporal e a atenção às sensações internas como 
ferramentas para o desenvolvimento técnico. 
- Aplicar um primeiro questionário com o intuito de recolher a 
opinião das alunas sobre a importância do trabalho em meio 
aquático na melhoria da sua técnica de dança, avaliando a 
perceção que têm acerca dos benefícios desse ambiente para o 
seu desenvolvimento físico e técnico. 
- Realizar uma entrevista à professora titular com o objetivo de 
obter a sua opinião sobre a implementação da prática em meio 
aquático nas aulas de Técnica de Dança Contemporânea, 
analisando os impactos e os benefícios percecionados dessa 
abordagem no desenvolvimento técnico e corporal das alunas. 
- Conduzir um focus group com a turma do 4º ano, com o intuito de 
analisar a perceção das alunas sobre uma hipotética experiência 
de dança em meio aquático, investigando o seu interesse em 
participar nesta atividade e os potenciais benefícios e vantagens 
que identificariam para o seu desenvolvimento técnico e corporal. 
- Aplicar um segundo questionário com o objetivo de comparar a 
perceção das alunas relativamente à realização dos exercícios em 
meio aquático e em estúdio, identificando diferenças sentidas na 
execução, nas sensações corporais e no impacto técnico de cada 
contexto. 
- Autoavaliação da lecionação para melhoria constante através da 
tomada de consciência dos erros cometidos e criação de novas 
estratégias de ensino-aprendizagem. 
- Refletir sobre as implicações para a prática futura, considerando 
como a experiência adquirida influenciará a abordagem docente e 
a integração do meio aquático nas aulas de dança. 
- Gravar em vídeo momentos das aulas em meio aquático com o 
propósito de analisar a execução das alunas e fornecer feedback 
posterior, contribuindo para a consolidação das aprendizagens e 
para a otimização do trabalho técnico na aula seguinte. 
 

Diário de bordo 
Plano de aula 
Gravação vídeo 
Questionários 
Entrevista 
Focus group   

Colaboração (4h) - Prestar apoio às alunas nos momentos de avaliação, auxiliando 
na preparação prática, como a organização do cabelo e do 
vestuário, promovendo um ambiente de tranquilidade e incentivo, 
através do acolhimento emocional e do reforço positivo. 
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Secção II - Enquadramento teórico 
 

1. O processo de ensino-aprendizagem da dança 
 
A aprendizagem, no contexto da motricidade humana, é entendida como um processo 

dinâmico e contínuo que conduz a modificações estruturais e funcionais no sistema nervoso.  

Barreiros (2016) afirma que: 

A aprendizagem corresponde a uma adaptação crónica, de longo prazo, distinta das 

adaptações transitórias às variações ambientais. As aprendizagens, ao contrário das 

respostas circunstanciais, persistem ao longo do tempo, mantendo 

simultaneamente estabilidade e plasticidade adaptativa – características fundamentais no 

desempenho motor. (p.17) 

Estas transformações implicam a reorganização de processos internos, como a perceção da 

informação e a execução motora, originando respostas cada vez mais eficientes. Para 

Barreiros (2016): 

A retenção e a transferência são critérios fundamentais da aprendizagem eficaz. O autor 

salienta que, ao aprender uma ação, esta é armazenada de forma menos específica na 

memória, sendo generalizada sob a forma de esquemas motores que integram categorias de 

movimento semelhantes. Essa noção de esquema motor, baseada na abstração da 

informação dos movimentos, permite a reutilização e adaptação da ação aprendida a 

diferentes contextos, possibilitando a transferência do conhecimento motor para novas 

situações. (p.19) 

A aprendizagem é armazenada e “catalogada” através da junção em categorias de 

movimento, esquemas motores semelhantes, aos quais vamos acedendo inconscientemente 

durante o processo de ensino-aprendizagem.   

 

1.1. Transferência de habilidades no ensino da dança 
 

Barela (1999) complementa esta visão ao descrever a aquisição de habilidades motoras como 

“uma transição progressiva entre os estados de inexperiência e de competência.” (p. 53). Esta 

transformação, sustentada por práticas organizadas, promove a automatização, estabilidade 

e flexibilidade da ação, aspetos essenciais num contexto performativo como o da dança. À 

medida que o indivíduo desenvolve competência, os movimentos tornam-se mais precisos, 

menos variáveis e mais adaptáveis. A adaptabilidade, nesse sentido, relaciona-se 

diretamente com a capacidade de transfer, ou seja, com a incorporação de aprendizagens 

anteriores na resolução de desafios motores futuros.  
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Embora as turmas selecionadas para o desenvolvimento do estágio tenham sido definidas 

pela direção pedagógica da EVDCR, com o intuito de assegurar a exequibilidade e o alcance 

dos objetivos delineados (p.16), a escolha estava alinhada com os propósitos por mim 

definidos para o estágio. Tal decisão foi sustentada pela análise da faixa etária, do plano de 

estudos – que, conforme mencionado por Barela, assenta em “práticas organizadas” – (Anexo 

III e IV), e ainda pela fase de observação inicial. Estes elementos permitiram constatar que o 

grau de desenvolvimento e o leque de competências já adquiridas pelas alunas permitiam a 

transferência de habilidades e, consequentemente, o seu aprofundamento e evolução. Com 

alunas mais novas a transferência dos exercícios em estúdio para os exercícios em meio 

aquático poderia até comprometer a aquisição de habilidades não consolidadas.  

No entanto, ao analisarem as fragilidades de várias teorias sobre a aprendizagem de 

habilidades, Bailey e Pickard (2010) salientam que: 

A aprendizagem, especialmente na dança, não deve ser entendida como um simples 

processamento de informação ou reprodução mecânica de conhecimento. Pelo 

contrário, trata-se de um processo que exige envolvimento ativo e percetivo entre o 

aprendiz e o contexto em que se insere (pp. 368-376).  

Estas teorias revelam um comportamento bastante evidente durante a fase de observação e 

durante os primeiros momentos da fase de participação acompanhada, em que apenas 

algumas alunas tentavam chegar à “natureza” do movimento. A maior parte delas 

reproduziam apenas uma forma sem entenderem que ao procurar as sensações inerentes ao 

movimento conseguiriam executá-lo corretamente. A forma que o movimento assume em 

cada corpo será sempre diferente, de acordo com as características de cada corpo, mas a 

sua essência unirá as diferentes características de cada corpo em torno de uma intenção e 

por consequente, em torno de uma qualidade técnica única.   

Aquando questionadas, algumas das alunas do 3º ano referiram que após a experiência em 

meio aquático, sentiram o corpo mais leve durante a realização de certos movimentos em 

estúdio. Esta observação sugere a ocorrência do fenómeno de transferência sensoriomotora 

mencionada anteriormente, em que as sensações experienciadas no meio aquático 

permanecem no corpo enquanto referência e são conscientemente evocadas durante a 

prática em contexto terrestre. Este efeito é corroborado pelas respostas à questão “Após a 

experiência de dança na água, conseguiste incorporar a sensação de fluidez e leveza nos 

teus movimentos em estúdio?”, à qual oito alunas responderam afirmativamente. Nas suas 

justificações, relataram recorrer à imaginação das sensações vivenciadas na água, 

mimetizando o movimento da água como forma de alcançar maior leveza, fluidez e 

continuidade nos seus gestos.  
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1.2. A importância das sensações na aprendizagem da dança 
 

Sendo necessária para a aprendizagem da dança, uma apropriação do movimento pelo corpo 

do aluno, é essencial uma procura diária pela “natureza” do movimento, através de uma 

escuta ativa das sensações e qualidades inerentes ao movimento, como referido 

anteriormente.  Quando o movimento é aprendido segundo esta abordagem, torna-se 

possível de ser transferido para qualquer contexto e ambiente. Ao invés de uma reprodução 

meramente formal do movimento (Bailey & Pickard, 2010, pp.368-376), o movimento do corpo 

é uma apropriação, fruto do desenvolvimento da sua competência, que como Barela (1999, 

p.53) refere está diretamente relacionada com a adaptabilidade e, consequentemente com a 

capacidade de transferência dessa habilidade.  

Assim, o meio aquático constituiu uma oportunidade valiosa para desafiar o sistema 

locomotor na execução de competências motoras previamente consolidadas em meio 

terrestre. Neste ambiente, a replicação mecânica de formas torna-se inviável, uma vez que 

os movimentos exigem uma escuta sensível do corpo e uma constante adaptação às 

propriedades do meio. A ausência de apoio para os membros inferiores e a resistência da 

água obrigam as alunas a compreender o processo de geração do movimento, 

nomeadamente a origem da força e da impulsão. Sem essa consciência torna-se impossível 

realizar os exercícios de forma fluída, dado o aumento do atrito e a perda de eficácia do gesto 

motor. Por exemplo, sem o entendimento de que a impulsão depende da força exercida pelos 

pés contra a parede da piscina, em articulação com um adequado alinhamento postural, o 

movimento torna-se limitado e pouco eficiente. Esta conexão evidencia que a aprendizagem 

na dança, assim como em outros domínios performativos, transcende a mera transferência 

de habilidades baseadas na similaridade entre tarefas, apresentando-se como um fenómeno 

mais rico e complexo, que envolve a adaptação sensível e prática aos contextos de 

aprendizagem, como referido anteriormente. Neste sentido, a dança deve ser ensinada e 

aprendida a partir da experiência sensorial e expressiva do movimento, em vez de ser 

restringida à forma visual e estética da execução.  

Para além das respostas recolhidas através dos questionários, o focus group realizado com 

a turma do 4.º ano forneceu uma perspetiva complementar relevante, mesmo sem contacto 

direto com o meio aquático. As alunas demonstraram curiosidade e recetividade 

relativamente à possibilidade de experienciar a técnica de dança contemporânea em água, 

referindo que essa vivência poderia “ajudar a perceber melhor de onde vem o movimento” ou 

“ajudar a sentir mais o corpo, em vez de estar só a pensar na forma”. Estas opiniões reforçam 

o potencial do meio aquático como catalisador da atenção sensorial, alinhando-se com os 

pressupostos defendidos por autores como Foster (2010) e Sellers-Young (2013), ao 

evidenciar que o desejo de compreender a essência do movimento não depende 
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exclusivamente da experiência física, mas também pode emergir da reflexão e imaginação 

promovidas por propostas pedagógicas diferenciadas. Foster (2010, pp. 1–30) também 

enfatiza a centralidade da experiência e da subjetividade corporal na construção do 

conhecimento em dança, tal como Hawkins (1992, p.22) que defendia que o movimento 

autêntico emerge da sensação interna e da eficiência orgânica, e não apenas de 

preocupações estéticas exteriores. De igual modo, Gilbert (2006, p.11) propõe modelos 

pedagógicos que integram o sentir, o criar e o pensar como elementos indissociáveis da 

aprendizagem em dança. Rudolf Laban, por exemplo, ao propor o seu sistema de análise e 

ensino do movimento, salienta a importância da consciência do corpo em movimento, 

considerando dimensões como o esforço, o tempo, o espaço e o fluxo. A sua abordagem 

procurava desenvolver bailarinos mais conscientes, expressivos e integrados, defendendo 

que o movimento deve ser vivenciado a partir da sua dimensão sensorial e expressiva, e não 

apenas observada no espelho (Laban, citado por Hodgson, 2001, p.76). 

Reforçando esta perspetiva, a International Association for Dance Medicine & Science (2019) 

alerta para os riscos de uma dependência excessiva do espelho nas aulas de dança, a qual 

pode limitar o desenvolvimento da consciência cinestésica dos bailarinos. Segundo a IADMS, 

a utilização constante do espelho favorece uma aprendizagem centrada na imagem externa 

do corpo, o que pode prejudicar a perceção interna do movimento, bem como a capacidade 

de autorregulação e adaptação. A organização recomenda, assim, que se promova um ensino 

onde os alunos tenham espaço para explorar as sensações e a natureza do movimento, 

incentivando uma escuta corporal mais profunda e uma aprendizagem mais autónoma, 

sensível e duradoura. No artigo de Shantel Ehrenberg (2010), é discutido também o impacto 

do uso de espelhos no ensino da dança em ambiente universitário. A autora argumenta que 

os espelhos podem limitar a aprendizagem da técnica ao incentivar os alunos a focarem -se 

excessivamente na forma externa do movimento, em vez de explorarem as suas qualidades 

sensoriais e cinestésicas. O uso constante do espelho pode levar os bailarinos a dependerem 

da visão para corrigir e ajustar seus movimentos, reduzindo a consciência corporal interna e 

a perceção das sensações do próprio corpo no espaço. Nesse sentido, o desenvolvimento 

da técnica de dança contemporânea em estúdio pode ser enriquecido pelo ensino 

complementar em meio aquático, proporcionando uma experiência que auxilia a captação e 

incorporação das sensações essenciais aos elementos técnicos da dança contemporânea. O 

meio aquático pode estimular os alunos a explorarem o movimento por meio da perceção 

interna e das sensações corporais, em vez de dependerem exclusivamente do feedback 

visual. Nesse contexto, a incorporação do meio aquático como prática complementar de 

ensino da técnica de dança contemporânea possibilitará a transferência de sensações 

necessárias para o desenvolvimento dos elementos técnicos da dança contemporânea.  
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Complementarmente, autores como Ana Silva Marques (2017) abordam a aprendizagem da 

dança à luz das teorias da Aprendizagem Situada e da Comunidade de Prática, evidenciando 

a importância dos contextos sociais e culturais na construção do saber dançado. A 

aprendizagem, neste entendimento, ocorre de forma significativa quando o aluno está 

inserido num contexto que valoriza a experiência corporal, o erro como parte do processo e 

a construção coletiva do conhecimento. Cabe assim, aos professores utilizar o erro como um 

gatilho para a aprendizagem e não, como em tantos contextos, um inibidor de evolução. Maria 

João Alves e Margarida Moura (2016, p.8) reforçam a necessidade de os professores 

desenvolverem estratégias de ensino diversificadas, adaptadas às características dos alunos, 

que favoreçam a autonomia, a sensibilidade artística e a consciência corporal, indo além de 

modelos que valorizam unicamente a forma ou a técnica pura. Como uma das alunas 

respondeu no inquérito por questionário (Apêndice F) logo após a prática em meio aquático: 

“para não estarmos sempre no mesmo contexto, poderá ser uma forma para motivarmos e 

obtermos uma melhoria na execução dos exercícios”. A resposta à pergunta “A experiência 

de dançar em meio aquático influenciou a tua vontade de aprender a técnica da dança 

contemporânea?” revelou uma ideia predominantemente positiva por parte das alunas. A 

maioria das alunas indicou que a experiência aquática resultou num aumento da sua 

motivação e energia para aprender a técnica de dança contemporânea, com respostas como 

“Sim, senti mais motivação e energia”. As alunas restantes também manifestaram um impacto 

positivo, embora de natureza diferente, pois mencionaram sentirem-se “mais relaxadas e 

tranquilas”. As justificações das respostas demonstraram a eficácia do meio aquático como 

um catalisador para o envolvimento e desenvolvimento da prática de dança. Algumas alunas 

destacaram que a experiência aquática despertou uma “maior vontade de aprender” e uma 

“curiosidade de aprender novos exercícios”, refletindo a capacidade do meio aquático de 

renovar o interesse e o entusiasmo pela aprendizagem da dança. Além disso, algumas alunas 

indicaram que o desejo de melhorar a sua prática em estúdio, serviu como um incentivo 

adicional, demonstrando que a experiência em meio aquático não só aumentou o interesse 

pela técnica da dança contemporânea, mas também reforçou o compromisso pessoal de 

melhoria.  

Estas observações são cruciais, pois sugerem que a diversificação das metodologias de 

ensino pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho e envolvimento dos 

alunos, tal como as autoras anteriormente referiram. Demonstra-se ainda que a prática no 

meio aquático, ao estimular tanto a motivação física quanto emocional, pode ter um impacto 

significativo na disposição das alunas para continuar a aprender e a desenvolver a técnica de 

dança contemporânea. 

A integração do meio aquático no processo de aprendizagem da dança vai além da simples 

adaptação ao novo ambiente, sendo profundamente influenciada pelas propriedades físicas 
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da água. Estas características, como a densidade, resistência e flutuação, oferecem um 

cenário único que desafia os bailarinos a ajustar continuamente os seus padrões de 

movimento, favorecendo a reorganização sensorial e o desenvolvimento de habilidades 

motoras mais integradas. Nesse contexto, o corpo do bailarino não só se adapta às condições 

do meio, mas também potencializa a transferência de habilidades adquiridas em terra, 

tornando a aprendizagem mais rica e eficaz e criando maior versatilidade no próprio bailarino. 

Para compreender como o meio aquático influencia esse processo de aprendizagem, é crucial 

analisar as propriedades físicas da água. A compreensão dessas características permite 

avaliar de que forma o ensino da técnica de dança contemporânea pode ser enriquecido, ou 

até mesmo desafiado, pela experiência em ambiente aquático. 

 

2. A influência das propriedades físicas da água no movimento corporal   
Existem diversas propriedades físicas da água, como a densidade relativa, a pressão 

hidrostática, a força de impulsão, a viscosidade, a força de arrasto. A densidade relativa e a 

força de arrasto aparecem como propriedades essenciais para compreender a influência da 

água na execução dos movimentos da técnica de dança contemporânea, enquanto a pressão 

hidrostática e a viscosidade, permitem explicar a perceção sensorial em meio aquático.  

 

2.1. Densidade relativa, força de arrasto e pressão hidrostática 
 

De acordo com Ruoti, Morris e Cole (2000), citados por Carregaro e Toledo (2008), quando 

um aluno entra na água, ele experiencia a sensação de perda de gravidade, fazendo com 

que o seu corpo se torne mais leve. A água, como qualquer substância composta por matéria, 

possui uma densidade específica, que é a relação entre a sua massa e volume. A gravidade 

específica, por sua vez, refere-se à comparação entre a densidade de um objeto e a 

densidade da água. Sabemos que a densidade relativa da água é 1, o que significa que 

qualquer objeto ou corpo com densidade inferior a 1 flutua, enquanto um corpo com 

densidade superior a 1 afunda. Como a densidade média do corpo humano é de cerca de 

0,97, conseguimos flutuar na água (Carregaro & Toledo, 2008). 

A profundidade do fluído também tem um impacto sobre o peso corporal que o sistema 

locomotor deve suportar. Quando estamos em pé na piscina com a água até a garganta, o 

corpo carrega apenas cerca de 8% do seu peso. Quando a água chega ao peito, o corpo 

carrega entre 28% e 35% do seu peso e se a água atingir a cintura, o corpo suporta entre 

47% e 54% do seu peso (Maglischo, 2010). No contexto da dança, isso é importante para o 

bailarino, pois a água ajudará a reduzir o impacto do peso sobre o corpo, permitindo 

movimentos mais fluídos, e consequentemente, facilitará a execução de elementos técnicos 

como en dehors, developpé e até saltos (Monteiro, 2018, p.32). 
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A força de arrasto da água, por sua vez, é uma propriedade hidrodinâmica que influencia 

bastante o movimento dentro de água. Segundo Hall (2009), esta força dinâmica tende a 

desacelerar o movimento do corpo na água. Por esta razão, os exercícios de dança realizados 

no meio aquático, sem uma dinâmica específica, serão mais lentos do que em estúdio.  

De acordo com Prado et al., (2022) 

Os exercícios aquáticos destacam-se como uma estratégia eficaz para a melhoria de 

diferentes capacidades. Devido às propriedades físicas da água, o aumento da força 

de arrasto (ou seja, maior resistência ao movimento) exige uma maior participação 

dos componentes da força muscular durante o exercício. (...) o aumento da velocidade 

de execução leva a uma maior resistência ao movimento e, consequentemente, é 

necessária uma força maior para a realização de uma determinada tarefa. A água 

também se destaca como um ambiente seguro para a prática de exercícios de baixo 

impacto em comparação com o meio terrestre.   

 

Durante o estágio, a resistência da água revelou-se particularmente eficaz na execução dos 

high leg beats, para o aumento do esforço muscular na deslocação dos membros inferiores, 

tendo as alunas exposto (inquérito por questionário, apêndice F e G) que sentiram maior 

dificuldade na realização do exercício em meio aquático, pela exigência acrescida na fase de 

elevação da perna e pela maior resistência durante a fase de descida. Uma das alunas 

reconheceu o benefício da prática em meio aquático ao afirmar que, após essa experiência, 

sentiu um fortalecimento muscular que favoreceria a execução do exercício em contexto de 

estúdio, referindo que “quando passarmos a fazer nas aulas sem ser na água temos muita 

força”.  

Além da sensação de leveza proporcionada pela perda da gravidade e do aumento de 

intensidade provocado pela resistência da água, um corpo imerso na água é influenciado pela 

pressão hidrostática. Quando um corpo está submerso sofre forças de pressão hidrostática 

que atuam perpendicularmente sobre todas as suas superfícies imersas. Essas forças são 

mais intensas nos pontos do corpo que se encontram em maior profundidade (Maglischo, 

2010). Na maior parte dos exercícios aplicados em meio aquático, os pontos do corpo em 

maior profundidade, foram os membros inferiores.  

A água apresenta outra característica fundamental: a viscosidade, propriedade dos líquidos 

responsável por indicar a resistência ao movimento. Como Nordin e Frankel (2003) explicam, 

a viscosidade é uma medida importante da resistência que um líquido exerce sobre um corpo 

em movimento. O que se traduz no atrito que o líquido cria contra o corpo que se desloca 

nele. Este atrito esteve bastante presente durante a execução do exercício de saltos, uma 

vez que ao empurrarem a parede e deslocarem-se horizontalmente moviam bastante água 

com o movimento do corpo.  
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De acordo com Genuario e Vegso (1990) “(…) due to hydrostatic pressure and viscosity 

properties of water, proprioceptive training in the aquatic environment may be more beneficial 

to the provision of sensory feedback, compared to those felt in the ground training.”. Neste 

caso, Genuario e Vegso (1990) sugerem que a propriedade hidrostática e a viscosidade da 

água podem oferecer um feedback sensorial superior durante o treino propriocetivo, 

comparativamente aos exercícios realizados em terra. Complementarmente Matos, Morais, 

Souza e Ribas (2015) destacam que os exercícios aquáticos possibilitam a criação de 

diversas situações de instabilidade, decorrentes dos efeitos da turbulência, o que gera uma 

grande quantidade de informações sensoriais e aprimora as reações de equilíbrio e agilidade 

corporal. 

As alunas destacaram o impacto positivo destas características do meio aquático nas 

respostas ao inquérito por questionário (apêndice F e G). Reconheceram que a execução dos 

saltos a um ritmo desacelerado possibilitou uma maior consciência corporal, permitindo 

simultaneamente uma melhor compreensão dos movimentos e a correção de erros técnicos.  

Ao dançar em meio aquático, a resistência gerada pela força de arrasto da água pode ser 

utilizada para regular a intensidade da aula, favorecer o fortalecimento muscular – 

fundamental para o controlo corporal do bailarino – e transmitir sensações inerentes a 

movimentos como a Contraction. Além disso, o fortalecimento muscular adquirido nesse 

ambiente pode refletir-se na execução da técnica de dança contemporânea. 

Contudo, importa referir que grande parte dos estudos utilizados, como os de Maglischo 

(2010) ou Hall (2009), não se referem diretamente à aprendizagem da técnica de dança 

contemporânea. Essa lacuna evidenciou a necessidade de adaptar, de forma crítica, os 

conceitos teóricos provenientes da natação, da fisiologia e da biomecânica à prática 

pedagógica da dança. No contexto do estágio, esse processo de adaptação foi desenvolvido 

através de momentos de experimentação direta no meio aquático. Foram criados materiais 

específicos, os apoios móveis (figura 7, p.21). Foram realizados vários testes em piscina com 

diferentes versões dos mesmos, até encontrar a configuração mais adequada aos objetivos 

de cada exercício. Foram necessárias várias idas à piscina para testar estas variações e 

compreender, na prática, como cada adaptação influenciava a execução dos movimentos. O 

registo em vídeo encontra-se disponível na plataforma Educast (Apêndice C). Algumas 

adaptações dos exercícios foram inspiradas no método do PBT/PCT, adquirido através de 

formação certificada em Lisboa (anexo V) e com acesso à respetiva plataforma oficial. 

Embora o método ainda não disponha de validação científica sistematizada, o seu uso é 

amplamente reconhecido na formação técnica de bailarinos, e a sua aplicação foi realizada 

com critério, adequando os exercícios ao nível de desenvolvimento motor do grupo. A seleção 

dos exercícios procurou responder à necessidade de fazer uma correspondência direta entre 

os exercícios em estúdio e os exercícios a realizar posteriormente em meio aquático. Este 
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método revelou-se particularmente pertinente na preparação das alunas para os exercícios 

em meio aquático, tendo sido utilizado numa fase prévia à sua execução na piscina. Assim, 

a aplicação dos exercícios de PBT/PCT contribuiu para uma transição mais consciente e 

eficaz para o meio aquático, funcionando como um elo preparatório entre os princípios 

técnicos da dança contemporânea e as especificidades físicas do ambiente aquático.  

As alunas corroboraram estes dados quando questionadas acerca da pertinência da 

execução dos exercícios de PBT/PCT antes da experiência em meio aquático. A totalidade 

das alunas respondeu afirmativamente, evidenciando que os exercícios realizados em circuito 

proporcionaram uma compreensão mais aprofundada das exigências e características do 

movimento no meio aquático, facilitando, assim, a adaptação e a aplicação desses conceitos 

na prática da dança.  

Durante o estágio, tornou-se evidente que algumas das versões finais dos exercícios 

poderiam ter sido ajustadas ou reformuladas, mas essas alterações não foram 

implementadas, devido ao número reduzido de horas disponíveis em meio aquático. As 

propriedades físicas da água — nomeadamente a flutuabilidade, a pressão hidrostática, a 

viscosidade e o arrasto — constituíram os pilares que fundamentaram estas adaptações. A 

compreensão da flutuabilidade e da pressão hidrostática levou-me a desenvolver estratégias 

que auxiliassem a estabilização e o alinhamento corporal em exercícios como 

as contractions, realizadas com os pés apoiados na parede da piscina e com suporte nos 

apoios laterais, permitindo que as alunas mantivessem a posição e ativassem corretamente 

a musculatura profunda sem compensações. Já os exercícios de saltos foram concebidos em 

decúbito dorsal, com o impulso da parede, tirando partido da resistência da água para 

trabalhar a força e a coordenação, através das mesmas noções motoras utilizadas em 

estúdio, o empurrar o chão.   

A resistência oferecida pela água permitiu executar os movimentos de forma desacelerada, 

quase em slow motion, facilitando a perceção das trajetórias, do fortalecimento muscular e 

da relação entre força e fluidez. Isto revelou-se particularmente útil nos high leg beats, em 

que a água se opunha ao movimento rápido das pernas, permitindo uma execução mais 

controlada, sensorialmente rica e tecnicamente precisa. 

 

2.2. Recrutamento muscular  
 

O processo de recrutamento muscular no meio aquático também se difere daquele observado 

em meio terrestre, apresentando características distintas. 

De acordo com Poyhonen et al., (2001) 

Na água temos um tipo de contração muscular específico devido a essa força de 

arrasto multidirecional, atuando em todos os sentidos. Um movimento realizado no 
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meio aquático de forma sequencial (por exemplo: flexão e extensão dos joelhos) ativa 

as musculaturas agonistas e antagonista no mesmo exercício. (...) No início da fase 

de extensão ocorre contração concêntrica agonista dos extensores de joelho 

(quadricípites) para acelerar as massas de água, enquanto da metade para o final da 

mesma fase ocorre contração excêntrica antagonista dos flexores de joelho 

(isquiotibiais) para frear o segmento corporal e realizar a mudança do sentido de 

movimento. (...) No sentido contrário, no início da fase de flexão, ocorre contração 

concêntrica agonista dos flexores de joelho, seguida por contração excêntrica 

antagonista de extensores de joelho, e assim sucessivamente. Esse padrão de 

movimento permite desenvolver tensão, devido ao padrão de ciclo alongamento-

encurtamento, assim como um trabalho de musculaturas agonista e antagonista no 

mesmo exercício. Assim sendo, o processo de recrutamento muscular dentro de água 

ocorre de maneira diferente do que em meio terrestre. 

Esta diferença na ativação de musculaturas agonista e antagonista pode permitir maior 

fortalecimento do corpo dos bailarinos tal como as alunas referiram: “fortalece os bailarinos e 

ajuda muito a entender a parte técnica”, destacando a sua contribuição tanto para o 

desenvolvimento físico como para o entendimento técnico da dança (apêndice F). Ao 

segundo inquérito por questionário, quando se pretendia comparar a lecionação em estúdio 

e em meio aquático (apêndice G) à questão “Sentiste alguma diferença na perceção do teu 

corpo ao realizar os movimentos em meio aquático em comparação com o estúdio? 

Explica.” — as respostas obtidas revelam perceções significativas por parte das alunas 

relativamente às particularidades do meio aquático. A maioria destacou a necessidade de 

aplicar uma força acrescida durante a execução dos movimentos, associando essa exigência 

à resistência gerada pela densidade da água, o que implicou um maior envolvimento 

muscular. Estas respostas apontam para a relevância do meio aquático na formação integral 

do bailarino, ao oferecer não só benefícios físicos, mas também uma nova compreensão da 

técnica de dança. Apesar deste processo de recrutamento muscular no meio aquático ser 

diferente do observado em estúdio, algumas alunas fizeram uma ligação direta entre a 

experiência em meio aquático e a melhoria da execução dos exercícios em estúdio, como 

exemplificado na resposta: “eu disse que sim, pois se eu não tivesse tido estas aulas em meio 

aquático não percebia corretamente como utilizar a força nos exercícios em estúdio”. Este 

feedback revela que mesmo havendo um recrutamento muscular de forma diferente, as 

adaptações realizadas aos exercícios, na tentativa de aproximação à prática em estúdio, 

resultaram.  
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2.3. Benefícios do meio aquático  
 

Sanz (1991) destaca que o meio aquático potencia a autonomia, o conhecimento do esquema 

corporal e a melhoria da perceção, equilíbrio, mobilidade e orientação, fatores que favorecem 

um desempenho mais espontâneo pela ampliação da capacidade propriocetiva. Também 

Patrício (2013) salienta que o comportamento aquático resulta da integração de dados 

sensoriais — como audição, tato, músculos e gravidade —, promovendo uma adaptação que 

facilita a execução do movimento na água e que pode ser transferida para a técnica de dança 

contemporânea em terra. 

A literatura científica confirma amplamente estes benefícios, evidenciando diferenças 

fisiológicas entre exercício em água e em terra. Estudos apontam para uma frequência 

cardíaca mais elevada no exercício terrestre, enquanto a resistência da água torna o 

movimento mais exigente a nível respiratório, circulatório e metabólico, mas com menor 

impacto articular (Evans, Cureton & Purvis, 1978; Benelli, Ditroilo & de Vito, 2004). 

Investigações recentes comprovam ainda que a hidroginástica oferece ganhos semelhantes 

ao treino em terra na resistência muscular, com impacto reduzido nos membros inferiores 

(Indriani, Fitri & Sultoni, 2020), e que o exercício aquático melhora flexibilidade, força e 

capacidade aeróbica, inclusive em populações com limitações físicas (Wang et al., 2007). 

No contexto do estágio, a professora titular da turma do 3.º ano corroborou os benefícios 

apontados na literatura científica, referindo que o trabalho desenvolvido em meio aquático 

contribuiu significativamente para o fortalecimento muscular, a tonicidade e a resistência 

física das alunas — competências transversais a várias técnicas de dança. Acrescentou ainda 

que esta abordagem pode ser igualmente benéfica para a técnica clássica, sugerindo a sua 

integração futura como componente complementar no currículo artístico especializado, 

destacando que “a água pode ser um excelente aliado na construção de uma base física 

sólida para qualquer estilo de dança.” 

Esta visão foi reforçada por uma perspetiva externa, a partir da entrevista ao Professor Luís 

Xarez, docente e investigador com mais de duas décadas de experiência em dança em meio 

aquático (Apêndice A). Segundo este especialista, o meio aquático oferece condições únicas 

para o desenvolvimento motor e técnico dos bailarinos. Destacou que “a resistência da água 

é superior à do ar, o que implica um esforço muscular acrescido para a realização dos gestos 

motores”, sublinhando ainda que essa resistência pode ser modulada pela velocidade de 

execução, o que permite uma progressão eficaz no treino da força, do controlo postural e da 

consciência corporal. Observou também que os efeitos do treino aquático são visíveis na 

execução técnica em estúdio, nomeadamente em movimentos como développé ou grand 

battement. 
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Para além dos benefícios físicos, Xarez salientou a dimensão sensorial e emocional do meio 

aquático, referindo que o contacto com a água desperta sensações de prazer e conforto 

desde as primeiras fases da vida, o que pode favorecer uma relação mais positiva e integrada 

com o movimento. Defende, por isso, que esta prática tem relevância para todas as formas 

de dança e que a sua integração no ensino da dança contemporânea é “apenas uma questão 

de tempo, projeto e conhecimento metodológico.” 

Deste modo, a integração do meio aquático no processo de aprendizagem da técnica de 

dança contemporânea revela-se não apenas pertinente ao nível físico e técnico, como 

também relevante no desenvolvimento da consciência sensorial e da perceção do 

movimento. A resistência, a pressão hidrostática e a flutuabilidade próprias do ambiente 

aquático favorecem uma experiência ampliada do corpo em movimento, proporcionando aos 

bailarinos uma vivência mais rica da própria corporalidade. 

É neste enquadramento que se torna essencial abordar a sensação de movimento e a 

propriocepção, conceitos fundamentais na formação técnica e artística do intérprete. 

3. A sensação de movimento e a propriocepção 
 
Potter (2008) sugere que o termo "proprioceção" não é suficiente para expressar a riqueza 

das experiências vividas pelos bailarinos, sendo "cinestesia" um conceito mais adequado. 

Esta refere-se à perceção do corpo em movimento no tempo e no espaço, enfatizando a 

experiência interna e subjetiva. Sklar (2000) diferencia claramente os dois termos: a 

cinestesia como experiência sentida e a proprioceção como receção fisiológica de estímulos 

internos. Neste sentido, Geurts (2005) acrescenta que o conhecimento corporal, para além 

de processos cognitivos ou anatómicos, envolve uma consciência tátil e imediata — aquilo a 

que chama “feeling in the body” — essencial na experiência sensorial de quem dança. 

 

3.1. Memória sensorial e o "Sensorium" do bailarino 

Hanna (2008) defende que a dança é uma experiência multissensorial, que envolve visão, 

som, tato, cheiro, proprioceção e empatia motora. Já Almeida (2021), analisando a prática 

diária de bailarinos profissionais, demonstra como os gestos repetidos constroem uma 

memória corporal que é alimentada por estímulos sensoriais, cognitivos e emocionais. O 

bailarino sente, recorda e reflete para aprender técnica e expressar arte. Inspirando-se na 

antropologia sensorial, Almeida explora o conceito de "sensorium" — a forma como os 

sentidos se organizam culturalmente — e mostra como os intérpretes alternam entre 

estímulos diversos, respiratórios, táteis e auditivos, ao longo das aulas. Estes sentidos não 

atuam isoladamente, mas interligam-se de forma dinâmica. Nesse sentido, Devos (2018) 
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argumenta que uma impressão tátil pode ser reinterpretada proprioceptivamente, criando 

uma experiência háptica, ou seja, uma perceção integrada que combina diferentes 

modalidades sensoriais. A sua investigação com bailarinos com visão limitada revelou como 

estes usam a pele e o som para calcular distâncias e mover-se em conjunto, demonstrando 

o potencial do corpo enquanto sistema sensorial interligado. 

As próprias alunas tiveram consciência deste processo durante as aulas em meio aquático. 

No inquérito por questionário (apêndice G), à pergunta: “Sentes que o trabalho na água te 

permitiu adquirir a sensação de resistência necessária para a correta execução do exercício 

de Contractions?”, todas responderam afirmativamente. Ainda que algumas tenham referido 

que “o impacto sentido foi mais subtil neste exercício específico”, a sua resposta revela uma 

consciência sensorial refinada. Outra aluna afirmou: “apesar das contractions ser o exercício 

no qual notei menos efeito, eu notei-o. Consegui agora resistir mais.” Mesmo em movimentos 

com menor amplitude global, o meio aquático estimulou a perceção corporal das intérpretes. 

À questão “Após a experiência de dança na água, conseguiste incorporar a sensação de 

fluidez e leveza nos teus movimentos em estúdio?”, oito alunas responderam 

afirmativamente. Descreveram recorrer à imaginação das sensações vividas na água, 

mimetizando o seu movimento para alcançar maior fluidez e continuidade. Estas respostas 

confirmam o impacto da experiência aquática no desenvolvimento da consciência sensorial, 

em consonância com a descrição de Almeida (2021), e evidenciam os efeitos pedagógicos 

da proposta realizada no estágio. 

4. Elementos técnicos da dança contemporânea 
 

4.1. Contraction e release 
 
Segundo Macel (2009), “Dancers often think they’re contracting when they’re dropping all their 

weight into the pelvis and diminishing their height. The misconception is that you’re shortening 

the body; in fact, it’s rising ecstatically.  Este é um erro comum na execução da técnica da 

contraction, conceito essencial na obra de Martha Graham, conforme exposto por Graça 

(2018).  

Graça (2018) explica que Graham ao recentrar no torso o foco expressivo do bailarino, 

baseou a construção do seu universo técnico no próprio ato de respirar, a partir de uma 

estilização das modificações naturais que os movimentos de inspiração e expiração nele 

implicavam. Martha Graham define contraction da seguinte forma: 

In a technical sense, [as] the lengthening of the spine into a curve while the front of the 

body is shortened. The front of the hip bones move in such a way that their energy 

comes under the rib cage and out through the mouth like an incredible fountain. But 
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you can have a contraction only if you have an awareness of the front and the back of 

the body (Macel, 2009). 

Na visão de Graça (2018) a “contraction é um movimento (...) iniciado pela musculatura 

pélvica que torna côncava a frente do torso e alonga, numa linha curva, a coluna vertebral. O 

release (...) é iniciado pela musculatura pélvica que projeta e expande a energia que a 

contraction havia concentrado e traz a coluna vertebral ao seu alinhamento normal. 

No entanto, Wenzel (2020) destaca uma visão diferente sobre o binómio contraction/release, 

ao qual Graça (2018) já tinha exposto.   

Wenzel (2020) explica que a técnica Graham evoluiu a partir do seu estudo sobre o efeito da 

respiração, ao usar o ritmo natural da expiração/inspiração para o transformar numa 

“contração corporal completa” (o apertar dos músculos) e libertação, ou deixar ir.  

Na perspectiva de Graça (2018): 

De forma errónea, ele (binómio contraction/release) é frequentemente associado aos 

conceitos de movimento com base na ideia de tensão e relaxamento estabelecidos 

nos finais do século XIX. Quando traduzido para a língua portuguesa por 

“contração/relaxamento”, é deturpado o sentido dado a estes movimentos por Graham 

que os entendia como opostos de sombra e luz, morte e vida, angústia e júbilo. Como 

para qualquer outro movimento, tanto na contraction como no release intervêm as 

ações combinadas de diferentes grupos musculares ora se contraem, ora se 

distendem, num continuum de gestão da energia que produz diferentes formas, 

movimentos e intenções (p.49). 

 

4.1.1. Potencial sensorial do meio aquático na Contraction 
 

No contexto do ensino da dança contemporânea, a execução da contraction na água revelou-

se uma ferramenta valiosa para melhorar a perceção do movimento. A resistência oferecida 

pela água proporciona um feedback tátil que facilita o controlo da musculatura pélvica e da 

coluna, permitindo uma maior consciência corporal. O exercício em meio aquático foi feito 

com os pés contra a parede, o que dificultou bastante a execução. As respostas das alunas 

à pergunta “De que forma as propriedades da água (resistência e flutuação) influenciaram a 

execução do exercício de Contractions? Explica.”(Apêndice F), evidenciaram algumas 

dificuldades. A maioria das alunas referiu ter sentido um aumento da resistência 

proporcionada pelo meio aquático, considerando que essa característica contribuiu 

positivamente para a execução do exercício em estúdio. Por outro lado, a flutuação foi 

apontada como um fator de dificuldade, uma vez que desafiou a manutenção da postura 

correta, nomeadamente no que diz respeito ao alinhamento da coluna. As alunas destacaram 
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a necessidade de ativação da musculatura abdominal para contrariar a tendência de 

afundamento, o que exigiu um maior esforço de estabilização e controlo do centro corporal.  

Para os alunos, a contraction, que Graça (2018) descreve como um movimento iniciado pela 

musculatura pélvica que curva a coluna, pode ser mais bem compreendida e sentida na água, 

pois o meio aquático amplifica as sensações de tensão e relaxamento muscular. A força de 

arrasto da água provoca uma resistência ao movimento que desacelera naturalmente as 

ações. Em movimentos como a contraction, caracterizados por encurtamentos e 

alongamentos musculares precisos, esta resistência permite às bailarinas desenvolverem 

maior controlo e consciência corporal, pois são obrigadas a aplicar força constante para 

vencer a resistência do meio. Para além disso, a flutuabilidade e a força de arrasto 

características deste meio introduzem um desafio adicional ao alinhamento postural: a 

instabilidade gerada obriga a uma escuta mais fina do corpo em movimento, promovendo um 

ajustamento contínuo e uma maior perceção das compensações corporais, contribuindo 

assim para um trabalho mais aprofundado da propriocepção e da integração motora. Assim, 

a água torna-se um ambiente propício para explorar a dinâmica do movimento de forma mais 

sensorial e consciente, promovendo uma aprendizagem mais profunda da técnica e das 

qualidades cinestésicas envolvidas na contraction e release. 

4.2. High leg beats 
 
Embora originados em estilos de dança distintos, os grand battements (dança clássica) e os 

high leg beats (em dança contemporânea) apresentam semelhanças técnicas, uma vez que 

ambos envolvem a elevação da perna, exigindo flexibilidade, controlo muscular e 

coordenação corporal. O grand battement consiste no “lançamento da perna de trabalho, num 

momento de explosão, para qualquer uma das três direções, até alcançar a altura máxima e 

o fecho realizado de forma controlada passando pela posição final do dégagé e por todas as 

outras alturas do pé” (Nascimento, 2024, pp.153-154). Em ambos os movimentos, é essencial 

o controlo técnico tanto na fase de ascensão como na fase de descida da perna. 

 

4.2.1. Potencial do meio aquático no fortalecimento e controlo dos High Leg Beats 
 

A resistência oferecida pela água é uma característica fundamental que potencializa o 

fortalecimento muscular, uma vez que, em comparação com o ar, a água oferece resistência 

em todas as direções durante o movimento" (Bishop, 2008). A autora enfatiza como a 

resistência na água pode ser aplicada a várias partes do corpo, incluindo as pernas, 

permitindo um trabalho muscular mais eficaz e contínuo. 
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De acordo com Van Hooren (2017), "a utilização da água como meio de treino proporciona 

um ambiente onde a resistência se aplica de forma uniforme, tornando o movimento mais 

controlado e reduzindo o risco de lesões”. Isso é especialmente relevante em movimentos 

exigentes, como os high leg beats. 

Além disso, segundo Araujo et al. (2016), "a água também promove uma sensação de 

flutuação que pode aumentar a consciência corporal e o controlo motor, permitindo aos 

bailarinos focarem nas sensações internas do movimento, sem a pressão da gravidade que 

atua no solo." 

A água, devido à sua resistência natural e propriedades físicas, pode ser uma excelente 

aliada no fortalecimento das pernas e no aumento do controlo na execução dos movimentos 

de high leg beats. No ambiente aquático, a resistência oferecida pela água durante a 

execução do movimento ajuda a trabalhar os músculos de forma mais eficaz, sem o impacto 

que normalmente ocorre em terra. Isto permite uma ativação muscular mais profunda, 

melhorando a força nas pernas e nas ancas, essenciais para manter a estabilidade tanto na 

fase de ascensão como na de descida dos high leg beats. 

Além disso, a água proporciona um ambiente em que o corpo pode experimentar a sensação 

de movimento de forma mais controlada, facilitando a consciência corporal. A flutuação ajuda 

os bailarinos a concentrarem-se mais nas sensações cinestésicas do movimento e no 

controlo muscular, permitindo uma maior precisão na execução do high leg beat. A flutuação 

causada pela densidade relativa reduz o peso aparente do corpo, o que alivia a pressão sobre 

as articulações da anca, joelho e tornozelo durante a elevação rápida e a descida da perna. 

Isto permite às bailarinas explorar uma maior amplitude de movimento nos high leg beats com 

menor risco de lesão ou sobrecarga articular, facilitando o desenvolvimento da flexibilidade 

ativa e do controlo dinâmico, essenciais para a técnica de dança contemporânea. 

Em estúdio, a integração dessa experiência aquática pode ajudar os bailarinos a 

desenvolverem uma melhor perceção do movimento e maior controlo na execução em terra, 

fortalecendo os músculos envolvidos e melhorando a técnica. 

 
4.3. Saltos  

 
Os saltos surgem na fase de recuperação da verticalidade, exploração e experimentação dos 

conceitos incorporados durante a prática, também denominado de phrasing segundo Graça 

(2018).  

Segundo Graça (2018) 

Este momento da aula explora na vertical, de forma ainda relativamente 

estacionária, através de exercícios e combinações no centro, os conceitos de 

movimento que foram estabelecidos durante a primeira parte. Iniciar-se-á com 
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exercícios que promovam a consciência da verticalidade, do controlo do centro e do 

equilíbrio (em dois apoios e apenas num), seguidos da mobilização articular dos pés, 

transferências de peso, exploração do eixo do corpo em diferentes planos, situações 

de balance off balance, incremento da amplitude articular e da flexibilidade dos 

membros inferiores, coordenação de braços e pernas, voltas e movimentos em 

diferentes orientações espaciais, exploração de saltos que mobilizem a articulação 

do pé de forma mais vigorosa antes das deslocações espaciais. As combinações de 

centro permitirão também, de forma gradual, desenvolver a memória relativa ao 

movimento, o virtuosismo técnico, a velocidade, a stamina e as capacidades 

interpretativas – o momento em que, mais do que a fazer exercícios, os alunos se 

sentem “a dançar”. 

Ainda que os saltos sejam realizados após uma série de exercícios técnicos que preparam 

a sua correta execução técnica e promovem o desenvolvimento das capacidades essenciais 

para a força exigida, é frequentemente durante a aplicação destes conceitos técnicos que 

as lesões ocorrem. 

Assim sendo, em 2014, Gorwa et. al., realizaram um estudo com o objetivo de descrever o 

posicionamento corporal dos bailarinos durante a fase de "aterragem" dos saltos e as forças 

que atuam nos membros inferiores nesse momento. Concluíram que a força exercida na 

aterragem corresponde a quase quatro vezes o peso corporal de um homem e pouco mais 

de 3,2 vezes o peso de uma mulher. Além disso, verificaram que as forças exercidas nas 

articulações excediam os valores das forças de aterragem, demonstrando as cargas 

significativas a que o sistema musculoesquelético dos bailarinos está sujeito e revelando a 

elevada frequência de lesões entre os praticantes. Os autores revelaram que a dança gera 

muitas situações potencialmente perigosas para o sistema locomotor. Um dos fatores mais 

significativos que leva a lesões são as elevadas cargas dinâmicas (forças) de natureza de 

impacto, que ocorrem particularmente durante as fases de aterragem de vários saltos 

expressivos. 

Estudos prévios revelaram que a curta duração da fase de “aterragem” nos saltos de 

bailarinas clássicas resulta num caráter impulsivo do pico de força vertical exercida nos pés, 

aumentando o risco de lesões articulares, começando pelas articulações inferiores, como o 

metatarso e tornozelo (Chockley, 2008). Adicionalmente, os autores explicam que, devido ao 

reduzido tempo para a execução dos movimentos e à necessidade de transição imediata para 

o próximo movimento, os bailarinos encontram dificuldades em coordenar o corpo de forma 

adequada e simultaneamente preparar-se para suportar as elevadas cargas observadas 

(Jeon, 2017).Rutkowska-Kucharska et al.(2004), bem como Waganowa (1952), enfatizam a 

importância do domínio técnico dos movimentos para minimizar o risco de lesões. Escobar-

Álvarez et al. (2022) afirmam que os bailarinos necessitam de habilidades específicas de 
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dança de natureza balística, defendendo a implementação de um treino suplementar para o 

fortalecimento dos membros inferiores. 

Por sua vez, Chien et al., (2019) demonstraram que, embora os níveis cardiorrespiratórios e 

a perceção de esforço em saltos realizados em meio terrestre sejam equivalentes aos 

realizados em meio aquático, o exercício aquático revelou-se menos osteogénico 5 . No 

entanto, os autores concluíram que uma sessão diária de saltos na água, cinco dias por 

semana, produz um índice osteogénico semelhante ao obtido com três dias de saltos em 

terra, sugerindo que o exercício aquático pode ser uma alternativa ou complemento eficaz 

para a promoção da saúde óssea 

4.3.1. Potencial sensorial do meio aquático no controlo dos saltos e na 
transferência da flutuação para a suspensão em estúdio 

 
A realização de saltos com os pés a empurrar a parede da piscina, em decúbito dorsal, pode 

ser uma prática eficaz para melhorar a execução dos saltos em estúdio, especialmente 

quando se considera a combinação das propriedades físicas da água com os benefícios do 

treino aquático. 

A resistência da água, como destacam vários autores, é um fator essencial no fortalecimento 

muscular e no aumento do controlo durante a execução dos saltos. A água proporciona 

também um ambiente de desaceleração gradual do movimento, o que permite uma execução 

mais controlada, reduzindo o impacto nas articulações durante a aterragem, como explicado 

anteriormente por Gorwa et al. (2014). 

Ao treinar saltos no meio aquático, o feedback tátil proporcionado pela resistência da água 

facilita o controlo da musculatura pélvica e das pernas, favorecendo uma maior perceção do 

movimento (Escobar-Álvarez et al., 2022). A água amplifica as sensações de tensão e 

relaxamento muscular, o que é crucial para a aprendizagem de movimentos técnicos como 

os saltos, permitindo uma melhor coordenação e alinhamento corporal.  

A transferência da flutuação e do controlo sensorial para o estúdio, ao estimular a sensação 

de suspensão, pode ser um ponto-chave para uma execução mais eficiente e consciente dos 

saltos em estúdio. A execução dos saltos em meio aquático permite ao bailarino desenvolver 

força, potência, controlo postural e consciência corporal, enquanto reduz o impacto nas 

articulações. Esta combinação favorece a aprendizagem técnica, a prevenção de lesões e a 

recuperação muscular, constituindo uma ferramenta valiosa para a melhoria da performance 

em estúdio. 

 
5 Segundo a definição da Merriam-Webster, osteogénico é o que “produces bone” ou “originating in 
bone” Merriam-Webster. Por conseguinte, no presente estudo, considera-se o meio aquático como menos 
osteogénico relativamente ao contexto de estúdio, ou seja, com menor propensão à formação óssea ativa. 

https://www.merriam-webster.com/dictionary/osteogenic?utm_source=chatgpt.com
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A perceção das alunas vai de encontro ao referido anteriormente, respondendo na sua 

totalidade, afirmativamente à questão “Sentes que o trabalho na água te permitiu treinar a 

impulsão vertical necessária para a execução do exercício de saltos em estúdio?”. As alunas 

reconheceram que o treino em contacto com a resistência da água e com o apoio dos pés na 

parede contribuiu significativamente para o desenvolvimento da capacidade de impulsão. As 

alunas referiram que “ao termos os pés na parede e fazermos a impulsão necessária, ajuda-

nos em estúdio a saltar mais alto” e que “quando estive em estúdio foi mais fácil e saltei mais 

alto” (Apêndice G).  
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Secção III – Metodologia de Investigação 
 

1. Metodologia qualitativa 

1.1. Investigação-ação 
 
Para a realização do presente estágio, foi adotada a metodologia de Investigação-Ação, 

considerada adequada por permitir uma constante articulação entre a prática e a reflexão 

crítica sobre essa mesma prática. Segundo Bartolomé (como citado por Coutinho et al., 2009, 

p. 360), trata-se de “um processo reflexivo que vincula dinamicamente a investigação, a ação 

e a formação, realizada por profissionais das ciências sociais, acerca da sua própria prática”. 

Esta metodologia revelou-se especialmente pertinente neste contexto, uma vez que um dos 

objetivos específicos deste estágio consistiu no desenvolvimento e implementação do ensino 

da técnica de dança contemporânea em meio aquático — uma abordagem inovadora e 

sensorial, adaptada às necessidades expressivas e físicas do corpo em movimento. 

De acordo com Ebbutt, um dos principais objetivos da Investigação-Ação é “compreender, 

melhorar e reformar práticas” (como citado por Coutinho et al., 2009, p. 363), objetivo esse 

que se manifestou ao longo de todas as fases do estágio — desde a observação inicial, 

passando pela participação acompanhada até à lecionação supervisionada. Esta metodologia 

possibilitou um processo cíclico de planificação, ação, observação e reflexão, no qual cada 

intervenção pedagógica foi cuidadosamente ajustada com base nas aprendizagens e 

evidências recolhidas. A reflexão sistemática e contínua assumiu um papel central, 

promovendo uma evolução da prática pedagógica em resposta direta às necessidades 

identificadas em contexto real de ensino. 
 

2. Técnicas e instrumentos de recolha de dados 

A recolha de dados, enquanto componente essencial do processo investigativo, assumiu um 

papel determinante para garantir a objetividade, a fundamentação e a coerência entre as 

intenções pedagógicas e a prática desenvolvida. Conforme afirmam Gil (2008, p.147) e 

Lakatos e Marconi (2003, p.165), esta fase da investigação é fundamental para a 

compreensão rigorosa do objeto de estudo. Neste sentido, foram utilizados diversos 

instrumentos — a observação estruturada, o diário de bordo, registos visuais, a entrevista 

semiestruturada, os inquéritos por questionário e o focus group —, selecionados em função 

da sua adequação à metodologia da Investigação-Ação e à necessidade de recolher dados 

em diferentes momentos e dimensões do estágio. 
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De forma a garantir uma articulação clara entre os instrumentos e as fases do estágio, importa 

explicitar que: 

• A observação estruturada foi implementada durante a fase de observação e 

lecionação acompanhada, permitindo recolher dados essenciais sobre as práticas 

pedagógicas da professora titular, a dinâmica dos grupos e as características 

contextuais de cada turma. Esta etapa foi determinante para fundamentar as decisões 

pedagógicas tomadas nas fases seguintes. 

• O diário de bordo foi utilizado de forma transversal, ao longo de todo o estágio, com 

especial incidência durante a participação acompanhada e lecionação 

supervisionada. Funcionou como ferramenta de reflexão contínua, permitindo registar 

e analisar criticamente os efeitos das decisões tomadas, bem como ajustar estratégias 

de ensino conforme os resultados observados. 

• Os registos visuais foram realizados durante as sessões experimentais em meio 

aquático e em estúdio, recorrendo à captação de imagens dentro e fora de água, de 

forma a documentar a execução dos exercícios e assegurar uma transferência 

coerente com a prática em estúdio.  

• A entrevista semiestruturada foi aplicada após a participação acompanhada, à 

professora titular da turma do 3.º ano, com o intuito de aprofundar a compreensão 

sobre o impacto do ensino em meio aquático do ponto de vista de uma profissional 

experiente. 

• O focus group foi realizado no final da lecionação supervisionada, com a turma do 

4.º ano, para recolher as perceções das alunas sobre a prática pedagógica em meio 

terrestre e a sua opinião sobre a ausência de contacto com o meio aquático, 

promovendo uma reflexão sobre a eficácia e as limitações dessa abordagem. 

• Os inquéritos por questionários aplicado à turma do 3.º ano, com o objetivo de 

recolher dados sobre a experiência vivida em ambos os meios (aquático e terrestre), 

bem como a perceção das alunas sobre as diferenças, desafios e benefícios 

associados a cada um; 

• O inquérito por questionário aplicado à turma do 4.º ano, focado em recolher a 

perceção das alunas sobre a aprendizagem em meio terrestre e as suas expectativas 

ou ideias sobre o impacto que o meio aquático poderia ter tido na sua experiência. 

Estes instrumentos permitiram uma recolha de dados qualitativa e quantitativa, facilitando a 

triangulação da informação e o cruzamento de diferentes perspetivas (alunas, professora e 
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observadora), o que contribuiu para uma análise mais rica e fundamentada dos efeitos do 

meio aquático na aprendizagem da Técnica de Dança Contemporânea. Cada instrumento 

não apenas serviu à recolha de dados, como também contribuiu diretamente para o 

planeamento e reconfiguração da prática pedagógica, conforme os princípios da 

investigação-ação. 

 

2.1. Observação estruturada 

A observação estruturada, realizada nas primeiras semanas do estágio, consistiu na análise 

direta e sistemática das aulas conduzidas pelas professoras titulares, incidindo sobre as 

estratégias de ensino, a interação com os alunos, o clima da aula e os objetivos pedagógicos. 

Segundo Lüdke e André (1986, pp.25-26), esta técnica exige atenção e sensibilidade por 

parte do investigador, sendo especialmente indicada quando se pretende obter uma visão 

global e contextualizada da realidade observada. 

Através das notas de campo (Apêndice B), foi possível identificar práticas pedagógicas 

eficazes e também áreas com potencial de melhoria. Este instrumento foi fundamental para 

compreender o estilo e as rotinas das professoras titulares, assim como as respostas das 

alunas às metodologias utilizadas. Este conhecimento prévio foi essencial para a fase de 

lecionação acompanhada, em que as decisões pedagógicas foram informadas por estas 

observações, permitindo um alinhamento com o contexto e uma adaptação mais eficiente das 

propostas em meio aquático e terrestre. 

 

2.2. Registos visuais 

Os registos visuais (https://educast.fccn.pt/vod/channels/n5johp9da?locale=pt) serviram de 

apoio à aprendizagem das alunas do 3.º ano, promovendo a perceção das diferenças entre 

os dois contextos, e permitiram às alunas do 4.º ano aceder a uma visualização concreta da 

experiência aquática, facilitando a sua compreensão e reflexão sobre essa realidade. Além 

disso, os vídeos funcionaram como recurso pedagógico complementar e como ferramenta de 

análise da prática. 

 

2.3. Diário de bordo 

O diário de bordo (Apêndice D) constituiu uma ferramenta essencial na sistematização das 

reflexões realizadas ao longo do estágio. Utilizado após cada aula, este instrumento permitiu 

registar as decisões pedagógicas tomadas, os desafios encontrados, os resultados 

https://educast.fccn.pt/vod/channels/n5johp9da?locale=pt
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observados e as modificações realizadas. Tal como sugere a metodologia de investigação-

ação, cada registo foi usado para alimentar o ciclo contínuo de planeamento, ação e reflexão, 

permitindo um ajuste constante da prática. Por exemplo, nas primeiras aulas em meio 

aquático, as reflexões registadas permitiram ajustar o tempo de permanência na água, o tipo 

de material utilizado (chouriços, por exemplo) e o foco sensorial das tarefas. Já nas aulas em 

meio terrestre, o diário permitiu repensar a abordagem de exercícios como as contractions, 

face às dificuldades sentidas pelas alunas. Este instrumento funcionou, assim, como ponte 

entre a experiência vivida e a teoria, favorecendo a construção de um conhecimento 

profissional baseado na prática reflexiva. 

 

2.4. Entrevista 

A entrevista configura-se como uma técnica de recolha de dados amplamente utilizada em 

investigações qualitativas, particularmente no campo das Ciências Sociais e Humanas e, com 

especial relevância, na área da Educação (Coutinho, 2011, p. 291; Ghiglione & Matalon, 2001, 

p. 65; Gonçalves, 2004, p. 78; Morgado, 2013, pp. 73–75; Tuckman & Harper, 2012, p. 235). 

Segundo Morgado (2013, p.73), a entrevista é especialmente eficaz em estudos 

interpretativos, uma vez que possibilita uma interação direta entre o investigador e o 

entrevistado, promovendo a obtenção de dados detalhados sobre perceções, experiências e 

significados atribuídos a determinadas realidades. 

No âmbito deste estudo, foi realizada uma entrevista semiestruturada (Apêndice H) à 

professora titular da turma do 3.º ano, Joana Sousa, que acompanhou de forma próxima o 

desenvolvimento da prática pedagógica da professora estagiária no ensino da técnica de 

dança contemporânea em meio aquático. Esta entrevista teve lugar após a conclusão da 

intervenção pedagógica da professora estagiária, sendo concebida não apenas como um 

instrumento de recolha de dados, mas também como um momento de reflexão e possível 

devolução crítica sobre o trabalho desenvolvido. 

Ao proporcionar um espaço de diálogo direto com a professora titular, a entrevista permitiu 

recolher informações relevantes acerca das observações e interpretações da docente 

relativamente à abordagem adotada, aos efeitos do meio aquático no processo de 

aprendizagem das alunas e às potencialidades dessa estratégia no ensino da técnica de 

dança contemporânea. A experiência e conhecimento da professora Joana Sousa 

constituíram uma mais-valia para a análise do impacto da proposta pedagógica, permitindo 

validar e aprofundar a compreensão sobre a eficácia do meio aquático como recurso didático.  

Além desta, foi ainda realizada uma entrevista ao Professor Luís Xarez (Apêndice A), 

especialista em práticas corporais em meio aquático, após a participação numa aula orientada 

por si, com o intuito de explorar a sua perspetiva profissional sobre as aplicações deste meio 
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no ensino da dança contemporânea (Xarez, 2025). Esta entrevista contribuiu para enriquecer 

a compreensão teórico-prática do meio aquático enquanto recurso pedagógico e para reforçar 

a fundamentação da proposta implementada. 

Ambas as entrevistas foram realizadas presencialmente, mediante o consentimento 

informado dos participantes para a transcrição e inclusão das suas partilhas neste trabalho.  

2.5. Focus group 
 

O focus group consiste numa discussão grupal sobre uma temática selecionada pelo 

investigador, com a finalidade de obter informações que não poderiam ser recolhidas através 

do inquérito por entrevista apenas a um sujeito (Guest, Namey, Taylor, Eley & McKenna, 

2017, pp. 693–708). 

O focus group (Apêndice E) possibilitou o acesso a uma diversidade de opiniões, 

interpretações e projeções, constituindo-se como um espaço privilegiado de escuta ativa e 

partilha entre as alunas da turma do 4.º ano. Embora não tenham experienciado diretamente 

o ensino da técnica de dança contemporânea em meio aquático, as alunas foram convidadas 

a refletir sobre as suas expectativas e perceções relativamente a essa abordagem, com base 

na visualização de vídeos da turma do 3.º ano a realizar os mesmos exercícios nesse 

contexto. Neste processo, emergiram reflexões significativas sobre o próprio 

desenvolvimento técnico enquanto bailarinas e alunas de dança, evidenciando uma 

capacidade de análise crítica ao considerarem de que forma o meio aquático poderia 

influenciar aspetos como a fluidez do movimento, o controlo do peso, a consciência corporal 

ou a respiração. As alunas foram capazes de estabelecer paralelismos entre os dois 

contextos — terrestre e aquático — e de projetar possíveis benefícios ou desafios que essa 

abordagem poderia representar para o seu próprio processo de aprendizagem. 

Através desta atividade, foi possível promover uma maior consciencialização sobre as 

potencialidades e limitações do trabalho técnico em diferentes ambientes, contribuindo para 

o alargamento das possibilidades da dança. O focus group, nesse sentido, revelou-se um 

instrumento valioso para fomentar a reflexão crítica, reforçar o pensamento autónomo e 

incentivar o envolvimento ativo das alunas na construção do seu percurso formativo. 

2.6. Questionários 
 

O inquérito por questionário é uma técnica de investigação frequentemente utilizada em 

estudos na área da Educação, destacando-se pela sua versatilidade e eficiência na recolha 

de dados junto de um número alargado de participantes. De acordo com Gonçalves (2004, 

pp.75-93), esta técnica pode incidir sobre atitudes, sentimentos, valores, opiniões ou 
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informações factuais, dependendo da natureza das questões e dos objetivos do estudo. 

Embora tradicionalmente associado a investigações de natureza quantitativa, o questionário 

pode igualmente integrar metodologias qualitativas, desde que os instrumentos sejam 

construídos de forma a captar a complexidade das experiências e perspetivas dos 

participantes (Morgado, 2013, pp.73-80). 

No presente estudo, foram elaborados e aplicados três questionários distintos (Apêndices F, 

G e I), concebidos de acordo com os objetivos específicos definidos para cada grupo. Todos 

os questionários foram validados através da aplicação a alunas da mesma idade e às 

professoras titulares. Após serem aplicados às professoras e a duas turmas com alunas da 

mesma idade, foram retificados. Dois desses instrumentos foram dirigidos à turma do 3.º ano: 

o primeiro, aplicado após a experiência prática em meio aquático, procurou recolher dados 

sobre a perceção das alunas quanto à eficácia do processo de ensino-aprendizagem 

desenvolvido nesse contexto; o segundo, aplicado posteriormente, visou comparar a 

execução dos exercícios em estúdio com a sua vivência anterior na piscina, explorando a 

transferência de aprendizagens entre os dois ambientes. Já o terceiro questionário foi 

aplicado à turma do 4.º ano, que não participou na experiência em meio aquático, com o 

intuito de conhecer as suas expectativas, perceções e projeções relativamente ao trabalho 

técnico neste meio, após assistirem a vídeos dos mesmos exercícios realizados na piscina. 

Os instrumentos incluíram itens de resposta fechada e aberta, permitindo não só a 

sistematização de dados, mas também a recolha de contributos mais descritivos e subjetivos, 

fundamentais para compreender a experiência das alunas de forma mais aprofundada. A 

redação clara e acessível das questões visou facilitar a leitura e promover respostas 

autênticas e significativas, respeitando o perfil e o contexto das participantes. 

3. Instrumentos de avaliação 
 

Na fase final da proposta de estágio, especificamente após o período de lecionação 

supervisionada, foram utilizados diferentes instrumentos de avaliação com o objetivo de 

recolher dados que permitissem refletir criticamente sobre a eficácia do processo de ensino-

aprendizagem implementado, bem como sobre a pertinência da abordagem adotada. Estes 

instrumentos, aplicados de forma diferenciada a cada grupo envolvido no estudo, permitiram 

reunir perspetivas diversas — das alunas e da professora titular — contribuindo para uma 

análise mais abrangente e fundamentada. 

 

• Inquéritos por questionário à turma do 3.º ano (Apêndices F e G): aplicados após 

a fase de lecionação supervisionada, estes instrumentos procuraram recolher a 

perceção das alunas sobre a eficácia das estratégias pedagógicas utilizadas pela 
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professora estagiária no ensino da técnica de dança contemporânea em meio 

aquático. O primeiro questionário focou-se nas vivências imediatas durante o 

processo, enquanto o segundo procurou explorar, numa fase posterior, as possíveis 

transferências de aprendizagem para o contexto do estúdio. 

• Inquérito por questionário à turma do 4.º ano (Apêndice I): aplicado também após 

a lecionação supervisionada, teve como objetivo compreender as expectativas das 

alunas em relação a uma eventual experiência prática em meio aquático, promovendo 

uma reflexão crítica sobre o potencial impacto dessa abordagem na sua formação 

artística e técnica. Este instrumento foi antecedido pela visualização de vídeos das 

aulas realizadas na piscina com a turma do 3.º ano. 

• Entrevista à professora titular da turma do 3.º ano (Apêndice H): realizada após o 

término da fase de lecionação supervisionada, esta entrevista teve como objetivo 

recolher a opinião da docente sobre a pertinência do ensino da técnica de dança 

contemporânea em meio aquático. Além disso, constituiu uma oportunidade valiosa 

para obter um feedback qualificado sobre o desempenho da professora estagiária, 

tendo em conta o acompanhamento próximo da docente ao longo do processo. 

• Focus group com a turma do 4.º ano (Apêndice E): este grupo de discussão foi 

dinamizado com o intuito de explorar, de forma coletiva, as expectativas, perceções e 

projeções das alunas relativamente ao trabalho técnico em meio aquático. Através do 

diálogo, fomentou-se a reflexão crítica sobre a possibilidade de integração dessa 

abordagem no seu percurso formativo, promovendo o pensamento autónomo e o 

envolvimento ativo das alunas. 

A utilização combinada destes instrumentos permitiu não só aferir o impacto da intervenção 

pedagógica junto das alunas, mas também recolher contributos relevantes para a avaliação 

da proposta de estágio e para a validação do meio aquático como estratégia de ensino na 

disciplina de técnica de dança contemporânea. 
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Secção IV – Estágio – Apresentação e análise de dados 

1. Análise da observação estruturada  
As sessões de observação realizadas nas aulas do 3.º e 4.º anos do Curso Básico de Dança 

forneceram dados relevantes sobre o contexto pedagógico, a dinâmica entre professora e 

alunas, e as estratégias metodológicas utilizadas. Esta observação não só permitiu identificar 

boas práticas de ensino, como também ofereceu insights importantes para a construção da 

minha própria identidade enquanto futura professora. 

 

1.1. Ambiente pedagógico e gestão da aula 
As aulas observaram-se num ambiente propício à aprendizagem, com energia positiva e foco 

no ensino técnico da dança contemporânea. A professora demonstrou eficácia no controlo da 

turma, mantendo a disciplina com assertividade e seriedade sempre que necessário. Tal 

como registado no diário de bordo (pág.70 – apêndice D): “A professora conseguiu manter a 

disciplina das alunas nas aulas, através de chamadas à atenção sempre que era necessário.” 

Este comportamento garantiu fluidez no desenvolvimento das tarefas, respeitando o ritmo do 

grupo e promovendo um ambiente de respeito mútuo. 

1.2. Dinâmica de grupo e liderança entre alunas 
Foi notória a presença de uma aluna com papel de liderança no grupo na turma do 3º ano, o 

que contribuiu para a coesão da turma. No registo de observação descreve-se que: “Sempre 

que uma colega está em baixo com qualquer situação externa à aula, ou está magoada, é a 

aluna líder que transmite à professora no início da aula” (pág.2 – apêndice B).  Essa dinâmica 

entre pares revelou um grupo solidário, embora com tendência para dispersão. Tal facto 

exigiu da professora firmeza e clareza na comunicação para evitar desorganização. 

1.3. Estratégias de ensino e metodologia aplicada 
A prática pedagógica observada baseou-se numa metodologia clara e estruturada, com 

ênfase na repetição progressiva e no reforço de feedbacks construtivos. O ciclo da aula foi 

definido por momentos bem organizados: “1. Marcação do exercício com contagens em grupo 

e com a intervenção da professora sempre que necessário. 2. Realização com música. 3. 

Pausa para correções. 4. Repetição do exercício aplicando o feedback.” Esta estrutura 

contribuiu para uma aprendizagem eficaz, promovendo a autonomia e a consolidação de 

conteúdos técnicos por parte das alunas. 

 

 

1.4. Correção e feedback pedagógico 
A professora fez uso de feedbacks verbais e imagéticos altamente eficazes. Algumas 

expressões utilizadas foram: “Na prancha, imagina que o teu umbigo está a ser puxado para 
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cima.”, “Sente o movimento dentro da articulação, não faças só por fazer.”, “Na contraction, 

pensa que estás a fechar o corpo em torno do umbigo.” 

Estas orientações facilitaram a interiorização de conceitos abstratos e melhoraram a 

qualidade do movimento das alunas, demonstrando a importância da comunicação sensorial 

e simbólica no ensino da dança. 

1.5. Análise técnica do grupo de alunas 
Foram identificadas dificuldades específicas nas alunas, como a falta de flexibilidade nos 

isquiotibiais, dificuldade no controlo do core e nas transições entre níveis. Um exemplo disso 

encontra-se no registo de observação (pág.4 – Apêndice B): 

“A spiral ainda não é feita com grande qualidade de movimento [...] A maior parte é capaz de 

demonstrar diferenças entre os breathings e as contractions, mas falta ainda articulação da 

coluna.” 

Além disso, em exercícios como os sissones laterais, observou-se: “As alunas ainda possuem 

alguma falta de controlo na chegada ao chão, com chegada brusca e desequilibrada.” Através 

da observação continuada, percebi também que, em diversos momentos, as alunas 

realizavam os movimentos de forma superficial, procurando alcançar a forma exterior do 

movimento em detrimento das sensações internas que o originam e sustentam. Este padrão 

revelou uma abordagem mais formal do que sensorial, o que limitava a expressividade e a 

qualidade do movimento. Estas observações permitiram um diagnóstico técnico importante 

para definir estratégias corretivas nas futuras intervenções pedagógicas, especialmente 

através do reforço do trabalho de centro, mobilidade articular, perceção do eixo e estímulos 

que favoreçam a consciência corporal e sensorial do movimento. 

1.6. Identificação de oportunidades de melhoria 
A observação também apontou áreas de aperfeiçoamento na prática docente de lecionação, 

com sugestões que poderão ser transpostas para o meu percurso enquanto futura professora. 

Uma das anotações refere: “A professora poderia utilizar mais o toque e o feedback tátil para 

corrigir as alunas [...] ou recorrer a outros feedbacks extrínsecos para corrigir as posturas.” 

Esta sugestão ressalta a importância do toque pedagógico consciente e da utilização de 

recursos alternativos (espelhos, paredes, objetos) para reforçar o alinhamento postural e a 

consciencialização corporal. 

 

2. Análise do diário de bordo  

A análise do Diário de Bordo permitiu extrair dados qualitativos relevantes que refletem o 

desenvolvimento da prática pedagógica ao longo do estágio, revelando não só a evolução 

técnica das alunas, mas também a construção gradual da identidade profissional da 

professora estagiária. 
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2.1. Tomada de decisão pedagógica e flexibilidade 
Ao longo do estágio, fui confrontada com algumas limitações logísticas que exigiram 

ajustamentos ao planeamento inicial. Perante a recomendação para utilizar uma piscina onde 

as alunas conseguissem tocar com os pés no fundo, ponderei a situação e decidi, de forma 

consciente, manter o projeto na piscina funda: “Decidi prosseguir com a realização do projeto 

de estágio na piscina funda.” Esta decisão representou, para mim, um desafio acrescido, mas 

também uma oportunidade de testar a minha capacidade de adaptação e de tomar decisões 

pedagógicas alinhadas com os recursos disponíveis e com os objetivos definidos. 

 

2.2. Planeamento detalhado e objetivos bem definidos 
Durante as observações, reconheci a importância de uma estrutura clara nas aulas e procurei 

integrar essa referência no meu próprio planeamento. Esforcei-me por organizar cada sessão 

com base em diferentes momentos — aquecimento, prática técnica e retorno à calma — como 

registei no diário de bordo: “A aula foi estruturada em três momentos: aquecimento, prática 

de exercícios técnicos e retorno à calma. Dei início à aula com exercícios de mobilização 

articular e ativação do centro.” Este processo ajudou-me a clarificar os objetivos de cada aula 

e a planificar de forma mais eficaz, tendo sempre em conta a resposta das alunas. 

 

2.3. Estratégias de ensino e gestão do grupo 
Através da observação das professoras titulares, percebi o impacto positivo que o uso do 

humor e da assertividade pode ter na dinâmica da aula. Tentei aplicar estas estratégias nas 

sessões que conduzi, como refiro no diário de bordo: “Procurei manter um tom descontraído, 

mas firme, recorrendo ao humor para corrigir erros e criar um ambiente de 

confiança.” Compreendi que a gestão do grupo implica uma atenção constante à 

comunicação e ao equilíbrio entre proximidade e autoridade, algo que ainda estou a 

desenvolver.Também experimentei estratégias progressivas de ensino, como a marcação 

com contagens e a divisão em grupos: “Ensinei o exercício com base nas contagens [...] e, 

posteriormente, dividi a turma em dois grupos para que cada uma pudesse praticar com maior 

foco.” Senti que esta abordagem favoreceu o foco e a qualidade do trabalho, permitindo-me 

adaptar o ritmo da aula às necessidades do grupo. 

 

2.4. Capacidade de correção técnica e linguagem pedagógica eficaz 
Durante as observações, reparei na eficácia do uso de metáforas e imagens corporais como 

forma de facilitar a compreensão do movimento. Inspirei-me nessas estratégias e tentei 

incorporá-las na minha prática, como escrevi no diário: “Usei expressões imagéticas como ‘o 

umbigo é puxado para cima na prancha’ ou ‘sente cada vértebra a articular-se antes de 
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chegares à prancha’, o que ajudou a tornar as instruções mais claras.” Este exercício de 

experimentação com a linguagem pedagógica ajudou-me a comunicar com maior clareza e a 

adaptar a minha dicção às alunas e ao conteúdo em questão. 

 

2.5. Postura reflexiva e escuta ativa 
Ao longo do estágio, fui desenvolvendo uma maior consciência da importância do bem-estar 

das alunas, não apenas ao nível físico, mas também emocional. Este olhar mais atento foi 

sendo construído através de momentos de reflexão, como aquele em que escrevi: “Relembrei 

que o papel de um professor vai além do ensino técnico, sendo também um exemplo e um 

orientador para o bem-estar dos alunos.” Estes registos ajudaram-me a perceber que o papel 

do professor é multifacetado e que a escuta ativa e o cuidado com o outro são componentes 

fundamentais da prática docente. 

 

2.6. Desenvolvimento da autonomia e relação com a professora titular 
Ao longo do estágio, procurei atingir um progressivo aumento da minha autonomia, que foi 

sendo validado pela postura da professora titular, que adotou uma atitude observadora e me 

permitiu conduzir o exercício com maior liberdade. Tal como refiro nos meus registos: “A 

professora titular assumiu uma postura observadora, permitindo-me total autonomia na 

condução do exercício.” Esta confiança incentivou-me a aplicar os conhecimentos adquiridos 

e a experimentar diferentes estratégias em contexto real de ensino, contribuindo para o 

reforço da minha autoconfiança e para o desenvolvimento das minhas competências 

profissionais. 

 

2.7. Indicadores técnicos observados nas alunas 
O Diário de Bordo contém observações fundamentais sobre o desempenho das alunas: 

“Algumas alunas têm o apoio mal distribuído nos pés e não percebem a importância da 

sensação de expansão dos dedos pelo chão.”, “As contractions são executadas de forma 

superficial, com pouco envolvimento do centro.”   

Estes apontamentos refletem um olhar técnico apurado e constituem dados essenciais para 

fundamentar decisões pedagógicas ao longo do estágio.  

 

2.8. Inspiração metodológica para a construção da identidade docente 
A observação das professoras titulares permitiu-me refletir sobre as abordagens que mais 

ressoam com a minha visão de ensino. Tal como afirmo: “Recorrerei bastante ao humor para 

enumerar e posteriormente corrigir os erros das alunas [...]. Irei também assumir um 

comportamento assertivo e sério para manter a ordem na aula.”   
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3. Análise de dados dos questionários 
 

Foram aplicados três inquéritos por questionário, dois à turma do 3º ano e um à turma do 4º 

ano. Importa referir que, para efeitos de análise, serão aqui apresentadas apenas as questões 

consideradas mais pertinentes face à temática do estágio, por se revelarem mais 

significativas para a compreensão dos objetivos e resultados do trabalho desenvolvido. Os 

questionários na sua totalidade encontram-se disponíveis na secção dos apêndices, 

permitindo uma consulta integral dos instrumentos de recolha de dados. 

3.1. Inquérito por questionário às alunas do 3º ano após a experiência em 
meio aquático 
 

O primeiro questionário foi aplicado à turma do 3º ano na última aula de lecionação 

supervisionada em meio aquático, com o objetivo de avaliar o impacto da aprendizagem da 

técnica de dança contemporânea, tanto no plano pedagógico quanto no desempenho técnico 

dos alunos. Foram entregues quinze questionários de forma presencial, sendo preenchidos 

apenas 13 questionários dos 15 entregues. O questionário era composto por trinta e uma 

questões, distribuídas por diferentes secções temáticas, estando devidamente organizado e 

estruturado. Iniciava-se com perguntas relativas aos dados gerais das alunas, 

nomeadamente o ano de escolaridade, a idade e os anos de experiência em dança, com o 

intuito de contextualizar as respostas. Seguidamente, procurava-se recolher a opinião das 

alunas relativamente a cinco dimensões principais: (1) a influência das propriedades da água 

na execução dos exercícios específicos; (2) as aprendizagens técnicas e pedagógicas 

decorrentes da experiência; (3) o impacto pedagógico e o grau de satisfação geral; (4) as 

perspetivas finais sobre a temática do estágio; e (5) a apreciação da orientação pedagógica 

da professora estagiária.  

A segunda secção do questionário teve como foco a perceção das alunas relativamente à 

influência das propriedades do meio aquático na execução dos exercícios específicos. 

Através das respostas obtidas, procurou-se compreender de que forma as características 

físicas da água, como a flutuação, a resistência e a pressão hidrostática, influenciaram a 

experiência prática e a realização dos movimentos propostos.  

Relativamente à questão “De que forma as propriedades da água (resistência e flutuação) 

influenciaram a execução do exercício de Contractions? Explica.”, a maioria das alunas referiu 

ter sentido um aumento da resistência proporcionada pelo meio aquático, considerando que 

essa característica contribuiu positivamente para a execução do exercício em estúdio. Por 

outro lado, a flutuação foi apontada como um fator de dificuldade, uma vez que desafiou a 

manutenção da postura correta, nomeadamente no que diz respeito ao alinhamento da 
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coluna. As alunas destacaram a necessidade de ativação da musculatura abdominal para 

contrariar a tendência de afundamento, o que exigiu um maior esforço de estabilização e 

controlo do centro corporal. 

No que diz respeito à questão “De que forma as propriedades da água (densidade) 

influenciaram a execução do exercício de High Leg Beats? Explica.”, a maioria das alunas 

referiu ter experienciado uma maior dificuldade na realização do exercício em meio aquático. 

As respostas indicaram que essa dificuldade se manifestou de formas distintas: algumas 

alunas destacaram a exigência acrescida na fase de elevação da perna, enquanto outras 

identificaram maior resistência durante a fase de descida. Esta perceção está diretamente 

relacionada com a densidade da água, que impõe um maior esforço muscular na deslocação 

dos membros. Importa ainda salientar o testemunho de uma aluna que reconheceu o 

benefício da prática em meio aquático ao afirmar que, após essa experiência, sentiu um 

fortalecimento muscular que favoreceria a execução do exercício em contexto de estúdio, 

referindo que 'quando passarmos a fazer nas aulas sem ser na água temos muita força´. 

As respostas à questão “De que forma as propriedades da água (flutuação) e (viscosidade) 

influenciaram a execução do exercício de Saltos? Explica.” revelam perceções diversas por 

parte das alunas. Algumas referiram dificuldades acrescidas na execução do exercício em 

meio aquático, nomeadamente na coordenação dos movimentos de impulso e recuo, como 

exemplificado pela afirmação: “não era fácil empurrar a parede e voltar-me a deitar para trás”. 

No entanto, a maioria das alunas identificou benefícios significativos da prática aquática, 

considerando que o desafio imposto pelas propriedades da água contribuiu para uma 

melhoria na execução dos saltos em estúdio. Entre os testemunhos, destacam-se 

comentários como: “porque na água é mais difícil fazer os saltos. O meu corpo adaptou-se 

para fazer os saltos na água. Agora estou a fazer a mesma força no chão que fazia na água, 

por isso agora os meus saltos são melhores e é mais fácil fazer” e “quando passamos para 

as aulas na sala temos maior força nas pernas”. Estes relatos sugerem que as aulas em meio 

aquático potenciaram o desenvolvimento da força e da coordenação necessárias para a 

realização mais eficaz dos saltos em contexto terrestre. 

No âmbito das respostas à questão “De que forma a desaceleração proporcionada pela água 

(slow motion) contribuiu para a melhoria da tua compreensão e domínio dos Saltos? Explica.”, 

todas as alunas que responderam destacaram o impacto positivo desta característica do meio 

aquático. Em termos gerais, foi reconhecido que a execução dos saltos em ritmo 

desacelerado possibilitou uma maior consciência corporal, permitindo simultaneamente uma 

melhor compreensão dos movimentos e a correção de erros técnicos. As alunas referiram 

que 'ao fazermos os exercícios mais devagar conseguimos estar mais alinhadas, esticar as 

pernas e pés na impulsão contra a parede'. Para além disso, uma das participantes salientou 
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ainda que a desaceleração favoreceu o desenvolvimento da resistência no plié, contribuindo 

para um maior impulso e amplitude do salto, ao referir: “eu obtive uma maior resistência 

no plié, ou seja, ganho mais impulso e percorro uma distância maior”. 

Passando à segunda secção, no que se refere às aprendizagens técnicas e pedagógicas 

decorrentes da experiência, é relevante destacar a resposta à questão “Consideras que os 

exercícios que fizeste em circuito te permitiram perceber como seria dançar em meio 

aquático?”. Os exercícios realizados em circuito dizem respeito aos exercícios adaptados de 

PBT/PCT referidos anteriormente. A totalidade das alunas respondeu afirmativamente, 

evidenciando que os exercícios realizados em circuito proporcionaram uma compreensão 

mais aprofundada das exigências e características do movimento no meio aquático, 

facilitando, assim, a adaptação e a aplicação desses conceitos na prática da dança. Este 

resultado reflete a forma eficaz como a professora estagiária soube preparar as alunas para 

a experiência em meio aquático, tendo em conta as suas necessidades e características 

individuais, o que permitiu uma transição mais fluida para os desafios do meio. 

Relativamente à questão “Achas que as sessões na piscina contribuíram para a tua 

compreensão técnica dos movimentos da dança contemporânea?”, a totalidade das alunas 

respondeu afirmativamente, complementando a sua resposta com explicações detalhadas. 

Algumas alunas reforçaram o que já tinham mencionado anteriormente, destacando que a 

execução dos exercícios em slow motion proporcionou uma compreensão mais aprofundada 

dos movimentos, ao permitir-lhes analisar com maior clareza a técnica envolvida. Outras 

alunas referiram que, graças à experiência no meio aquático, foram capazes de identificar e 

corrigir erros cometidos na execução dos exercícios em estúdio. Relataram ainda os 

benefícios específicos em diferentes exercícios, como por exemplo: “Nos exercícios de Saltos 

senti que tive maior suspensão lá em cima”, '”No exercício dos High Leg Beats senti maior 

resistência na descida” e, por fim, “No exercício de Contractions senti uma maior consciência 

do meu corpo”.   

À questão “Achas que o ensino em meio aquático deveria ser incluído em formações 

regulares de dança contemporânea?”, a totalidade das alunas respondeu afirmativamente, 

embora com opiniões variadas que evidenciam a perceção positiva da experiência, mas 

também sugerem algumas reflexões críticas sobre o seu impacto no processo de 

aprendizagem. Uma aluna sugeriu que a abordagem aquática não deveria ser limitada à 

dança contemporânea, mas também aplicada à dança clássica, destacando o seu efeito no 

fortalecimento muscular e na perceção aprimorada dos movimentos. Este comentário remete 

para a ideia de que o meio aquático pode beneficiar de uma aplicação transversal a diferentes 

estilos de dança, dada a sua capacidade de trabalhar a força e a consciência corporal de 
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forma única, tal como referido pela professora Joana Sousa (entrevista). Outras alunas 

destacaram a inovação da abordagem, referindo que a introdução do meio aquático contribuiu 

para quebrar a rotina do ensino tradicional, ao oferecer um novo contexto de aprendizagem. 

Como uma aluna afirmou, “para nós não estarmos sempre no mesmo contexto, poderá ser 

uma forma para despertarmos e obtermos uma melhoria na execução dos exercícios”. Esta 

observação é crucial, pois sugere que a diversificação das metodologias de ensino pode ser 

uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho e envolvimento dos alunos. Além disso, 

algumas alunas fizeram uma ligação direta entre a experiência em meio aquático e a melhoria 

da execução dos exercícios em estúdio, como exemplificado na resposta: “eu disse que sim, 

pois se eu não tivesse tido estas aulas em meio aquático não percebia corretamente como 

utilizar a força nos exercícios em estúdio”. Este feedback corrobora a ideia de que o meio 

aquático proporciona uma consciência corporal aprofundada, que pode ser transferida para 

a prática em estúdio, evidenciando o valor pedagógico desta abordagem. Uma outra aluna 

comentou que a prática no meio aquático “fortalece os bailarinos e ajuda muito a entender a 

parte técnica”, destacando a sua contribuição tanto para o desenvolvimento físico como para 

o entendimento técnico da dança. Esta resposta aponta para a relevância do meio aquático 

na formação integral do bailarino, ao oferecer não só benefícios físicos, mas também uma 

nova compreensão da técnica de dança. Por fim, uma aluna expressou satisfação com a 

experiência e sugeriu que mais pessoas poderiam beneficiar desta abordagem inovadora, 

afirmando: “Eu acho que sim porque gostei muito da experiência e ajudou-me muito em 

estúdio. E acho que a Bea é muito boa a ensinar, era muito fixe que mais pessoas pudessem 

experimentar isto”. Este comentário revela a importância da figura do professor e a relevância 

da experiência aquática como ferramenta pedagógica, reforçando a ideia de que o meio 

aquático pode ser uma prática complementar valiosa no ensino da dança contemporânea. 

Como última questão pertinente da presente secção, a pergunta “A experiência de dançar em 

meio aquático influenciou a tua vontade de aprender a técnica da dança contemporânea?” 

revelou uma resposta predominantemente positiva por parte das alunas. A maioria das alunas 

indicou que a experiência aquática resultou num aumento da sua motivação e energia para 

aprender a técnica de dança contemporânea, com respostas como “Sim, senti mais 

motivação e energia”. As alunas restantes também manifestaram um impacto positivo, 

embora de natureza diferente, mencionando que se sentiram “mais relaxadas e tranquilas”. 

As justificações das respostas evidenciaram a eficácia do meio aquático como um catalisador 

para o envolvimento e desenvolvimento da prática de dança. Algumas alunas destacaram 

que a experiência aquática despertou uma “maior vontade de aprender” e uma “curiosidade 

de aprender novos exercícios”, o que reflete a capacidade do meio aquático de renovar o 

interesse e o entusiasmo pela aprendizagem da dança.  
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Gráfico 1 

 

 

 

 

Outras alunas relataram que, apesar do cansaço físico, sentiram-se motivadas a corrigir-se e 

a colocar em prática o que haviam aprendido após a experiência na piscina, como se pode 

observar na declaração: “Depois de sair da piscina, apesar de ficar exausta queria corrigir-

me e colocar em prática o que tinha aprendido”. Além disso, algumas alunas indicaram que 

o desejo de melhorar a sua prática em estúdio, serviu como um incentivo adicional, 

demonstrando que a experiência em meio aquático não só aumentou o interesse pela técnica 

da dança contemporânea, mas também reforçou o compromisso pessoal de melhoria. Este 

conjunto de respostas sugere que a prática no meio aquático, ao estimular tanto a motivação 

física quanto emocional, pode ter um impacto significativo na disposição das alunas para 

continuar a aprender e a desenvolver a técnica de dança contemporânea. 

No âmbito da terceira secção, relativa ao impacto pedagógico e ao grau de satisfação geral, 

a questão “Ao dançares em meio aquático com os cintos flutuadores sentiste-te confortável e 

segura?” permitiu aferir perceções distintas por parte das alunas. A maioria respondeu 

afirmativamente, referindo que se sentiu confortável e segura ao utilizar este equipamento. 

No entanto, quatro das doze alunas indicaram não se terem sentido confortáveis, o que 

suscita uma reflexão crítica acerca da adequação dos materiais utilizados durante a prática. 

Esta disparidade nas respostas conduz à necessidade de reconsiderar a escolha dos cintos 

flutuadores como recurso auxiliar, ponderando a possibilidade de procurar alternativas que 

garantam maior conforto e estabilidade. Durante a prática pedagógica, foi possível observar 

que, mesmo após ajustados, os cintos nem sempre ofereciam a sensação de firmeza 

desejada, comprometendo, em alguns casos, a perceção de suporte. Esta constatação 

reforça a importância de uma seleção criteriosa dos materiais didáticos, de forma a garantir 

não só a eficácia pedagógica da proposta, mas também o bem-estar das alunas durante a 

execução dos exercícios. À questão “Achas que os apoios móveis te ajudaram a ter maior 

controlo do teu centro e do teu alinhamento na realização dos exercícios em meio aquático?”, 

a maioria das alunas (11 em 12) respondeu afirmativamente, reconhecendo a utilidade destes 

apoios na obtenção de maior estabilidade e controlo motor. Este feedback revela a eficácia 

do recurso, especialmente no contexto de adaptação a um meio instável como a água, onde 

as exigências corporais e a perceção do eixo são significativamente alteradas. No entanto, 



Estratégias de ensino da Técnica de Dança Contemporânea em meio aquático com alunas do 3º e 4º anos do 
Curso Básico de Dança da Escola Vocacional de Dança das Caldas da Rainha 

 

Beatriz Faria | Mestrado em Ensino de Dança | 2025  
 

66 

uma aluna referiu que não sentiu diferenças significativas com a utilização dos apoios, 

considerando que o seu desempenho seria semelhante sem este recurso. Esta opinião, 

embora minoritária, sublinha a importância de considerar a individualidade das experiências 

e a diversidade das necessidades pedagógicas. A resposta positiva da maioria valida a 

relevância deste tipo de material no processo de ensino-aprendizagem da técnica de dança 

contemporânea, especialmente quando aplicado a contextos alternativos como o meio 

aquático. 

Com o intuito de recolher perceções mais abrangentes relativamente às limitações sentidas 

e às possíveis melhorias na abordagem pedagógica adotada durante as sessões em meio 

aquático, foi incluída no questionário a questão: “O que mudarias na abordagem utilizada 

durante as sessões em meio aquático?”. Embora várias alunas tenham referido o desejo de 

prolongar o tempo de permanência na piscina, importa salientar que a duração das sessões 

foi delineada com base na melhor articulação possível entre a disponibilidade da piscina e os 

horários letivos das alunas. Apesar desses constrangimentos, procurou-se otimizar cada 

momento das sessões para garantir uma experiência significativa e coerente com os objetivos 

pedagógicos do projeto. Ainda assim, a manifestação recorrente da vontade de dispor de 

mais tempo em meio aquático revela o envolvimento das alunas na atividade e o 

reconhecimento do valor formativo desta abordagem. Outras sugestões evidenciaram a 

predisposição das alunas para um aprofundamento técnico das tarefas propostas. Uma aluna 

sugeriu, por exemplo, a introdução de caneleiras durante a realização do exercício de High 

Leg Beats, com o objetivo de potenciar a força muscular exigida e, consequentemente, 

acentuar o trabalho de resistência. Outra aluna referiu a importância de uma melhor 

organização espacial durante os exercícios, mencionando que o facto de duas alunas 

partilharem o mesmo apoio móvel dificultava, por vezes, a execução coordenada dos 

movimentos, apontando a necessidade de maior distanciamento e melhor distribuição dos 

materiais. Importa ainda salientar que algumas alunas afirmaram que não alterariam nenhum 

aspeto da abordagem pedagógica, evidenciando, assim, um elevado grau de satisfação com 

a experiência vivenciada.  

No que diz respeito à satisfação com a experiência em meio aquático das 12 alunas 

inquiridas, 10 expressaram um elevado grau de satisfação com a experiência, enquanto uma 

mostrou-se satisfeita e apenas uma aluna manifestou uma perceção neutra. Este elevado 

nível de satisfação vai ao encontro das respostas obtidas na questão “A experiência de 

dançar em meio aquático influenciou a tua vontade de aprender a técnica da dança 

contemporânea?”, na qual a totalidade das alunas indicou que a vivência contribuiu 

positivamente para a sua motivação e interesse pela aprendizagem da técnica. As respostas 

demonstram que o contacto com o meio aquático não só gerou uma perceção favorável da 
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proposta pedagógica, como também potenciou a curiosidade, o envolvimento e a 

predisposição para o aprofundamento técnico em dança contemporânea. A coerência entre 

o grau de satisfação e o aumento da vontade de aprender sugere que a experiência teve um 

impacto formativo significativo, reforçando a pertinência da inclusão de práticas em meio 

aquático no contexto do ensino da dança.  
A articulação entre estas respostas ganha ainda maior consistência quando se analisa a 

questão “Gostarias de continuar a dança em meio aquático?”, à qual a totalidade das alunas 

respondeu afirmativamente. As justificações evidenciaram não só o agrado pela experiência, 

mas também o reconhecimento dos benefícios físicos e técnicos proporcionados pela prática 

aquática. Uma das alunas sugeriu, inclusive, a realização periódica deste tipo de prática – 

por exemplo, de dois em dois meses – e a experimentação sem cintos flutuadores, numa 

perspetiva de progressão pedagógica. Complementarmente, na questão “Consideras que 

esta abordagem contribuiu para o teu desenvolvimento enquanto aluna de dança?”, todas as 

alunas que responderam afirmaram que sim, salientando que esta experiência lhes 

proporcionou uma nova perspetiva sobre a prática da dança. Algumas destacaram que o 

trabalho em meio aquático lhes permitiu aceder a dimensões do movimento menos 

exploradas em contexto de estúdio, facilitando uma compreensão mais profunda do corpo, 

da técnica e das sensações envolvidas nos exercícios. 

 

 

 

 

A convergência entre o elevado grau de satisfação, o impacto positivo na motivação, a 

vontade expressa de continuidade e a perceção clara de desenvolvimento individual revela a 

eficácia do meio aquático como recurso pedagógico no ensino da técnica da dança 

contemporânea. Estes resultados apontam para o potencial do meio aquático não apenas 

enquanto ferramenta de reforço técnico, mas também como espaço de descoberta, de 

estímulo sensorial e de construção de uma relação mais consciente e integrada com o 

movimento. 

Por fim, no que respeita à apreciação da orientação pedagógica por parte da professora 

estagiária, os dados obtidos revelam uma perceção globalmente positiva. Oito das doze 

alunas inquiridas classificaram a clareza das explicações fornecidas durante as aulas 

como muito claras, enquanto as restantes quatro alunas as consideraram claras. Este dado 

indica que, na generalidade, a comunicação pedagógica foi eficaz, permitindo às alunas 

Gráfico 2 
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acederem aos conteúdos de forma compreensível e estruturada. Relativamente à suficiência 

das explicações para a compreensão dos movimentos e das técnicas abordadas, nove alunas 

afirmaram que as informações transmitidas em aula foram adequadas, facilitando a 

aprendizagem e a execução consciente das tarefas propostas. Três alunas, no entanto, 

assinalaram que, por vezes, as explicações não foram totalmente suficientes para uma plena 

compreensão dos exercícios. Esta observação revela-se particularmente relevante do ponto 

de vista da reflexão pedagógica, ao evidenciar áreas de melhoria no que diz respeito ao 

ajustamento das estratégias comunicacionais e à diversificação dos métodos de explicação 

utilizados em aula. É, contudo, importante destacar que a totalidade das alunas afirmou ter 

experienciado um ambiente de aprendizagem positivo e motivador. Este dado assume 

especial relevância no contexto do estágio, pois reflete uma postura pedagógica atenta, 

respeitadora e estimulante por parte da professora estagiária, promotora de um espaço 

seguro para a exploração técnica e expressiva das alunas. 

Complementarmente, no âmbito da apreciação da orientação pedagógica, foi colocada às 

alunas a questão “Tens alguma sugestão de melhoria para o trabalho da professora 

estagiária?”. Das doze alunas inquiridas, nove indicaram não ter qualquer sugestão, 

demonstrando, assim, uma avaliação positiva do trabalho desenvolvido. Apenas uma aluna 

sugeriu uma eventual melhoria nos exercícios e nas formas de aquecimento propostas ao 

longo das sessões. Esta observação, embora isolada, merece ser considerada no processo 

de reflexão crítica, uma vez que evidencia uma atenção ao detalhe e uma postura participativa 

por parte das alunas em relação à organização das aulas. Importa, contudo, contextualizar 

esta questão à luz da orientação recebida durante o estágio. A manutenção dos mesmos 

exercícios de aquecimento ao longo das aulas resultou de uma indicação pedagógica da 

professora titular, com o objetivo de garantir consistência na preparação corporal e permitir 

uma familiarização progressiva e aprofundada com os elementos técnicos fundamentais. 

Ainda assim, esta sugestão revela a necessidade de ponderar, em futuras experiências 

pedagógicas, o equilíbrio entre a continuidade metodológica e a introdução de variações que 

mantenham o dinamismo e o estímulo à curiosidade das alunas. Assim, as respostas a esta 

última questão reforçam a importância de manter uma postura pedagógica aberta ao 

feedback construtivo e à autorreflexão constante. Enquanto professora estagiária, esta etapa 

do estágio permitiu-me consolidar competências de escuta ativa, planeamento didático e 

adaptação às necessidades do grupo, enquanto evidenciou áreas de crescimento que 

poderão enriquecer a minha prática profissional futura. A valorização das perceções das 

alunas, como elemento central do processo de ensino-aprendizagem, revela-se fundamental 

para o desenvolvimento de práticas mais eficazes, inclusivas e responsivas no ensino da 

técnica de dança contemporânea. 
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3.2. Inquérito por questionário às alunas do 3.º ano: Comparação entre a 
lecionação em estúdio e em meio aquático 
 

O segundo questionário foi aplicado à turma do 3º ano na última aula de lecionação 

supervisionada em meio aquático, com o objetivo de avaliar o impacto da aprendizagem da 

técnica de dança contemporânea, tanto no plano pedagógico quanto no desempenho técnico 

dos alunos. Foram entregues quinze questionários de forma presencial, sendo preenchidos 

apenas 11 questionários dos 15 entregues. O questionário era composto por vinte e nove 

questões, distribuídas por diferentes secções temáticas, estando devidamente organizado e 

estruturado. Iniciava-se com perguntas relativas aos dados gerais das alunas, 

nomeadamente o ano de escolaridade, a idade e os anos de experiência em dança, com o 

intuito de contextualizar as respostas. Seguidamente, procurava-se recolher a opinião das 

alunas relativamente a quatro dimensões principais: (1) perceção corporal e consciência do 

movimento; (2) qualidade de movimento; (3) os efeitos da experiência em meio aquático na 

técnica das alunas de dança; (4) comparação entre meio terrestre e meio aquático.  

No que se refere à primeira questão — “Sentiste alguma diferença na perceção do teu corpo 

ao realizar os movimentos em meio aquático em comparação com o estúdio? Explica.” — as 

respostas obtidas revelam perceções significativas por parte das alunas relativamente às 

particularidades do meio aquático. A maioria destacou a necessidade de aplicar uma força 

acrescida durante a execução dos movimentos, associando essa exigência à resistência 

gerada pela densidade da água, o que implicou um maior envolvimento muscular. 

Paralelamente, algumas alunas referiram dificuldades em manter o alinhamento corporal, 

enquanto outras relataram melhorias nesse aspeto, evidenciando uma maior atenção ao 

posicionamento e à postura. Adicionalmente, foi mencionado que a lentidão e resistência 

características do meio aquático favoreceram uma perceção mais apurada e um controlo 

acrescido do corpo em movimento. A análise das respostas à questão “Comparativamente 

com a experiência em meio aquático, como sentes o peso do teu corpo e a conexão com o 

chão ao realizar movimentos no estúdio de dança? Desenvolve.” revela uma perceção 

significativa por parte das alunas relativamente às propriedades específicas do meio aquático. 

A maioria indicou sentir-se mais leve ao executar os movimentos na água, o que está em 

consonância com o princípio da flutuabilidade, responsável por reduzir a ação da gravidade 

sobre o corpo humano. De forma particularmente interessante, algumas alunas referiram que, 

após a vivência aquática, sentiram o corpo mais leve também durante a realização de certos 

movimentos em estúdio. Esta observação sugere a ocorrência de um fenómeno de 

transferência sensoriomotora, em que as sensações experienciadas no meio aquático 

permanecem no corpo enquanto referência e são conscientemente evocadas durante a 

prática em contexto terrestre. Este efeito é corroborado pelas respostas à questão “Após a 
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experiência de dança na água, conseguiste incorporar a sensação de fluidez e leveza nos 

teus movimentos em estúdio?”, à qual oito alunas responderam afirmativamente.  

 

 

 

 

 

 

 

Nas suas justificações, relataram recorrer à imaginação das sensações vivenciadas na água, 

mimetizando o movimento da água como forma de alcançar maior leveza, fluidez e 

continuidade nos seus gestos. A estruturação das aulas em meio aquático teve como um dos 

objetivos fundamentais precisamente a exploração de qualidades de movimento como a 

fluidez, a continuidade e a suspensão — frequentemente comprometidas pela tensão 

muscular excessiva ou pela rigidez estrutural observada em contexto de estúdio. A água, ao 

funcionar simultaneamente como suporte e resistência, proporcionou às alunas um ambiente 

propício ao desenvolvimento da escuta corporal e da perceção cinestésica, promovendo uma 

reorganização interna da relação com o movimento. Assim, os dados recolhidos confirmam 

que a introdução do meio aquático no ensino da técnica de dança contemporânea contribuiu 

não só para uma melhoria imediata da consciência corporal e da qualidade do movimento, 

mas também para a construção de ferramentas sensoriais e imaginativas que se mantiveram 

presentes na prática em terra. Este tipo de transferência revela-se especialmente relevante 

em contextos de formação artística, onde o desenvolvimento técnico deve caminhar lado a 

lado com o aprofundamento da perceção e da autonomia na construção do movimento. 

No que respeita à questão “Em relação à precisão dos movimentos, consideras que o meio 

aquático teve um impacto positivo?”, 10 das 11 alunas que responderam manifestaram-se 

positivamente, enquanto uma aluna apresentou uma resposta de carácter neutro. Estes 

dados apontam para uma perceção maioritariamente favorável relativamente à influência do 

meio aquático na precisão dos movimentos, corroborando os resultados da questão seguinte 

— “A resistência da água ajudou-te a melhorar o controlo dos teus movimentos em 

estúdio?” — à qual a totalidade das alunas respondeu afirmativamente. As justificações 

apresentadas reforçam a ligação entre o ambiente aquático e o desenvolvimento do controlo 

motor, sendo frequentemente referida a exigência acrescida gerada pela resistência da água. 

Expressões como “A resistência da água ajudou-me a melhorar o controlo dos movimentos 

em estúdio, pois em meio aquático tínhamos que fazer mais força devido à densidade na 

água e em estúdio temos mais força” evidenciam a perceção de uma transferência direta 

entre o esforço requerido na água e a melhoria do desempenho técnico no estúdio.  

Gráfico 3 
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Na secção de comparação entre o meio terrestre e o meio aquático, as respostas obtidas 

evidenciam uma perceção de complementaridade entre as duas abordagens. À questão 

“Sentes que alguma das abordagens complementou a outra? Explica.”, sete das oito alunas 

responderam afirmativamente, indicando que a experiência em meio aquático acrescentou 

elementos significativos à prática em estúdio. Entre os comentários, salienta-se a valorização 

da transferência de aprendizagens entre contextos: “eu sinto que a piscina complementou o 

estúdio, pois em meio aquático aprendemos coisas novas que conseguimos aplicar em 

estúdio”, bem como a perceção de que “a abordagem dentro de água tornou os exercícios 

em estúdio mais fluídos”. Estas respostas indicam que o trabalho aquático foi entendido como 

uma mais-valia pedagógica, na medida em que facilitou a internalização de sensações 

corporais que, mais tarde, se traduziram numa execução mais consciente e eficaz em meio 

terrestre. Adicionalmente, quando questionadas sobre qual das abordagens consideraram 

mais desafiante — “Qual das abordagens (estúdio ou piscina) consideraste mais desafiante? 

Porquê?” — a maioria das alunas apontou o meio aquático como o mais exigente. As 

justificações oferecidas evidenciam o confronto com condições físicas distintas, 

nomeadamente a alteração do eixo corporal e a resistência da água: “devido ao plano em 

que estávamos (horizontal)”, “porque na água é mais difícil, puxa muito”, “pois tive de controlar 

o meu corpo para não afundar”. Estas respostas revelam não só a perceção do esforço 

acrescido exigido pela água, mas também o desenvolvimento de um maior controlo corporal 

e consciência postural, competências fundamentais para a técnica de dança contemporânea. 

Assim, os dados sugerem que a abordagem em meio aquático, embora mais desafiante, 

proporcionou um espaço de exploração sensoriomotora que complementou e potenciou o 

trabalho realizado em estúdio. 

Por fim, no que se refere à questão “Após a experiência na água, tens alguma preferência 

entre dançar em terra ou na água?”, as respostas revelam uma diversidade de perspetivas 

relativamente ao meio preferido para a prática da dança. Das oito alunas que responderam, 

três indicaram não ter preferência entre os dois contextos, expressando apreço tanto pela 

dança em meio aquático como terrestre. Outras três alunas manifestaram preferência pelo 

trabalho em terra, enquanto duas referiram preferir dançar na água. Estes dados sugerem 

que, apesar das diferentes experiências individuais, a maioria das alunas reconhece valor em 

ambos os ambientes, considerando-os igualmente válidos para a prática artística e técnica. 

A ausência de preferência por parte de uma parte significativa do grupo indica uma integração 

positiva da experiência aquática, enquanto as restantes respostas revelam inclinações 

individuais baseadas, possivelmente, no conforto, na familiaridade com o meio ou na 

perceção dos desafios específicos de cada contexto. 
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3.3. Inquérito por questionário às alunas do 4.º ano: Expectativas acerca do trabalho 
em meio aquático 
 

O terceiro questionário foi aplicado à turma do 4º ano na última aula de lecionação 

supervisionada em estúdio, com o objetivo de compreender as expectativas das alunas 

relativamente a uma eventual experiência de trabalho em meio aquático. Foram entregues 

oito questionários de forma presencial, sendo preenchidos a totalidade dos mesmos. O 

questionário era composto por vinte e quatro questões, distribuídas por diferentes secções 

temáticas. Iniciava-se com perguntas relativas aos dados gerais das alunas, nomeadamente 

o ano de escolaridade, a idade e os anos de experiência em dança, com o intuito de 

contextualizar as respostas. Seguidamente, procurava-se recolher a opinião das alunas 

relativamente a quatro dimensões principais: (1) experiência em meio terrestre; (2) 

expectativas sobre o meio aquático como estratégia pedagógica na técnica de dança 

contemporânea; (3) diferenças entre as propriedades físicas do meio terrestre e do meio 

aquático: vantagens e desvantagens; (4) orientação sobre a orientação pedagógica da 

professora estagiária.  

Em relação à questão “Alguma vez dançaste em meio aquático?”, todas as 8 alunas 

responderam negativamente. Quanto à questão “Gostarias de dançar em meio aquático?”, 7 

das 8 alunas (87,5%) expressaram interesse em experienciar essa prática, enquanto uma 

aluna manifestou que não teria interesse. As respostas indicaram que as alunas consideram 

a experiência como uma oportunidade nova e divertida, com uma delas referindo o desejo de 

comparar a dificuldade dos exercícios realizados em estúdio com os realizados em meio 

aquático, e de explorar quais são os músculos recrutados de maneira diferente em cada meio 

para movimentos idênticos. 

Relativamente à questão “Que mudanças achas que sentirias ao executar os exercícios em 

meio aquático?”, 2 das 8 alunas (25%) acreditam que sentiriam maior facilidade no 

movimento, 3 alunas (37,5%) consideram que enfrentariam um maior desafio na 

coordenação, e as restantes 3 alunas (37,5%) mencionam que experimentariam maior 

resistência. Adicionalmente, as alunas indicaram que teriam mais tempo para aperfeiçoar os 

exercícios, que encontrariam um maior desafio no equilíbrio e que teriam mais dificuldade na 

execução de exercícios mais rápidos. À questão “Achas que te sentirias confortável e segura 

a dançar em meio aquático?”, 7 das 8 alunas (87,5%) responderam afirmativamente, 

indicando que se sentiriam confortáveis e seguras, enquanto 1 aluna (12,5%) respondeu 

negativamente.  

À semelhança do verificado na turma do 3.º ano, a totalidade das alunas do 4.º ano 

considerou que os exercícios realizados em circuito lhes permitiram compreender como seria 
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dançar em meio aquático. A similitude nas perceções expressas pelas alunas de ambas as 

turmas — apesar de apenas o 3.º ano ter tido contacto direto com o meio aquático — 

evidencia o potencial formativo dos exercícios realizados em estúdio, potenciados pela 

visualização da sua execução em meio aquático, contribuindo para uma experiência sensorial 

e cognitiva ampliada. No que respeita à questão “Acreditas que dançar em meio aquático 

seria mais difícil ou mais fácil do que em meio terrestre?”, a totalidade das alunas do 4.º ano 

considerou que a prática em meio aquático apresentaria um maior grau de dificuldade. As 

justificações dadas apontam, de forma recorrente, para a densidade da água, que “exige mais 

força para alguns movimentos”, tornando os exercícios mais exigentes do ponto de vista 

físico. Em articulação com esta perceção, na questão “Consideras que a resistência natural 

da água pode contribuir para o fortalecimento muscular e desenvolvimento técnico?”, todas 

as alunas responderam afirmativamente, referindo que a resistência da água potencia o 

fortalecimento muscular e, consequentemente, promove um maior controlo corporal na 

execução dos movimentos em meio terrestre. Uma das alunas exemplificou esta ideia ao 

afirmar que “ao fortalecer os músculos na água, depois no estúdio, a fazer os exercícios, já 

se tem uma maior noção corporal de como executar corretamente e mais facilmente”. Estes 

resultados convergem com os dados recolhidos junto da turma do 3.º ano, que experienciou 

efetivamente a prática em meio aquático. As justificações apontam para as especificidades 

físicas desse contexto, como a alteração do eixo corporal e a resistência oferecida pela água: 

“devido ao plano em que estávamos (horizontal)”, “porque na água é mais difícil, puxa muito”, 

“pois tive de controlar o meu corpo para não afundar”. Estas respostas revelam não apenas 

a perceção do esforço acrescido exigido pela água, mas também o desenvolvimento de 

competências relevantes para a técnica de dança contemporânea, como o controlo corporal 

e a consciência postural. No que respeita à questão “Achas que realizares os exercícios 

noutros planos de movimento te poderia ajudar a aprendê-los?”, seis alunas do 4.º ano (75%) 

responderam afirmativamente, enquanto duas (25%) consideraram que essa variação não 

contribuiria para a aprendizagem. Este dado revela uma perceção algo ambígua por parte da 

turma, e contrasta com as respostas anteriormente recolhidas junto da turma do 3.º ano, cuja 

experiência prática em meio aquático — que implicou a exploração de diferentes planos de 

movimento, nomeadamente o plano horizontal — foi amplamente reconhecida como 

potenciadora da aprendizagem. Estas perceções demonstradas pelas alunas do 3.º ano, 

baseadas na vivência direta, contrastam com as opiniões mais divididas da turma do 4.º ano, 

cuja reflexão foi feita com base numa abordagem conceptual e hipotética. Tal divergência 

evidencia não só a importância da experiência prática para a consolidação de perceções mais 

claras sobre os benefícios de trabalhar em diferentes planos de movimento, como também 

sugere que a vivência corporal efetiva em meio aquático favorece uma maior valorização da 

exploração sensoriomotora como ferramenta de aprendizagem técnica. 
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Relativamente à questão “Se tivesses a oportunidade de aprender e praticar alguns 

movimentos da técnica de dança contemporânea numa velocidade reduzida (por exemplo, 

em slow motion), achas que isso te ajudaria a compreendê-los e dominá-los melhor? 

Porquê?”, a maioria das alunas do 4.º ano respondeu afirmativamente. As justificações 

apresentadas convergem na ideia de que a desaceleração do movimento facilitaria a 

aprendizagem, permitindo uma maior atenção aos detalhes e à execução técnica. Entre as 

respostas recolhidas, destacam-se observações como: “para aprender movimentos mais 

rápidos é melhor fazê-los em slow motion” e “isso faz com que tenhamos mais tempo para 

pensarmos e nos colocarmo-nos melhor”. Estas perceções apontam para a valorização da 

desaceleração como ferramenta para a construção de consciência corporal e domínio 

técnico. Deste modo, observa-se uma correspondência entre a intuição conceptual das 

alunas do 4.º ano e a experiência prática vivenciada pelas alunas do 3.º ano, o que reforça o 

valor pedagógico da desaceleração como estratégia didática para a aprendizagem da técnica 

de dança contemporânea, especialmente em contextos que envolvam movimentos de maior 

complexidade ou velocidade. 

De forma distinta das questões colocadas à turma do 3.º ano, que teve contacto direto com a 

prática em meio aquático, às alunas do 4.º ano foram propostas duas questões específicas: 

“Sentes que a gravidade dificulta a realização dos exercícios no estúdio de dança?” e “Achas 

que a ação da gravidade influencia a tua capacidade de controlares os movimentos?”. A 

formulação destas perguntas teve em consideração o facto de esta turma não ter tido 

qualquer experiência em meio aquático, desenvolvendo a sua aprendizagem exclusivamente 

no estúdio, ambiente ao qual estavam habituadas. Assim, procurou-se explorar a perceção 

das alunas relativamente à influência da gravidade sobre o corpo em movimento, no contexto 

habitual de prática, antecipando de forma conceptual os contrastes que poderiam emergir 

caso tivessem vivenciado a suspensão e a resistência características do meio aquático. Esta 

abordagem permitiu aceder a uma reflexão sobre os limites e possibilidades do corpo em 

relação ao peso e à força gravitacional, mesmo sem a comparação direta com outro meio, 

contribuindo para uma análise mais abrangente da experiência somática e do controlo motor 

no processo de aprendizagem da técnica de dança contemporânea. No que respeita à 

questão “Sentes que a gravidade dificulta a realização dos exercícios no estúdio de dança?”, 

das oito alunas inquiridas, quatro responderam afirmativamente e as restantes quatro 

responderam negativamente. As justificações apresentadas revelam diferentes 

interpretações sobre a perceção da gravidade em meio terrestre. Entre as respostas 

negativas, destacou-se a ideia de que, embora a gravidade esteja presente, não é 

necessariamente sentida de forma consciente durante a execução dos movimentos em 

estúdio: “fora de água, no meio terrestre, não sentimos a força da gravidade, simplesmente 
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sabemos que ela existe, por isso é que não dificulta tanto em estúdio”. Por outro lado, entre 

as respostas afirmativas, emergiram argumentos que associam a influência da gravidade à 

limitação da consciência corporal e do tempo disponível para ajustar o movimento: “porque 

quando eu estou na terra não tenho tanto tempo para perceber se estou a esticar tudo”. 

Relativamente à segunda questão — “Achas que a ação da gravidade influencia a tua 

capacidade de controlares os movimentos?” — cinco alunas responderam afirmativamente, 

enquanto três consideraram que não. Entre as respostas afirmativas, foi referida a influência 

da gravidade como um elemento facilitador na organização do movimento: “porque a 

gravidade o permite”. Já entre as alunas que responderam negativamente, foi defendida a 

ideia de que a gravidade não condiciona de forma determinante a capacidade de dançar ou 

de exercer controlo sobre os movimentos: “não determina se eu consigo dançar ou não”. 

Estas respostas demonstram uma pluralidade de perceções acerca da ação da gravidade no 

contexto da prática em estúdio, evidenciando diferentes níveis de consciência somática e 

compreensão das forças físicas envolvidas na execução técnica da dança contemporânea. 

Por fim, no que se refere à avaliação da orientação pedagógica por parte da professora 

estagiária, os dados obtidos revelam uma perceção globalmente positiva. Ao responderem à 

questão “Como classificarias a clareza das instruções durante as aulas?”, quatro alunas 

classificaram-nas como claras, enquanto as restantes quatro alunas consideraram-nas muito 

claras. Este dado sugere que, em termos gerais, a comunicação pedagógica foi eficaz, 

permitindo às alunas compreenderem as orientações de forma clara e estruturada. No que 

diz respeito à questão “Sentiste que as explicações durante as aulas foram suficientes para 

compreender os movimentos e técnicas?”, seis alunas afirmaram que as explicações 

fornecidas eram adequadas para facilitar a compreensão e execução dos exercícios. 

Contudo, duas alunas assinalaram que, em alguns momentos, as explicações não foram 

totalmente suficientes para garantir uma compreensão plena dos movimentos. Este feedback, 

embora minoritário, revela uma oportunidade para refletir sobre a necessidade de 

diversificação e ajuste das abordagens pedagógicas, com o intuito de acomodar diferentes 

estilos de aprendizagem. 

Relativamente à questão “Sentiste que foram dadas correções nos momentos necessários?”, 

sete alunas responderam afirmativamente, evidenciando uma perceção positiva da 

intervenção pedagógica no momento adequado. Apenas uma aluna indicou que as correções 

nem sempre ocorreram nos momentos certos, o que sugere uma possível área de melhoria 

na temporalização da intervenção pedagógica. Em relação à clareza das correções, quatro 

alunas classificaram-nas como claras, duas alunas consideraram-nas muito claras, enquanto 

duas alunas afirmaram que as correções não foram nem muito, nem pouco claras. Este dado 

aponta para uma discrepância na perceção da eficácia das correções, sugerindo que algumas 
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alunas podem ter necessitado de explicações mais detalhadas ou de uma abordagem mais 

personalizada durante as intervenções pedagógicas. 

Quanto à questão “Sentiste que o conhecimento foi transmitido num ambiente positivo e 

motivador?”, todas as oito alunas responderam afirmativamente, destacando o caráter 

encorajador e inspirador das aulas. Como uma das alunas observou, "gostei muito do trabalho 

e da experiência que tive com a estagiária em sala de aula, simplesmente só fiquei um bocado 

triste de não ter experimentado fazer tudo na piscina. De resto gostei de tudo." Este feedback 

evidencia não apenas um ambiente pedagógico positivo, mas também a criação de um 

espaço seguro e estimulante para o desenvolvimento das competências técnicas e 

expressivas das alunas. Este panorama de avaliação é corroborado pelos dados recolhidos 

junto da turma do 3.º ano, refletindo um panorama semelhante quanto à eficácia da orientação 

pedagógica da professora estagiária. Em suma, as respostas à última questão reforçam a 

importância de uma postura pedagógica recetiva ao feedback construtivo e à autorreflexão 

contínua.  

4. Análise de dados da entrevista 
 

A entrevista realizada à professora titular da turma do 3.º ano, Joana Sousa, constituiu uma 

fonte valiosa de reflexão sobre a pertinência da utilização do meio aquático como estratégia 

pedagógica na aprendizagem da técnica de dança contemporânea. A relação entre a 

entrevista com a professora Joana Sousa e as respostas das alunas da turma do 3.º ano 

evidencia claramente o impacto positivo da experiência de dançar em meio aquático no 

desenvolvimento da motivação e do foco na aprendizagem da técnica de dança 

contemporânea. 

 

4.1. O meio aquático como estímulo motivacional no ensino da técnica  
Desde o início, a professora destacou o carácter motivador e diferenciador da experiência, 

mencionando a capacidade do meio aquático de quebrar a rotina do estúdio e renovar o 

envolvimento das alunas com a prática técnica. A professora Joana Sousa considerou que a 

mudança de espaço para a piscina foi uma oportunidade para estimular a motivação das 

alunas, especialmente pelo fato de ser uma experiência nova e desafiadora, permitindo-lhes 

explorar a técnica de forma diferente. Essa ideia encontra eco nas respostas das alunas, que 

mencionaram sentir-se mais motivadas a aprender, com algumas a referirem que a 

experiência aquática despertou uma “maior vontade de aprender” e uma “curiosidade de 

aprender novos exercícios”.  
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4.2. Impacto da experiência em meio aquático no envolvimento e compromisso das 
alunas  
Este entusiasmo renovado está diretamente relacionado com a mudança de contexto 

proposta pela professora, que proporcionou uma sensação de novidade e desafio. Além 

disso, a questão da motivação foi frequentemente abordada pelas alunas em termos de uma 

renovação do seu interesse pela dança. A professora observou que, embora não fosse 

possível ver resultados físicos imediatos, as alunas estavam mais conscientes da importância 

do trabalho corporal, o que contribuiu para uma melhor compreensão teórica e sensorial da 

técnica. Dessa forma, a entrevista com a professora e as respostas das alunas convergem 

no reconhecimento de que o meio aquático tem um papel fundamental na criação de uma 

experiência de aprendizagem mais envolvente e significativa 

 

4.3. A resistência da água como feedback corporal  
Um dos aspetos mais salientes da entrevista foi a perceção da resistência da água enquanto 

elemento potenciador do trabalho técnico. Joana Sousa evidenciou que, embora as 

alterações físicas não fossem imediatamente observáveis, existiu uma clara perceção, por 

parte das alunas, do impacto da resistência da água na realização dos movimentos. Esta 

perceção foi expressa verbalmente pelas próprias alunas durante as aulas e nos 

questionários aplicados. A docente comparou mesmo a experiência aquática à utilização de 

bandas elásticas, no sentido de auxiliar a tomada de consciência do fortalecimento muscular 

e do controlo do centro, mencionando que a água "funciona como um 'feedback' muito eficaz 

para o corpo, ajudando-as a sentir melhor o trabalho muscular". A professora sublinhou ainda 

o contributo da água para o desenvolvimento da força, da tonicidade e da resistência física, 

competências transversais às várias técnicas de dança. Considera, por isso, que esta prática 

poderia ser benéfica não apenas para a técnica contemporânea, mas também para a técnica 

clássica, sugerindo a sua integração futura como componente complementar no currículo 

artístico especializado, referindo que "a água pode ser um excelente aliado na construção de 

uma base física sólida para qualquer estilo de dança." 

 

4.4. Condições para uma aplicação eficaz: idade, maturidade e planeamento 
No entanto, Joana Sousa alertou para a importância de esta abordagem ser introduzida em 

idades mais avançadas, quando as alunas já possuem maior maturidade técnica e corporal. 

Essa maturidade permite-lhes tirar maior proveito da especificidade sensorial e física do meio 

aquático, facilitando a transposição de aprendizagens para o contexto do estúdio. Ela afirmou 

que "as alunas mais velhas têm uma maior capacidade de compreender a técnica e de aplicar 

o que sentem na água ao seu trabalho em terra". No plano metodológico, a professora sugeriu 

que os conteúdos técnicos em meio aquático devem ser abordados através de exercícios 
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simples e bem estruturados, privilegiando a repetição e a exploração de variações rítmicas e 

dinâmicas, de modo a facilitar a internalização corporal e a adaptação à resistência da água. 

Essa proposta está em consonância com a planificação desenvolvida no estágio, que 

privilegiou conteúdos como as contractions, o high release e o high leg beat em diferentes 

planos e tempos, destacando que "a repetição, aliada à variação, é essencial para que o 

corpo se adapte e aprenda de forma eficaz." 

 

4.5. Limitações e desafios da utilização do meio aquático 
Apesar dos benefícios identificados, a entrevista também trouxe à luz os desafios logísticos 

e organizativos associados à utilização da piscina — nomeadamente o barulho, a partilha do 

espaço, a impossibilidade de utilização de música e a necessidade de um planeamento mais 

detalhado. Contudo, a professora reconheceu o esforço feito ao longo do estágio para garantir 

que estas dificuldades fossem superadas, considerando a experiência como uma mais-valia 

para o percurso formativo das alunas, ao dizer que "apesar dos desafios, conseguimos 

contornar as dificuldades e a experiência foi, sem dúvida, enriquecedora." 

 

Em síntese, esta entrevista reforça a ideia de que o meio aquático pode ser uma estratégia 

pedagógica eficaz para enriquecer a aprendizagem da técnica de dança contemporânea. 

Joana Sousa concluiu que "o trabalho no meio aquático, com a sua especificidade, pode dar 

às alunas uma nova perspetiva sobre o seu corpo e a sua prática, tornando-se uma 

ferramenta de aprendizagem poderosa". 

 

5. Análise de dados do focus group 

Com o objetivo principal de explorar as expectativas e reflexões das alunas do 4.º ano 

relativamente a uma possível experiência de aprendizagem da técnica de dança 

contemporânea em meio aquático, foi realizado um focus group. Este decorreu antes da 

aplicação de um questionário de caráter exploratório e foi conduzido de forma informal e 

participativa, criando espaço para o diálogo aberto e a partilha de ideias e experiências. 

Paralelamente, procurou-se também aprofundar a perceção das alunas relativamente à 

aprendizagem desenvolvida em meio terrestre. 

 

5.1. Perceção da aprendizagem em meio terrestre 

De forma geral, as alunas revelaram sentir-se compreendidas e apoiadas durante o processo 

de ensino-aprendizagem. Afirmaram que as explicações e demonstrações proporcionadas 
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nas aulas foram claras e eficazes, sendo destacadas situações específicas em que as 

correções realizadas pela professora estagiária contribuíram para a superação de 

dificuldades individuais. A aluna B, por exemplo, reconheceu: “Sabes a minha postura nos 

brushes? Eu estou sempre assim”, referindo-se a uma acentuada lordose, acrescentando que 

a professora estava “sempre a corrigir”, o que demonstra uma perceção atenta e reiterada da 

orientação recebida. Já a aluna D valorizou a clareza da explicação sobre “a diferença entre 

os movimentos” no exercício de contractions e breathings, evidenciando a importância da 

verbalização precisa na construção técnica. Outras correções também foram destacadas 

como especialmente úteis: “a professora está-me sempre a ajudar a fazer a flatback 

corretamente” (Aluna A); “no exercício de swing legs, fazer o desequilíbrio ‘a sério’” (Aluna 

C), sugerindo uma abordagem que encoraja a vivência plena do movimento, em oposição à 

execução meramente formal.As dificuldades identificadas pelas alunas incidiram em áreas 

distintas, como a flexibilidade, a força nos braços, a mobilidade da anca, a musicalidade e, 

como referiram duas das alunas, “manter o alinhamento da coluna” (Alunas A e D). Estes 

aspetos refletem desafios comuns na aprendizagem da técnica contemporânea, que exigem 

controlo motor.  

 

5.2. Expectativas em relação ao meio aquático 

A maioria das alunas revelou curiosidade e abertura relativamente à possibilidade de realizar 

exercícios de técnica em meio aquático. A aluna B sugeriu que a água poderia “ajudar a 

descer a perna de forma mais controlada nos high leg beats”, enquanto a aluna E mencionou 

que “ajudaria nos saltos, com o empurrar da parede”. Estes comentários revelam uma 

antecipação das potencialidades do meio aquático para o desenvolvimento do controlo, da 

força e da fluidez. A aluna A apontou ainda que “ajudaria a ter mais força nos abdominais”, e 

a aluna D reforçou que “nas contractions ajudaria a ter consciência de como o nosso corpo 

está”, sugerindo que o meio aquático poderia facilitar uma escuta corporal mais apurada. 

 

5.3. Sensações e reflexões sobre a dança em meio aquático 

Durante a observação dos vídeos dos exercícios realizados pelas colegas do 3.º ano em meio 

aquático, as alunas do 4.º ano partilharam sensações que imaginavam experienciar. Quando 

questionadas sobre o exercício de contractions, a aluna E reagiu prontamente: “Que fácil!”, 

associando a fluidez do movimento na água a uma maior leveza e suavidade. Por sua vez, a 

aluna B afirmou que “o movimento seria mais restringido”, sugerindo uma perceção de 

resistência ou limitação, sobretudo em exercícios que requerem força e amplitude, como os 
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high leg beats. Nestes, a aluna A considerou que seria necessário “ter mais força para subir 

as pernas”, e que por isso “o movimento seria mais restringido”, mas também mais controlado: 

“acho que ajudaria a ter mais controlo”. No que respeita aos saltos, as opiniões dividiram-se. 

A aluna B afirmou que se sentiria “mais apoiada” dentro de água, enquanto a aluna A 

defendeu o contrário: “Eu acho que não”, valorizando o suporte do chão do estúdio como 

mais eficaz para este tipo de movimento. Este contraste revela a complexidade da 

transferência sensorial e motora entre os dois meios. Quando questionadas sobre a 

possibilidade de dançar em meio aquático, a aluna E manifestou alguma reserva inicial, 

referindo: “eu até ao ano passado não me desenrascava na água (…) não me sinto muito 

confortável”. No entanto, perante a hipótese de uma piscina com profundidade segura, 

reconsiderou: “Ah ok, então tendo pé sim”. As demais alunas manifestaram entusiasmo, como 

a aluna A que referiu: “Seria uma experiência”, e a aluna B que afirmou: “Eu gosto de nadar”. 

A maioria das alunas manifestou, como anteriormente referido, uma atitude favorável 

relativamente à possibilidade de realizar a prática da técnica de dança contemporânea em 

meio aquático, demonstrando interesse e motivação para vivenciar tal experiência. Contudo, 

uma das participantes expressou alguma apreensão, fundamentada em dificuldades prévias 

no contacto com o meio aquático. Esta insegurança foi, no entanto, atenuada aquando da 

explicitação de que os exercícios seriam realizados numa piscina com profundidade 

adequada à estatura das alunas, o que conferiria maior segurança à execução das propostas. 

A professora titular, que acompanhou a sessão, partilhou uma reflexão que sintetiza uma das 

grandes mais-valias do meio aquático para a técnica contemporânea: “Estamos sempre a 

procurar isso no movimento, a suspensão. E lá conseguimos, é quase como uma sensação 

de estar no espaço sem gravidade”. Esta observação reforça a relevância pedagógica do 

meio aquático como facilitador de experiências somáticas e sensoriais que podem enriquecer 

o entendimento e a execução da técnica. 
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Secção V – Reflexão final e recomendações 

1.  Reflexões Finais 
A realização do presente estágio constituiu uma etapa formativa de elevada relevância no 

meu percurso enquanto professora estagiária de dança contemporânea. A proposta 

pedagógica desenvolvida, centrada na exploração do meio aquático como ferramenta de 

apoio técnico e sensorial, revelou-se altamente significativa, quer para as aprendizagens das 

alunas, quer para o meu desenvolvimento profissional. 

O espaço institucional onde se desenvolveu o estágio — a Escola Vocacional de Dança das 

Caldas da Rainha — revelou-se um contexto fértil para a experimentação, tendo acolhido a 

proposta com abertura e espírito de colaboração. A relação construída com as professoras 

titulares foi pautada por confiança e apoio, permitindo-me uma progressiva autonomia na 

condução das aulas. As alunas demonstraram curiosidade, entrega e disponibilidade, o que 

facilitou a implementação do trabalho e reforçou a sua dimensão transformadora.  

Ao longo das sessões, privilegiei a construção de um ambiente de aprendizagem positivo, 

seguro e motivador, baseado na escuta ativa e na valorização da individualidade de cada 

aluna. O feedback recolhido, quer através dos questionários, quer por via das entrevistas 

e focus group, demonstrou que esta intenção foi concretizada com sucesso. As alunas 

relataram sentir-se compreendidas, orientadas e incentivadas a evoluir técnica e 

expressivamente. 

Do ponto de vista da minha prática pedagógica, este estágio permitiu-me desenvolver 

competências essenciais como o planeamento didático, a adaptação em tempo real, a gestão 

de recursos e a reformulação de estratégias mediante os desafios encontrados. A introdução 

de uma abordagem inovadora implicou enfrentar diversas dificuldades logísticas e 

metodológicas, as quais foram encaradas como oportunidades de aprendizagem e de 

consolidação da minha identidade docente. 

Enquanto professora estagiária, reconheço que deveria ter tido maior atenção à necessidade 

de diferenciar os exercícios propostos, sobretudo no trabalho com a turma do 4.º ano. Ainda 

que tenha procurado manter a coerência metodológica entre turmas, baseando os exercícios 

do 4.º ano na estrutura utilizada com o 3.º ano, a ausência de progressões ajustadas ao nível 

técnico da turma resultou em propostas que se tornaram, em alguns momentos, demasiado 

acessíveis. Do mesmo modo, a opção por aplicar questionários excessivamente extensos 

revelou falta de sensibilidade em relação ao tempo e à disponibilidade das alunas, o que 

poderá ter diminuído a sua motivação e comprometido a profundidade das respostas. 

Reconheço que teria sido mais adequado simplificar os instrumentos de recolha de dados, 

de modo a garantir maior clareza e pertinência na informação obtida. 
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A experiência em meio aquático revelou-se particularmente fértil para a aprendizagem da 

técnica de dança contemporânea, ao proporcionar às alunas condições diferenciadas para o 

desenvolvimento da consciência corporal, da força, da fluidez e do controlo do movimento. A 

transferência de sensações entre os contextos aquático e terrestre foi visível nas perceções 

das alunas, o que valida a pertinência pedagógica da proposta. No entanto, é importante 

considerar que as expectativas criadas em torno do meio aquático, tanto por mim como pelas 

professoras titulares, podem ter influenciado a valorização subjetiva da experiência, o que 

levanta a possibilidade de um efeito placebo. Apesar disso, os momentos de entrevistas e 

escuta colaborativa permitiram uma reflexão contínua sobre o impacto da prática pedagógica 

e as formas de torná-la mais eficaz e inclusiva, ajudando a identificar elementos a melhorar 

para um futuro mais alinhado com as necessidades reais das alunas. 

Todas as adaptações foram desenvolvidas a partir de uma lógica de experimentação prática 

e contínua observação das respostas corporais das alunas, num processo dinâmico entre o 

conhecimento teórico e a realidade vivida em aula. Ainda assim, apesar das experiências 

realizadas e das possibilidades exploradas, tornou-se evidente que o meio aquático oferece 

um vasto potencial por descobrir. Existem inúmeras outras formas de adaptar e criar 

exercícios de técnica de dança contemporânea em água — é, de facto, todo um universo que 

está ainda por explorar.  

Concluo esta etapa reconhecendo que a construção de uma prática docente sensível, crítica 

e adaptativa é um processo contínuo, que exige disponibilidade para a reflexão e para o 

crescimento constante. Este estágio constituiu um ponto de partida valioso nesse caminho. 

O estágio abriu caminho também para a continuidade da pesquisa das potencialidades do 

meio aquático e do desenvolvimento pedagógico nesta área. 

2. Limitações do Estágio 

Apesar dos contributos positivos do projeto, foram identificadas algumas limitações que 

condicionaram o seu pleno desenvolvimento: A carga horária disponível não permitiu uma 

consolidação profunda dos conteúdos explorados, nem o acompanhamento continuado da 

transferência de sensações entre o meio aquático e o meio terrestre. O ruído ambiente, a 

utilização de apenas uma pista e a impossibilidade de utilizar música durante as sessões 

limitaram, em certos momentos, a concentração, a interiorização e a expressividade das 

alunas. Alguns equipamentos utilizados, como os cintos flutuadores, não proporcionaram o 

conforto e a estabilidade desejados, interferindo na perceção de segurança de algumas 

participantes e, consequentemente, na sua entrega aos exercícios. O facto de apenas a turma 

do 3.º ano ter vivenciado a prática em meio aquático comprometeu a comparação direta com 

a turma do 4.º ano, que apenas teve uma aproximação teórica ao conteúdo, o que restringe 
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a amplitude da análise comparativa. A valorização subjetiva da experiência aquática poderá 

ter sido influenciada pelas expectativas positivas geradas em torno da novidade e das 

qualidades sensoriais do meio, tanto por mim como pela professora titular. Embora a 

professora titular tenha reconhecido a pertinência e os benefícios da proposta, considerou o 

trabalho realizado como mais próximo de práticas somáticas (como pilates ou barra de chão), 

do que como uma via de ensino da técnica propriamente dita. Esta perceção levanta questões 

relevantes para investigações futuras quanto à aplicabilidade exclusiva do meio aquático ao 

ensino da técnica de dança contemporânea. 

 

3. Recomendações 

Com base nas aprendizagens e limitações identificadas durante o estágio, proponho as 

seguintes recomendações para futuras experiências pedagógicas semelhantes, com o intuito 

de otimizar o impacto do trabalho desenvolvido e garantir uma abordagem mais eficaz e 

inclusiva: 

• Integração curricular estruturada do meio aquático: Recomenda-se que as sessões 

em meio aquático sejam formalmente integradas nos planos curriculares de dança 

contemporânea. Esta inclusão deve ser gradual e regular, com o objetivo de oferecer 

aos alunos a possibilidade de explorar o meio aquático como ferramenta para o 

desenvolvimento técnico e sensorial, promovendo uma experiência mais consistente. 

• Progressão adaptada e gradual para turmas de diferentes níveis: Para garantir uma 

adaptação eficaz ao meio aquático, é fundamental que as turmas com níveis técnicos 

distintos recebam progressões diferenciadas. A introdução ao meio aquático deve ser 

pensada com base na maturidade técnica de cada grupo, garantindo desafios 

adequados, mas sem comprometer a coerência pedagógica do trabalho entre as 

turmas. 

• Seleção criteriosa e adaptação de materiais didáticos: A escolha dos materiais 

auxiliares deve ser feita com atenção especial à sua adequação ao conforto, 

estabilidade e segurança das alunas. A diversificação dos equipamentos, como cintos 

ajustáveis, caneleiras e apoios personalizados, pode ajudar a garantir melhores 

condições para o trabalho técnico, permitindo também uma experiência mais 

agradável e segura para as alunas. 

• Valorização de diferentes planos de movimento e dinâmicas: A exploração do 

movimento no meio aquático deve incluir uma maior valorização de planos de 

movimento horizontais e de dinâmicas como a desaceleração (ex.: slow motion). 

Essas abordagens não apenas favorecem o desenvolvimento da fluidez e controlo, 
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mas também promovem uma consciência sensorial mais refinada, essencial para o 

desenvolvimento técnico da dança contemporânea. 

• Diversificação das estratégias comunicativas e pedagógicas: A utilização de 

estratégias comunicativas variadas, como explicações verbais, demonstrações 

visuais e uso de imagens, deverá ser privilegiada. Isso irá atender à diversidade de 

estilos de aprendizagem presentes nas turmas, ajudando a promover maior 

compreensão dos conteúdos e proporcionando uma abordagem inclusiva a todos os 

alunos. 

• Maior foco na diferenciação pedagógica entre turmas: É crucial que, em situações 

como a do 4.º ano, a adaptação de exercícios seja feita de forma mais acentuada, 

respeitando as necessidades e os níveis técnicos específicos de cada grupo. A 

utilização de exercícios com progressões adequadas ao nível de exigência técnica de 

cada turma permitirá um maior desafio, mantendo a coerência pedagógica do trabalho 

entre os grupos. 

Essas recomendações visam maximizar o impacto pedagógico do estágio e aprimorar as 

futuras implementações do meio aquático no ensino de dança contemporânea. Este processo 

de reflexão e melhoria contínua permitirá que a abordagem seja cada vez mais ajustada às 

necessidades dos alunos e às especificidades do ensino da dança. 
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APÊNDICE N – Autorização de utilização do material desenvolvido  
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Anexos 
 

ANEXO I – Constituição da turma do 3º ano do CBD 
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ANEXO II – Constituição da turma do 4º ano do CBD 
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ANEXO III – Planificação trimestral para o 3ºCBD_Técnicas de Dança Contemporânea 
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ANEXO IV – Planificação trimestral para o 4ºCBD_Técnicas de Dança Contemporânea 
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ANEXO V – Certificação em Progressing Ballet Technique 

 


