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Resumo

O Relatério de Estagio apresenta a intervengéo pedagodgica desenvolvida no ambito
do Curso de Mestrado em Ensino de Danga (MED) da Escola Superior de Danga de Lisboa
(ESD). O Estagio realizado com os estudantes do 5.° e 6.° ano do Ensino Artistico
Especializado da Danga (EAED), da Escola Basica e Secundaria Luis Anténio Verney
(EBSLAV), em Lisboa, no ano letivo de 2023/2024, teve como objetivo desenvolver as
competéncias técnicas e criativas dos estudantes, integrando uma abordagem somatica em
técnicas de Danga Contemporanea para promover o conhecimento incorporado.

A metodologia de investigagéo, de carater qualitativo e baseada na investigacao-
acao, foi estruturada em trés fases: observacgio, participagdo acompanhada e lecionacao
autonoma. As atividades seguiram trés etapas principais: introdugdo e exploragdo dos
conceitos somaticos e técnicos, adaptagcédo as necessidades pedagdgicas da escola, e uma
fase final focada na experimentagdo e singularidade dos estudantes, envolvendo a
exploragao subjetiva, o desenvolvimento técnico e a reflexao critica. A recolha de dados
incluiu o diario de bordo, as reflexdes escritas dos estudantes, questionarios e gravagdes
em video, permitindo uma avaliag&do continua ao longo do processo.

Os resultados mostraram uma melhoria significativa na consciéncia corporal dos
estudantes, com avangos no alinhamento dinamico e funcional, no uso eficiente da
gravidade e na percegao sensorial. O reconhecimento anatémico aprimorou a organizagao
do corpo dancgante, favorecendo a execucdo técnica mais precisa e expressiva. Pelo
incentivo a exploragao de novas formas de movimento e expressao autbnoma, a interagao
corpo-mente mostrou-se fundamental para o progresso criativo dos processos de
aprendizagem dos estudantes.

Apesar da implementagéo breve, os estudantes demonstraram um acesso cada vez
mais consciente a integracdo corpo-mente, o que revelou o seu potencial criativo. Esta
abordagem ampliou a capacidade de escuta e resposta corporal dos estudantes,
potencializando, simultaneamente, a sua versatilidade técnica e criativa na Danga.

Conclui-se que o Estagio demonstrou a eficacia das metodologias somaticas no
desenvolvimento técnico e criativo dos estudantes, promovendo a sua autonomia enquanto
futuros agentes da Danga e fortalecendo a confianga no processo criativo. Esta abordagem
revelou-se valiosa para uma aprendizagem aberta a praticas reflexivas, preparando os
estudantes para enfrentar os desafios da Danca Contemporanea com maiores
esclarecimentos, versatilidade e sensibilidade artistica.

Palavras-chave: ensino de danca, técnicas de danca contemporanea, consciéncia

somatica, conhecimento incorporado, praticas subjetivas de movimento.



Abstract

The internship report describes the pedagogical intervention carried out as part of the
master’s degree in dance education at The Superior School of Dance in Lisbon, Portugal.
Conducted with students of the 5th and 6th year of the Specialized Dance Education at the
Luis Anténio Verney Secondary School (EBSLAV), in Lisbon, during the 2023/2024
academic year. The internship aimed to develop the students' technical and creative skills
by integrating a somatic approach within Contemporary Dance techniques to foster
embodied knowledge.

The applied research methodology was qualitative, and action-research based,
structured in three sequential phases: observation, guided participation, and autonomous
teaching. The activities were also organized into three main phases: introduction and
exploration of somatic and technical concepts, adaptation to the pedagogical needs of the
host institution, and a final phase focused on experimentation and individual student
expression, emphasizing exercises focused on subjetive exploration, technical development,
critical reflection, and creative collaboration. Data collection tools included a logbook,
students' written reflections, questionnaires, and video recordings which enabled a cyclical
evaluation throughout the process.

The results demonstrated a significant improvement in students' body awareness, with
progress in dynamic and functional alignment, effective use of gravity, and sensory
perception. Anatomical awareness and correct placement enhanced the organization of the
dancing body, favoring more precise and expressive technical execution. The integration of
mind and body intensified artistic and technical expressivity and played a crucial role in their
creative development, encouraging students to explore new movement forms and express
themselves with greater autonomy and innovation. Despite the brief implementation,
students demonstrated increasingly conscious integration of their body-mind connection,
revealing their creative potential. This approach expanded students' ability to listen and
respond to their bodies in motion, simultaneously enhancing their technical versatility and
creativity in dance.

In conclusion, the internship demonstrated the effectiveness of somatic methodologies
in the technical and creative development of students, promoting their autonomy as future
dance practitioners and strengthening their confidence in the creative process. This
approach proved valuable for an education open to reflective practices, preparing students
to face the challenges of Contemporary Dance with greater awareness, versatility, and
artistic sensitivity.

Keywords: dance education, contemporary dance techniques, somatic awareness,

embodied knowledge, subjective movement practices.
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Introducao

O presente Relatério de Estagio visa relatar as experiéncias e aprendizagens
adquiridas no ambito do Curso de Mestrado em Ensino de Danga (MED), da Escola Superior
de Danga (ESD), pertencente ao Instituto Politécnico de Lisboa. As atividades pedagdgicas
decorreram na Escola Basica e Secundaria Luis Anténio Verney (EBSLAV), em Lisboa,
durante o ano letivo de 2023/2024.

Enquadrado no Ensino Artistico Especializado da Danga (EAED), o Estagio dirigiu-se
aos estudantes do 5.° e 6.° anos, com o intuito de desenvolver uma abordagem pedagdgica
que integrasse técnicas de Danga Contemporanea com principios somaticos, para promover
0 conhecimento incorporado.

A metodologia adotada teve como foco o desenvolvimento da consciéncia corporal,
incentivando a integragdo plena entre corpo e mente, elemento fundamental para uma
pratica de movimento mais eficiente, expressiva e autbnoma. A partir dos alicerces da
cognigao incorporada e das praticas somaticas, o objetivo central foi investigar como esta
abordagem poderia ndo sé melhorar a execugao técnica dos estudantes, como também,
potenciar a sua autorregulagéo e criatividade, permitindo-lhes explorar novas formas de
conceber e vivenciar o movimento.

Esta pratica metodoldgica, visou estimular uma reflexao interna mais profunda por
parte dos estudantes, capacitando-os a aplicar, de forma intencional e consciente, o
conhecimento corporal nos processos de execucao, interpretacdo e criacdo. Através da
integracdo consciente corpo-mente, espera-se que o0s estudantes expandam as suas
possibilidades de expressdao e experimentacio no movimento, promovendo,
consequentemente, o desenvolvimento criativo mais auténomo e versatil no contexto da
Danga Contemporéanea.

A partir de dados empiricos, recolhidos durante a pratica docente em Dancga
Contemporéanea, da aluna estagiaria, observou-se que os estudantes frequentemente se
limitavam a padrbes familiares de movimento, limitando o espectro da sua experimentacao
e criatividade.

Acreditamos, que parte da origem desta problematica, esteja relacionada com a falta
de compreensao do saber corporal e com a dificuldade em expressar esse conhecimento,
tanto no plano fisico quanto no verbal. Assim, os objetivos gerais desta intervengao
consistiram em promover o conhecimento incorporado nas praticas de Danca
Contemporanea e incentivar a procura de um corpo dancgante esclarecido e intencional.

O Relatdrio de Estagio esta organizado em cinco capitulos que proporcionam uma

visdo abrangente dos diferentes aspetos do Estagio implementado, desde a sua



fundamentacdo conceptual até a analise dos resultados obtidos. O primeiro capitulo
contextualiza a escola cooperante e apresenta os objetivos da intervengdo. O segundo
capitulo, explora o enquadramento tedrico que fundamenta a pratica pedagogica,
analisando as relagdes entre o0 ensino-aprendizagem de Danga, os paradigmas da cognicéo
incorporada e as praticas somaticas. No terceiro capitulo, descrevem-se as metodologias
de investigagao, destacando a abordagem qualitativa baseada na Investigagdo-Acgéo e os
instrumentos de recolha de dados utilizados. O quarto capitulo, foca-se, na analise das
metodologias aplicadas e nos progressos dos estudantes, enquanto o quinto, e ultimo
capitulo, sintetiza as conclusdes do Estagio, avaliando a eficacia das metodologias e
apresentando recomendagdes para futuras praticas pedagogicas.

Este projeto reflete o continuo desejo de investigar e explorar a compreensao do corpo
dancante e do seu potencial expressivo na Danga Contemporanea, sustentado por um
processo ciclico de questionamento, pratica e reflexdo. Convidamos o leitor a juntar-se a
nos neste Relatério, reconhecendo a natureza infinita da pesquisa no Ensino de Danga e

celebrando a riqueza inesgotavel do conhecimento partilhado.



CAPITULO |

ENQUADRAMENTO GERAL

Este capitulo visa contextualizar o Estagio, iniciando com a descrigdo geral da
instituicido de acolhimento, abordando a sua estrutura, histéria e principais iniciativas
pedagogicas. Em seguida, sdo apresentados os participantes deste Estagio, incluindo a
caracterizacdo dos estudantes envolvidos, para a melhor compreensdo das dinamicas
educativas implementadas. Além disso, expbem-se 0s objetivos gerais e especificos do
Estagio, seguidos pela apresentagao geral do plano de agéo, que particulariza as fases e

estratégias implementadas ao longo do ano letivo de 2023/2024.

1. Caraterizagao da instituicao de acolhimento

O agrupamento de Escolas Luis Antonio Verney (AELAV) estabelecido em 2003/04,
situa-se em Lisboa, nas freguesias do Beato e Marvila. A Escola Basica e Secundaria Luis
Antonio Verney (EBSLAV), sede do agrupamento, situa-se no bairro de Madre de Deus na
freguesia do Beato. As escolas publicas que integram este agrupamento sdo a Escola
Basica do Beato, a Escola Basica do Condado e a Escola Basica da Madre de Deus.

Face aos desafios de insucesso escolar em anos anteriores, traduzidos no abandono
escolar e em problemas de indisciplina por parte dos estudantes, explicados pelo contexto
historico do territorio onde esta se insere, o AELAV reintegrou, desde o ano letivo 2009/10,
no quadro do Despacho N.° 147-B/ME/96, de 1 de agosto de 1996, em parceria com o
Ministério da Educacgao, o projeto Territorio Educativo de Intervencao Prioritaria, designada
por TEIP 3. A integracao deste projeto no AELAV, pressupde a adaptacdo de pedagogias
mais construtivistas. Ao longo da implementagdo do Projeto TEIP 3, sdo desenvolvidas
agdes que visam possibilitar o alcance e superacdo das metas estabelecidas pela Tutela:
Diregdo-Geral da Educagao. Os quatro eixos que orientam as ag¢des deste projeto sdo (1) o
apoio a melhoria das aprendizagens; (2) a prevengdo do abandono, absentismo e
indisciplina; (3) a gestdo e organizagao; e (4) as relagbes escola-familia e comunidade
(Miranda, 2020).

Relativamente a caracterizacao do publico-escolar, os estudantes da EBSLAV séo, na
sua maioria, provenientes dos bairros circundantes, como Madre de Deus, Xabregas,
Marvila e Chelas, zonas de Lisboa que se caracterizam pelo histérico de exclusio social e
habitagdo precaria, resultantes da industrializagdo e da migragdo urbana, atualmente

enfrentando desafios de integragdo e requalificagdo. Além destes, existem casos de



estudantes vindos de outras zonas de Lisboa (Miranda, 2020). A comunidade escolar do
AELAV é composta por estudantes, professores, técnicos e assistentes operacionais que
trabalham nas suas instalagdes.

O Projeto Educativo do AELAV destaca-se pela sua abordagem diferenciada e
inovadora, abrangendo tanto o Ensino Regular como o Ensino Artistico Especializado,
oferecido em regime integrado, nas areas de Musica, Teatro e Danga, além do Percurso
Curricular Alternativo. A oferta formativa do ensino regular vai desde o pré-escolar até ao
ensino secundario.

Relativamente ao Ensino Artistico Especializado da Danga, oferecido em regime
integrado desde o ano letivo de 2014/2015, este, abrange tanto o ensino basico quanto o
secundario. E relevante destacar, que nos ultimos dois anos, varios estudantes finalistas,
seguiram os estudos superiores em Danga, nomeadamente na Escola Superior de Danga.

O agrupamento, estabelece e implementa diversos protocolos, parcerias e projetos
que enriquecem a vida escolar, como o Projeto TEIP e o Plano Nacional de Leitura,
promovidos pelo Ministério da Educacdo, ou em colaboragdo com a ESD, ao acolher,
generosamente, os estudantes do Curso de Mestrado em Ensino de Danga.

Segundo José Eduardo Rosinha, antigo diretor desta instituicdo (2018), as escolas
nao devem “copiar modelos, mas sim implementar modelos que os diferenciem dos demais
(...)", destacando que tudo é possivel “se houver vontade para concretizar as ideias de
progresso — que pretende para a escola.” (Junta de Freguesia do Beato, 2018, pp. 7-8). E
com essa visao, que, José Rosinha, acredita no projeto de Ensino Artistico Especializado
(EAE) em regime integrado. Rosinha sublinha (2018), como fator positivo, a crescente
procura pela escola, que ultrapassa os limites do bairro e da freguesia, notando que “hoje
ja ha pais da area metropolitana de Lisboa que procuram a escola, porque querem ali
matricular os seus filhos, ndo pela localizagdo geografica, mas sim, pelo modelo de
educacao artistica que a escola oferece.” (Junta de Freguesia do Beato, 2018, p. 8). Em
suma, a Escola Basica e Secundaria Luis Antonio Verney, destaca-se pela sua abordagem
inovadora e didatica, sustentada por iniciativas e parcerias estratégicas que promovem um

ambiente escolar enriquecedor e em constante evolucéao.

2. Caracterizacao dos estudantes do 5.° e 6.° ano do EAED

O Estagio foi direcionado a dois grupos de estudantes do EAED da EBSLAV. O
primeiro grupo, constituido pela turma do 9.° ano de escolaridade (5.° ano do ensino
artistico), € composto por nove estudantes, oito do sexo feminino e um do sexo masculino,

com idades entre os 14 e os 15 anos. O segundo grupo, formado pela turma do 10.° ano



(6.° ano do ensino artistico), inclui 10 estudantes, dos quais oito sdo do sexo feminino e dois
do sexo masculino, com idades entre os 15 e 17 anos.

A maioria destes estudantes, iniciou o percurso no EAED em instituicbes diferentes,
com destaque para o Conservatorio Regional Silva Marques, situado em Alhandra, de onde
provém oito estudantes. Ao longo do ano letivo, observaram-se progressos significativos na
sua adaptacdo ao novo contexto escolar, o que resultou numa coesdo positiva entre
estudantes, professores e a comunidade escolar, contribuindo para o sucesso escolar
destes.

No plano curricular!, os estudantes do 9.° ano tém como disciplinas vocacionais as
técnicas de Dancga Classica e Contemporanea, Musica, Repertorio Classico e Criagéo
Coreografica. Ja os estudantes do 10.° ano, tém as disciplinas de Histdria da Cultura e das
Artes, Musica, técnicas de Danca Classica e Contemporanea, Repertério Classico e
Contemporaneo e Oficina Coreografica®. Estes estudantes participam ainda, no Projeto
Criativo, colaborando com os colegas do Ensino Artistico Especializado em Musica,
fomentando uma experiéncia interdisciplinar que enriquece a formacgao artistica e potencia
a expressao criativa coletiva.

Ao longo do ano, os estudantes de Danga participaram em varias experiéncias
artisticas e educativas, como visitas de estudo, processos de criagdo coreografica com
artistas convidados, masterclasses e espetaculos interdisciplinares®. No estudio, foram
incentivados a refletir sobre essas experiéncias em debates, aplicando o conhecimento nas
suas criagbes individuais. Adicionalmente, a escola criou a Companhia Jovens LAV, onde
os estudantes que dela fazem parte, apresentam os seus trabalhos criativos a comunidade,
possibilitando-lhes uma experiéncia pratica e publica.

Evidenciam-se os professores e colaboradores desta escola, que desempenham um
papel crucial, gerindo com eficiéncia os desafios diarios da vivéncia escolar, adotando uma
postura pedagdgica motivadora e sensivel. A dedicagdo constante dos colaboradores desta

escola, que mantém uma relagédo proxima com os estudantes, reflete um compromisso com

' O site oficial do Agrupamento de Escolas Luis Antonio Verney disponibiliza as matrizes curriculares dos
cursos de Danga, abrangendo o 2.° ciclo do ensino basico, o 3.° ciclo do ensino basico e o ensino secundario.
(pagina oficial do Agrupamento).

2 No que diz respeito ao plano curricular, as disciplinas de Criagdo Coreografica (9.° ano) e Oficina
Coreografica (10.° ano) apresentam nomenclaturas distintas. Neste estagio, as disciplinas foram ministradas
pela professora titular Margarida Belo Costa, que apresentou a mesma linha orientadora e conteudos
programaticos. Ambas, inserem-se no contexto da criagdo coreografica, com foco na analise da coreografia, na
construgao estrutural e nos elementos tedricos e praticos que sustentam o processo criativo. Dessa forma, estas
disciplinas tém como objetivo desenvolver habilidades para compreender e executar obras coreograficas,
incentivando a autonomia artistica dos estudantes.

3 Criadores e professores convidados: Francisco Camacho, Marina Nabais, Esther Gongalves, Bruno
Duarte, entre outros.


https://ww1.aelaverney.pt/matrizes-curriculares-danca/

o crescimento integral do estudante, fornecendo ndo apenas apoio técnico, mas também

emocional e social.

2.1 Analise do publico-alvo

A amostra populacional do Estagio &, desta forma, constituida por 19 estudantes,
predominantemente do sexo feminino (16 elementos) e trés do sexo masculino, com idades
compreendidas entre os 14 e os 17 anos. A maioria dos participantes (13 estudantes) iniciou
0 seu percurso académico no 1.° ano do EAED, enquanto trés ingressaram posteriormente,
e trés nao forneceram informacgdes relativamente ao inicio do seu percurso escolar.

Quanto as aspiragdes profissionais, nove estudantes manifestaram interesse em
seguir uma carreira profissional na area da Danga, trés demonstraram desinteresse, quatro
encontram-se indecisos, e trés nao responderam. As areas de interesse incluem
interpretagdo, coreografia e ensino de Danga, além de uma estudante com interesse em
estudos complementares, como anatomia e fisioterapia. Esta amostra revela uma
diversidade de experiéncias e aspiragbes profissionais, refletindo o carater exploratério
proprio da fase da adolescéncia (ver o Apéndice A: Consideragdes sobre o periodo da
adolescéncia, p. i, deste Relatdrio). Este periodo € marcado por transformacgdes fisicas,
psicologicas e motoras significativas, que afetam o desempenho dos estudantes, exigindo
uma abordagem pedagdgica individualizada e informada (Bittar et al., 2020; Barreiros, 2016;
Xarez, 2015).

A diversidade de interesses e incertezas quanto aos seus futuros, destaca a
importancia de um ambiente educacional que apoie a exploracdo e o desenvolvimento
individual dos estudantes. A analise desta amostra, detalhada, no Apéndice B: Descrigcao e
analise da amostra, na p. iii, deste Relatério, proporciona uma visdo geral sobre os
estudantes envolvidos, as suas experiéncias formativas e as suas ambig¢des, permitindo
uma melhor compreensao do Estagio e do atual panorama do Ensino Artistico Especializado
da Danga em Portugal. Adicionalmente, é também apresentada a codificagao utilizada na
analise de dados deste Relatdrio, contribuindo para a transparéncia e rigor metodologico no

tratamento da informacao recolhida.

3. Objetivos de Estagio

O Estagio delineado, propde a investigagao de uma proposta metodolédgica no Ensino
de Dancga Contemporanea — que partiu de uma problematica identificada em estudio a partir
de dados empiricos, recolhidos no ambito da experiéncia da estagiaria na docéncia em
Danga Contemporanea. Durante os processos de interpretagao e criagao coreografica, os
estudantes demonstram recorrentemente dificuldades em aceder — fisica e verbalmente —

a uma pesquisa de movimento consciente. Em varias ocasides (referido por eles e



identificado pelos professores e coredgrafos com quem contactamos no cenario artistico
portugués), os estudantes encontram-se limitados a determinados padrées de movimento,
recorrendo a formas familiares repetidamente.

Acreditamos que parte da origem desta problematica resida na caréncia de
esclarecimento do saber incorporado — a dificuldade em traduzir explicitamente o implicito,
tanto fisica quanto verbalmente.

Conforme a motivagao referida, apresentamos os nossos objetivos:

1. Potenciar o conhecimento incorporado para dancar e para criar;

2. Procurar um corpo esclarecido, organizado e deliberado.

O primeiro objetivo visa aprofundar a compreensdo e consciéncia corporal dos
estudantes, permitindo-lhes aceder a um maior leque de possibilidades de movimento e
expressao. Através da exploragdo de diferentes abordagens fundamentadas no
pensamento somatico, pretendemos que os estudantes desenvolvam uma maior
capacidade de escuta e resposta corporal, potenciando assim a sua versatilidade técnica e
criativa na Danca.

O segundo objetivo prende-se com a procura de um corpo que, através do
conhecimento aprofundado de si, consiga mover-se de forma eficiente, organizada e
intencional. Pretendemos que os estudantes consigam fazer escolhas conscientes no seu
movimento, baseadas na compreensdo clara das suas estruturas corporais e das suas
potencialidades expressivas. Este corpo dancante esclarecido sera um instrumento mais

versatil e responsivo, tanto na interpretagao de repertério como na criagéo coreografica.

3.1 Objetivos especificos

Os objetivos especificos servem o nosso propésito metodoldgico, funcionando como
principios orientadores do desenho cronoldgico pratico e dos conteudos propostos, sendo

eles:

1. Aplicar como linguagem reconhecida de movimento as técnicas de Danca
Contemporanea;

2. Facilitar a compreensao e clareza do movimento através do pensamento somatico;

3. Promover a consciéncia corporal — aprofundar a consciéncia sensorial de padroes
individuais de movimento;

4. Explorar o potencial de movimento através do conhecimento esclarecido das

habilidades técnicas;



5. Experienciar momentos de reflexao fisica autébnoma: como ferramenta de pesquisa

e de integragao do conhecimento facilitado, a par do seu potencial identitario e expressivo.

3.2 As fases de implementagao dos objetivos gerais e especificos

O Estagio foi estruturado em trés fases principais que permitiram uma implementagao
gradual e estruturada dos objetivos propostos. A fase inicial, de Reconhecimento,
implementada no primeiro periodo letivo, focou-se na introdugdo dos conceitos e
fundamentos tedrico-praticos do Estagio, por meio de exercicios de exploragao subjetiva,
pratica técnica e momentos de reflexao fisica e escrita, criando uma base soélida para as
etapas seguintes. A segunda fase, de Implementagdo e Participagdo Integrada,
desenvolvida no segundo periodo letivo, promoveu a colaboragdo participativa e o
desenvolvimento dos conceitos introduzidos, com foco na preparacao dos estudantes para
avaliagdes praticas e a utilizagdo de questionarios para ajustar a abordagem conforme
necessario. Por fim, no terceiro periodo letivo, a fase de Singularidade e Experimentagao,
centrou-se na aplicacdo pratica dos conceitos somaticos e técnicos, enfatizando a
autonomia e a experimentagdo do movimento, culminando em reflexdes finais que
permitiram avaliar o impacto da metodologia aplicada.

Este processo continuo de investigagdo-agdo garantiu uma adaptacdo dindmica e
fundamentada, permitindo a integragéo eficaz dos principios somaticos e técnicos no
percurso pedagogico dos estudantes, encerrando com uma avaliagdo global dos objetivos

atingidos.



CAPITULO I

ENQUADRAMENTO TEORICO

Este capitulo tem como propésito fornecer a base teédrica para o estudo do corpo
dangante sob a perspetiva da Danga Contemporanea Ocidental®, reconhecendo-o como
uma entidade dindmica, dotada de inteligéncia fisica e sensorial. Este corpo, em constante
movimento, ndo apenas responde ao ambiente ao seu redor, como também é influenciado
pelos contextos sociais, artisticos e culturais em que se insere, sendo permeado por
intencionalidade e consciéncia. Ao invés de apenas executar comandos mentais ou fisicos,
o corpo dangante é concebido como um agente ativo, que se integra essencialmente nos

processos de aprendizagem e criagao artistica (Batson & Wilson, 2014.

1. Introducgao

O conceito de consciéncia corporal € central para este estudo, sendo mais do que
uma simples ferramenta técnica; € um elemento indispensavel para o desenvolvimento da
criatividade, autonomia e expresséo® dos estudantes de Danca. Neste sentido, as praticas
somaticas surgem como um complemento enriquecedor na formagao dos intérpretes de
Danga, ao valorizarem a experiéncia do movimento — processo — em detrimento do foco
exclusivo no resultado (Fortin & Long, s.d.).

Sheets-Johnstone (1979), citado por Fortin e Long (s.d.), sustenta que os métodos
tradicionais de treino em Danga tendem a se concentrar num objetivo futuro, onde
“‘movement is commonly directed to what | am not yet” (p. 1) Ao contrario, as praticas
somaticas enfatizam a importancia do corpo presente e atento, incentivando os estudantes
a "discriminar and notific change", uma habilidade indispensavel para uma aprendizagem
verdadeiramente auténtica e profunda (Fortin & Long, s.d., p. 1)

Blank (1987), Lessinger (1996) e Green (1999), citados por Fortin e Long (s.d.),

sustentam que o desenvolvimento da percegédo sensorial (ver cinesiologia®) e da autonomia

4 A Danga Contemporanea Ocidental refere-se a uma evolugéo “hibrida” e interdisciplinar da tradi¢céo
teatral de Danga Ocidental, que inclui influéncias do ballet classico, e da Danga modernista e pés-modernista
(Louppe, 2000; 2012). Esta forma artistica, desenvolvida principalmente na Europa e nas Américas, caracteriza-
se pela integragdo de diversas técnicas, estilos e praticas culturais, refletindo constantemente as mudancgas
sociais e politicas da sua época. (Bales & Nettl-Fiol, 2008; Louppe, 2012).

5 A expressividade na Danga, de acordo com Erskine (2009), refere-se a capacidade do intérprete de
comunicar emogdes e intengbes por meio do movimento corporal, permitindo uma conexao profunda entre o
performer e o publico, baseada em sensagdes corporais e emocionais vivenciadas. Esta habilidade vai além da
mera execucgao técnica, envolvendo uma interagédo consciente com as sensagoes internas e a sua manifestagao
através da Danca.

6 A cinesiologia € o estudo cientifico do movimento humano. Ela abrange a analise de como os musculos,
0sso0s, articulagdes e sistemas corporais interagem para produzir movimento, seja em contextos funcionais do



devem ser prioridades, em detrimento da dependéncia exclusiva do feedback externo.
Green (1999), citada por Fortin e Long (s.d.), salienta que, ao ensinar conceitos de
movimento “from the inside out”, o estudante compreende que tem algo unico e proprio para
oferecer. Esta abordagem difere dos métodos mais tradicionais, que tendem a condicionar
o corpo a padrdes, levando o estudante a crer que “fit into a mould and if they don’t they
cannot contribute” (p. 98). Esta dicotomia demonstra a diferenga entre uma pedagogia que
valoriza a individualidade e outra que procura modelos de corpo e movimento fixos.

Fraleigh (2000) enfatiza a inseparabilidade entre o corpo e a mente, afirmando que
“our body thinks, and it thinks as it moves” (p. 57). Essa perspetiva € concordante com as
teorias da cogni¢do incorporada (embodied cognition’) e do conhecimento incorporado
(embodied knowledge®), que enfatizam a conex&o inseparavel entre o corpo e o ambiente
como um fator crucial para a aquisicdo do conhecimento.

Autores como Wilson (2002), Shapiro (2019) e Macrine e Fugate (2020), argumentam
que o conhecimento surge da interagao constante entre corpo e ambiente, enfatizando o
papel central das experiéncias corporais no desenvolvimento do pensamento e nos

processos de aprendizagem. Fraleigh (2015), reforca a ideia de que a Danga

dia a dia ou em atividades fisicas mais especificas, como a Danga ou o Desporto. Este campo engloba tanto
aspetos biomecanicos, que se referem as forgas e movimentos das estruturas corporais, quanto fisioldgicos, que
estudam como o corpo responde e se adapta ao movimento. Na Danga, por exemplo, a cinesiologia é
fundamental para entender a eficiéncia do movimento, prevenir lesdes e otimizar a técnica, permitindo que os
seus praticantes adquiram um conhecimento mais profundo sobre o seu corpo e movimento. Este conhecimento
pode ser aplicado no ensino de técnicas de Danga, com o objetivo de melhorar o alinhamento, a coordenacéo e
a fluidez, garantindo uma pratica mais segura e eficaz.

7 A teoria da Embodied Cognition (cognig&o incorporada) propde que o pensamento e a cognigdo n&o
ocorrem isoladamente no cérebro, mas estéo profundamente conectados as experiéncias corporais e a interagéo
com o ambiente. Esta abordagem desafia o dualismo cartesiano, que separa mente e corpo, e defende que a
percecao, a agao e a emogao desempenham papéis essenciais na formagéo do conhecimento e nos processos
de aprendizagem. Para explorar mais profundamente esta teoria, recomenda-se a leitura de The Embodied
Mind de Varela, Thompson e Rosch (1991), para além de obras de autores como Maurice Merleau-Ponty
(Fenomenologia da Percegdo, 1999) e George Lakoff e Mark Johnson (Philosophy in the Flesh, 1999).
A Embodied Cognition também é influenciada por trabalhos no campo da neurociéncia, como o de Antonio
Damasio, que reforga a interconexdo entre mente, corpo, emogdes e ambiente (Damasio, 2020), além das
contribuicdes da fenomenologia de Martin Heidegger e da filosofia pragmatista de John Dewey (2001). Para uma
visdo mais abrangente, as obras de Lawrence Shapiro (Embodied Cognition, 2011) e Alva Noé (Action in
Perception, 2004) oferecem uma sintese das perspetivas filosoficas e cientificas que sustentam esta area de
conhecimento.

8 Tanaka (2011) define conhecimento incorporado como "a type of knowledge where the body knows how
to act (e.g., how to touch type, how to ride a bicycle, etc.). One of the important features of this knowledge is that
the body, not the mind, is the knowing subject. Procedures for performance are embodied such that the body
knows how to act in each situation. Embodied knowledge is not confined only to motor skills, but is concerned
with the variety of human experiences, all of which share the property of doing without representing. There is no
need for representation because there exists a pre-reflective correspondence between body and world." (p. 150),
enfatizando que esse saber ocorre de forma pré-reflexiva, sem a necessidade de representacdes mentais
explicitas. Batson, Quin e Wilson (2011) reforgam essa ideia ao argumentarem que o conceito de cognigéo
incorporada oferece um modelo para integrar somatica e ciéncia da Danga, enfatizando a relagao indissociavel
entre corpo e ambiente. Essa perspetiva sugere que o conhecimento ndo é apenas cognitivo, mas também
sensorial e motor, emergindo da interagdo continua do corpo com o meio ambiente. Assim, o saber incorporado
envolve uma compreensao direta e pratica do mundo, caracteristica de uma cognicao situada e experienciada,
onde o corpo age de maneira auténoma e pré-reflexiva, sem a necessidade de representagdes mentais
explicitas.
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contemporanea nao se limita a sua manifestacao estética, atuando como meio pelo qual o
corpo expressa as suas relagdes cognitivas com o mundo fisico e social, demonstrando o
papel do corpo na construcdo do conhecimento a partir da experiéncia.

Dessa forma, o corpo dangante contemporaneo transcende a sua dimensao estética,
assumindo a fungdo de um meio pelo qual as relagdes cognitivas com o mundo se
estabelecem, reafirmando o seu papel ativo nos processos de conhecimento.

A relagéo entre a cognicdo e o conhecimento é, portanto, central nesta investigacao.
A cognicdo envolve processos como a percegao, atencdo e memoria, enquanto, o
conhecimento surge dessas mesmas fungdes cognitivas, manifestando-se de forma factual,
processual ou declarativa® (Salkind, 2008).

Tanaka (2011) demonstra que existe um tipo de conhecimento diretamente
incorporado ao corpo — um saber experienciado através da experiéncia vivida, no qual o
corpo atua como um sujeito conhecedor. Este conhecimento, profundamente enraizado nas
experiéncias fisicas e sensoriais, revela-se intuitivamente, como nas respostas espontaneas
do corpo a gravidade, em atividades como caminhar ou dangar.

Desta forma, fica claro que o corpo ndo é apenas um executor de ordens externas,
mas sim um agente dotado de uma sabedoria profunda e intuitiva, que pode ser
desenvolvida e explorada conscientemente. A educacdo somatica, como area
interdisciplinar, esta ligada a areas como a biomecanica, a psicologia e as neurociéncias,
permitindo uma compreensdo mais ampla e profunda da conexdo corpo-mente em
constante interagdo com o ambiente (Brodie & Lobel, 2012). O campo da somatica
proporciona uma perspetiva ampla e enriquecedora ao aprofundar a compreensao do corpo
como sujeito cognitivo e sensorial, integrando-o nos processos de aprendizagem e
conhecimento.

Conforme a perspetiva de Batson e Wilson (2014), adotamos os termos corpo e
incorporado, em detrimento de soma e somatico, alinhando-nos com a sua perspetiva de
que o “dance-making body” é caracterizado pela inseparabilidade e inter-relagdo entre os
multiplos “bodies, minds, contexts e tasks no realizing dance” (p. 8). Esta visdo sublinha a
complexidade inerente ao corpo enquanto sistema integrado, composto por multiplas
dimensdes que se manifestam, e, interagem durante os processos inerentes a Danga.

Diante destas teorias, o corpo dangante surge como um ponto de convergéncia entre

o conhecimento intelectual, sensorial e motor, transpondo a sua dimensdo puramente

9 O conhecimento factual refere-se ao conhecimento de informagdes especificas, como datas e factos
concretos. O conhecimento procedimental, por sua vez, esta relacionado ao saber como realizar tarefas ou
procedimentos, sendo frequentemente aprendido por meio da pratica. Ja o conhecimento declarativo envolve a
capacidade de articular informagdes conscientemente, sendo subdividido em conhecimento semantico
(conceitos e factos) e conhecimento episddico - eventos ou experiéncias vividas. (Salkind, 2008).
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executora. Este corpo esta enraizado em processos cognitivos, emocionais e sensoriais que
refletem a experiéncia humana na totalidade, demonstrando que a Danga € mais do que
movimento, é expressao de saber que integra diferentes dimensbes da experiéncia humana.
Dessa forma, o corpo participa ativamente na constru¢cdo do entendimento, mantendo uma
constante interacdo com o ambiente e com os contextos artisticos e sociais que o moldam.

A integragdo entre Pedagogia, Arte e Ciéncia proporciona uma compreensao
aprofundada e abrangente do corpo em movimento, fornecendo uma base tedrica sélida
para os processos de aprendizagem e expressdao na Danga Contemporanea. Esta
perspetiva interdisciplinar, revela a consciéncia corporal como um elemento indispensavel,
nao apenas, para o dominio técnico, como é também, para a exploracdo criativa e
expressiva, revelando o corpo como um meio privilegiado de interpretacdo e criagédo
artistica, onde o conhecimento e a experiéncia se associam numa relagdo dinamica entre

corpo-mente e ambiente.

2. Danga Contemporanea Ocidental: A expressividade do corpo

A Danga Contemporanea Ocidental é caracterizada pela sua abrangéncia e
diversidade de expressdes. Esta forma de expressao artistica, surgiu como resposta as
restricbes estéticas da época (finais do séc. XIX), rompendo com a rigidez formal,
inaugurando um novo espago de experimentagdo artistica. Clarke (2020) aponta que a
Danga Contemporanea foi motivada por um desejo de liberdade, tanto fisica quanto
intelectual, permitindo que o corpo fosse expresso de formas mais viscerais e socialmente

relevantes.

(...) as liberation from the structures and aesthetic of ballet, as individuals searched
for new forms of dance. As the body was freed from the corsets and morality of the
nineteenth century, a more visceral and socially relevant theatrical performance

became possible. (p. 16)

Os pioneiros dessa evolugado, como Ruth St. Denis, Rudolf Laban, Isadora Duncan e
Loie Fuller'®, procuraram novas formas de expressao teatral e criaram as bases para uma
“creative explosion in dance” (Clarke, 2020, p. 16) Ao desafiar as convengdes estéticas da
época, estes artistas, abriram caminho para uma exploragdo mais consciente do corpo e da

sua expressao.

10 Ruth St. Denis (1879-1968), bailarina e coredgrafa; Rudolf Laban (1879-1958), coredgrafo e teorico
do movimento; Isadora Duncan (1877-1927), bailarina e coreodgrafa, e Loie Fuller (1862-1928), bailarina e
inovadora em efeitos de iluminacao.
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A Danga Contemporanea tem demonstrado mudangas significativas no modo como o
corpo e 0 movimento sdao abordados. No inicio do século XX (Louppe, 2012), a Danga
Moderna, iniciou-se, com figuras como Martha Graham, Doris Humphrey, Merce
Cunningham e José Limon''. As ‘novas’ técnicas de Danga Moderna enfatizavam a
expressao emocional e fisica mais auténtica, conectada as vivéncias humanas e as
interagbes do corpo com a gravidade (Shurr & Yocom, 1980). Essas inovagbes foram
fundamentais para a reconfiguragdo do movimento na Danga Ocidental, permitindo uma
exploragao mais ampla e livre do corpo dancante.

A partir dos anos 1960, a Danga Pés-Moderna, emergiu, como uma reagao ao que era
percebido, como uma “excessiva teatralidade na Danga Moderna” (Garcia, 2022).
Coreografos como Yvonne Rainer, Trisha Brown e Steve Paxton'?, adotaram abordagens
minimalistas, rejeitando o virtuosismo técnico e explorando o potencial criativo dos
movimentos do quotidiano (Garcia, 2022). Este periodo trouxe uma revalorizagdo do
movimento e abriu novos caminhos para a concegao do corpo dancante e para a criacéao
coreografica.

No século XXI, as praticas, técnicas e abordagens a Danga Contemporanea, como a
Gaga, de Ohad Naharin', ou a Countertechnique, de Anouk van Dijk, trouxeram avangos
na compreensdo da integragdo consciente do corpo-mente na Danga. A metodologia de
movimento Gaga, desenvolve uma consciéncia corporal profunda, incentivando os
intérpretes a se movimentarem de forma espontdanea e a conectarem o movimento
consciente ao inconsciente. Segundo Naharin, o propésito desta abordagem é descobrir o
conhecimento ‘inato’ do nosso corpo (Sanger, 2019). A Countertechnique, é baseada em
principios de ‘contra diregao’, permitindo que os intérpretes se movam com clareza, fluidez
e eficiéncia, explorando o corpo e o espago de maneira integrada e controlada. Muitas
técnicas e abordagens contemporaneas, baseadas em principios somaticos, como as

Release and alignment oriented techniques™, que priorizam a reeducagdo do movimento e

" Martha Graham (1894—-1991); Doris Humphrey (1895-1958); Merce Cunningham (1919-2009); José
Limon (1908-1972). Todos eles, intérprete e coredgrafos, foram figuras centrais no desenvolvimento das
técnicas de Danga Moderna: Técnica Graham, Técnica Doris Humhrey Limén e Técnica Cunningham.

2'Yvonne Rainer (n.1934), Trisha Brown (1936-2017) e Steve Paxton (n.1939) foram figuras centrais na
Danga Po6s-Moderna. Rainer foi uma das fundadoras do Judson Dance Theater, conhecida pelo seu enfoque
minimalista e pela rejeigdo do virtuosismo técnico. Trisha Brown foi uma coredgrafa inovadora que também
integrou o Judson Dance Theater e explorou a fluidez do movimento e a improvisagéo. Steve Paxton, criador do
Contact Improvisation, revolucionou a Danga ao explorar as leis da fisica e as interagdes fisicas entre os corpos,
promovendo uma abordagem colaborativa e espontanea ao movimento (Garcia, 2023).

3 Ohad Naharin criou 0 método Gaga na década de 1990, quando era o diretor artistico da Batsheva
Dance Company em Israel.Anouk van Dijk fundou a Countertechnique em meados dos anos 2000, durante sua
carreira como bailarina e coredgrafa. Os dois métodos sdo amplamente reconhecidos por suas contribuigbes
inovadoras a Danga contemporanea, oferecendo abordagens diferentes sobre movimento, consciéncia corporal
e criatividade.

4 As praticas foram influenciadas por métodos somaticos como o Método Alexandere o Método
Feldenkrais, que trabalham na reeducagédo do movimento, enfatizando a libertagdo de padrdes corporais que
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a conexao mente-corpo, com um foco ndo so na estética, mas também na funcionalidade e
eficiéncia, na saude fisica a longo prazo. (Diehl & Lampert, 2010).

A Danga Contemporanea Ocidental expandiu-se consideravelmente nos ultimos cem
anos, consolidando-se como um campo que valoriza tanto a inovacao quanto a expressao
subjetiva através do movimento. Apesar de ser frequentemente associada a liberdade de
expressao, a sua pratica é, essencialmente, “a learnt and created act” (Clarke, 2020, p. 16),
resultado de um processo estruturado que combina conhecimento pratico, criatividade e
exploragao continua das capacidades do corpo dancante.

Uma caracteristica marcante da Danga Contemporanea € a sua abordagem
interdisciplinar, que combina conhecimentos teéricos e praticos de areas como antropologia,
neurociéncia, psicologia e ciéncia cognitiva, ampliando a compreenséo da conexao entre
corpo-mente e ambiente, e a sua fungéo estética e comunicativa (Louppe, 2012; Burt, 2017;
Clarke, 2020; Fontaine, 2014). Esta visao interdisciplinar possibilita a manifestagao de
praticas hibridas, possibilitando o desenvolvimento continuo da Danga Ocidental.

A Danca Contemporanea perspetiva o corpo, reconhecendo-o ndo apenas como um
meio de expressdo, mas também, como um elemento central na construgéo e transmissao
de conhecimento. Nesta perspetiva, as fronteiras tradicionais entre sujeito, objeto e
instrumento de conhecimento sdo desafiadas, facilitando novas formas de compreender a
relagdo entre corpo, movimento e seu significado (Louppe, 2012). Neste contexto, a Danga
Contemporéanea ao investigar o seu potencial para transmitir experiéncias sensoriais e
afetivas, supera a analise formal dos gestos. Como aponta Louppe (2012), esta pratica
artistica, também &, uma forma de conhecimento, capaz de transmitir estados emocionais e
sensoriais ao intérprete’® e ao espetador.

Diehl e Lampert (2010), sustentam que as praticas contemporaneas abrangem uma
variedade de estilos e metodologias, refletindo a complexidade do corpo na Danga
Contemporéanea Ocidental. A variedade de técnicas, aliada a interdisciplinaridade e a
investigacao sobre a subjetividade do corpo, cria um campo fértil para a integragéo de

diferentes técnicas.

criam tensao e limitagdo. As técnicas de Release tornaram-se populares na Danga Contemporanea a partir da
década de 1970, muitas vezes em contraste com estilos de Danga que enfatizavam o controle muscular e a
rigidez. Os estudantes s&o encorajados a explorar como o corpo se move naturalmente e a encontrar solugbes
corporais eficientes e funcionais, em vez de depender de uma forma idealizada de movimento. O foco esta em
liberar tensGes desnecessarias para permitir uma movimentag&o mais organica, fluida e alinhada com as forgas
naturais, como a gravidade (Diehl & Lampert, 2010).

5 A escolha do termo ‘intérprete’ em detrimento de ‘bailarino’ ¢ justificada pelas suas conotagdes mais
abrangentes e inclusivas. Fazenda (2007) sustenta que a designacdo ‘intérprete’ enfatiza o papel ativo na
criacéo, considerando nao somente a execugéao técnica, mas também a subjetividade e individualidade do artista,
ao contrario de ‘bailarino’, que esta mais associado ao seu virtuosismo técnico.
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2.1 As técnicas de Danca Contemporanea: Interdisciplinaridade, subjetividade e
integracao

As técnicas de Danga Contemporanea, distinguem-se, pela sua diversidade e continua
evolugéo, refletindo o dialogo sucessivo entre tradigéo e inovagéo. De acordo com Diehl e
Lampert (2010), esta forma de Danga, abrange uma vasta gama de estilos e métodos,
emergidos no século XX, que continuam a evoluir no século XXI.

Atualmente, a Danga Contemporanea Ocidental, é transmitida por meio de
metodologias ecléticas, baseadas numa pluralidade de praticas. Estas abordagens, sdo
influenciadas pela heranga histérica da Danga Ocidental, pela exploracdo criativa do
movimento e da sua apropriagdo e interpretagdo, pela globalizacdo, por novos
entendimentos sobre o corpo e pelas interagdes com outras formas de Arte (Clarke, 2020;
Diehl & Lampert, 2010).

O desenvolvimento de uma técnica de Danga, é, fundamental, para capacitar o corpo
— o principal instrumento dos intérpretes —, promovendo a longevidade e competéncia, na
pratica, e na criagao artistica (Xarez, 2015). Segundo Blasing, Puttke e Schack (2018),
formar um corpo dancante deliberado, envolve, ndo apenas, o desenvolvimento de
capacidades motoras, mas também, de competéncias cognitivas e sensoriais,
intrinsecamente ligadas ao ato de dangar. Desta forma, a maior exposi¢ao a diversas
praticas, proporciona aos intérpretes um enriquecimento significativo, permitindo-lhes,
adaptar-se com mais facilidade e inovar criativamente na resolugao de problemas (Barreiros
et al., 1997; Passos, 2013). Além disso, o ensino de Danga deve considerar os fatores
bioldgicos, psicoldgicos e contextuais que influenciam o corpo em movimento (Xarez, 2015).

Ao contrario, da forma de Danga Classica, que segue um vocabulario técnico,
estritamente codificado, as técnicas contemporéaneas, tendem a adotar uma abordagem
mais flexivel. Estas evoluiram, em resposta ao progresso do conhecimento, as influéncias
culturais e as filosofias artisticas do seu tempo (Diehl & Lampert, 2010).

Neste contexto, ‘técnica’, ndo se resume a pratica de repeticdo de movimentos, mas
assume-se, como um “knowledge system” ou “working method", que integra corpo, mente e
teoria (Diehl & Lampert, 2010, p. 14). Desta forma, o intérprete contemporaneo, é
incentivado a explorar o seu corpo como uma ferramenta de expressdo artistica,
investigando as suas potencialidades fisicas, sensoriais e emocionais, enfrentando os
desafios estéticos e conceituais do seu tempo.

A natureza hibrida das técnicas contemporaneas, resulta, da fusdo de diferentes
abordagens e estilos. Gill Clarke (2010), citada por Diehl e Lampert (2010), afirma que a

aprendizagem em Danga Contemporanea, combina diversos métodos, visando aprofundar
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a compreensdo de como 0 corpo gera movimento, e, em como, esse processo, pode ser
individualizado e otimizado.

Para Clarke (2010 citada por Diehl & Lampert, 2010), a técnica, na Dancga
Contemporénea, € um conceito em constante transformagdo, exigindo decisdes
conscientes: “Today’s dance training consists of a combination of different methods, some
of which are concerned with a better understanding of the ways in which the body generates
movement and how this movement generation can be individual, sensed, and efficient” (p.
14). Esta reflexdo sublinha a importancia do conhecimento e da consciéncia corporal, na
pratica de Danga, ao possibilitar, aos intérpretes, fazer escolhas mais informadas e
conscientes.

A flexibilidade inerente a nogéo de técnica, na Danga Contemporanea, permite, a sua
constante reinvengao. Anouk van Dijk (2014) reflete, sobre a importancia de questionar e

redefinir conceitos, na Danga e no seu ensino:

What is release? How do we release? And what is the difference between release
and relax? These are all skills to be learned. A wide range of possibilities will emerge
from more knowledge of oneself and one’s body, and the decisions one makes. (p.
14)

Este questionamento, destaca como a autorregulagdo corporal é essencial para a
evolugao técnica e criativa na Danga Contemporanea. Ao abranger, uma vasta gama de
técnicas estruturadas, praticas somaticas, técnicas de improvisacdo, e outras influéncias
interdisciplinares, as praticas de Danga Contemporanea, promovem uma abordagem
integral do corpo-mente e do movimento (Diehl & Lampert, 2010).

A flexibilidade, refletida no conceito de técnica, permite que o conhecimento seja
constantemente reinterpretado e atualizado, refletindo a natureza dinamica, propria da
Danga. Parviainen (2002), define técnica como “bodily knowledge” — uma combinagéao de
habilidades praticas, permeadas pela consciéncia corporal. Rothmund (2015), clarifica esta
discussao, identificando cinco abordagens possiveis, para o entendimento de técnica de
Danca Contemporanea; esta pode ser compreendida como sistema, conhecimento pratico,

algo predefinido, trabalho orientado para objetivos ou simplesmente “técnica”'®.

6 Irene Rothmund identifica cinco abordagens distintas para o conceito de técnica na Danga
Contemporanea: (1) como sistema, referindo-se a técnicas codificadas com vocabulario e estilo proprios (como
as técnicas Graham ou Cunningham); (2) como conhecimento pratico, associado a aquisicdo de habilidades
motoras e ao entendimento do funcionamento do corpo; (3) como algo predefinido, enfatizando a execucéo
correta de movimentos prescritos, como um pli€; (4) como trabalho orientado para objetivos, em que a técnica é
vista como um meio de alcancar a perfeigdo ou metas especificas; e (5) como "apenas técnica", quando a técnica
é percebida como mecénica, sem expressao pessoal ou artistica (Rothmund, 2015).
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Em suma, estas perspetivas, mostram que na Danca Contemporanea, a ‘técnica’ vai
além de regras formais, refletindo a sua assimilagao hibrida.

A abordagem atual, ao integrar elementos de diversas disciplinas, promove a
integracdo entre técnica, experiéncia subjetiva e conhecimento interdisciplinar. A
subjetividade é explorada ao maximo, e a interdisciplinaridade permite uma constante
evolucao da pratica, onde o corpo, com toda a sua complexidade e potencial criativo, se
revela como ponto de questionamento e evolugdo no ensino e criacéo artistica na Danca.

Desta forma, as técnicas contemporaneas transcendem a execucdo técnica,
promovendo a constru¢do de um conhecimento dindmico e integrado, que ndo so6 enriquece

a pratica, mas também aprofunda a experiéncia na Danga Contemporanea Ocidental.

2.2 O ensino de Dancga: Uma perspetiva holistica e multifacetada

Nos ultimos anos, o ensino de Danga no Ocidente, passou por uma significativa
transformacdo, deixando de se concentrar, exclusivamente na execucdo técnica, para
adotar uma abordagem pedagodgica mais holistica e multidimensional (S66t & Viskus, 2013).
Esta mudanca reflete o crescente reconhecimento de que o ensino de Danca vai além da
procura pela perfeigéo técnica do corpo, exigindo também, uma compreenséao critica das
suas dimensdes bioldgicas, psicoldgicas, historicas, filoséficas, culturais e sociais (Foster,
2012; Hanna, 2016; Xarez, 2015).A Danga Contemporanea, ao combinar abordagens
baseadas no pensamento somatico € nos avangos da neurociéncia (Batson, 2009; Batson
& Wilson, 2014; Blasing et al., 2018), e ao ampliar a sua contextualizagao sociocultural (Burt,
2017), promove uma interagéo dinamica entre corpo e mente, conectando-se aos diversos
contextos socioculturais em que se desenvolve. Estas abordagens, ndo s6 estimulam a
criatividade do corpo dangante, como também, favorecem a expresséo individual dos
intérpretes, reforcando a ideia de que o movimento é uma forma de comunicagao pessoal e
artistica (S66t & Viskus, 2013).

O ensino de Danga no Ocidente, foi amplamente organizado para assegurar o dominio
técnico e a reprodugéo de coreografias predefinidas. Contudo, com o surgimento de novas
formas de Danga — Moderna e Contempordnea — e o progresso das areas de
conhecimento que estudam a area, a énfase exclusivamente técnica foi sendo gradualmente
substituida por uma abordagem que valoriza a criatividade, a independéncia e a reflexao
critica do estudante/professor (S66t & Viskus, 2013).

Bannon (2010, citado por S66t & Viskus, 2013) afirma que a “dance is an intellectual,
physical and sensorial response to experiences of the world" (p. 290), defendendo que a
integragado dos aspetos fisicos, intelectuais e emocionais no processo de aprendizagem é

indispensavel para compreender o beneficio global da educagao através da Danca.
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No passado, o ensino de Danca era realizado, tendencialmente por comando direto,
onde os estudantes aprendiam, imitando o vocabulario de movimentos de um professor
experiente (S66t & Viskus, 2013, p. 290). Atualmente, € amplamente reconhecido, que a
transformagao do conhecimento técnico em conhecimento pedagoégico vai muito além do
controle corporal. Para motivar os estudantes, os professores necessitam de uma ampla
gama de estratégias de ensino (S66t & Viskus, 2013).

Warburton (2019) ressalta a complexidade deste processo, ao enfatizar que a criagao
de uma pedagogia pessoal na Danga envolve mais do que apenas a transmissao de
movimentos; €& preciso criar um espaco para a exploragdo individual, permitindo o
desenvolvimento de um corpo versatil e consciente.

A evolugao pedagdgica, reflete a maneira como o corpo € compreendido no ensino de
Danga; dois tépicos fundamentais sdo discutidos no debate atual sobre o ensino no
Ocidente: a competéncia em Danga e a educagao culturalmente sustentavel (Warburton,
2019). De acordo com Bucek (1998) citado por Warburton, (2019), a competéncia em Danga
foi fortemente influenciada pelo trabalho de Rudolf Laban (1948), que destacou as
propriedades cinestésicas do movimento, enfatizando a compreensédo subjetiva do
movimento. Essa abordagem permitiu uma compreensao mais aprofundada do corpo e do
movimento, capacitando os profissionais a analisar e a interpretar a linguagem corporal de
forma mais sofisticada.

O corpo, que antes era visto como um mero executante de técnicas, é agora
compreendido como um organismo flexivel e em constante adptagao. Rudolf Laban e outros
pensadores, deram uma énfase renovada a cinesiologia, incentivando os intérpretes a
interpretarem o movimento de forma mais simbdlica e expressiva (Warburton, 2019) Esse
tipo de entendimento, posicionou o corpo dangante, como um espago de entendimento e
criacao.

Warburton (2019) salienta que a pedagogia contemporanea promove uma educagao
inclusiva, capaz de se adaptar a diferentes contextos culturais e artisticos, estimulando a
diversidade de praticas para o desenvolvimento do corpo dangante. Este paradigma,
estimula o intérprete, a navegar entre diferentes tradigbes e estéticas, refletindo a
complexidade cultural do mundo atual.

A convergéncia entre abordagens somaticas e o conhecimento cientifico permite uma
reconfiguragao dos métodos tradicionais de ensino. De acordo com Warburton (2019), a
integracdo entre as somaticas e as ciéncias pode desafiar e melhorar os métodos
tradicionais de ensino, proporcionando um maior entendimento sobre o processo
pedagogico na Danga. Warburton (2019), sugere, que essa abordagem hibrida, cria

entendimentos e possibilidades pedagdgicas que promovem uma pratica educativa mais

18



consciente, valorizando tanto o conhecimento experiencial do corpo, quanto o rigor
cientifico, enriquecendo, por ultimo, a formacao do intérprete.

A personalizagcdo da formacdo do intérprete contemporaneo, tornou-se uma
caracteristica central na Danga Contemporanea Ocidental. Os intérpretes tém a flexibilidade
— e frequentemente a necessidade — de tracar os seus proprios percursos formativos,
explorando uma diversidade de técnicas e abordagens. Fontaine (2014), destaca que “les
danseurs dessinent leur propre parcours de formation, en multipliant les stages, les cours et
les ateliers de leur choix" (p. 1), permitindo-lhes desenvolver uma linguagem corporal Unica
e adaptavel.

No cenario artistico contemporaneo, essa flexibilidade é cada vez mais valorizada.
Como observam Bales e Nettl-Fiol (2008, citadas por Burt, 2017), “professional dancers
increasingly put together highly individual training programmes for themselves that reflect
their own eclectic interests” (p. 18). Este enfoque promove a combinagédo de diferentes
métodos e abordagens, proporcionando uma formagéao dindmica e responsiva as exigéncias
do mercado de Danca atual.

A formacgéo diversificada, aliada a versatilidade, € essencial para o desenvolvimento
de um corpo capaz de responder criativamente aos desafios de um ambiente artistico em
constante mudanca. Esta versatilidade transcende a simples competéncia técnica,
representando a capacidade de adaptagéo e criagdo face as exigéncias artisticas da
contemporaneidade. O Up2DANCE (2021), destaca que:

the role of the dancer has evolved a lot in the last decades: the dancer is frequently
called to be an active intervener in the creation of dance performances, for which it
is necessary to be aware of the whole creative process and present artistic

tendencies in the performing arts and the cultural context where they are developed.
(p- 8)

Os intérpretes contemporaneos necessitam ser multifacetados, demonstrando
controle consciente do corpo dancgante, flexibilidade e habilidade para se adaptar as
demandas estéticas e criativas do presente (Up2DANCE, 2021).

Louppe (2000) aponta que o corpo contemporaneo € caracterizado pela sua natureza
‘hibrida’, resultado da convergéncia de diferentes influéncias culturais e técnicas que
moldam a identidade do intérprete de Danga. A consciéncia corporal desempenha um papel
crucial, ndo apenas para assegurar a eficacia e a disponibilidade do corpo dangante, mas
também para manter um envolvimento profundo no processo criativo € na expressao
artistica individual. Parviainen (2002) complementa essa ideia, afirmando que o corpo

dangante é "both a subject and an object of knowledge" (p. 11), sugerindo que a
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compreensdo do corpo, has suas multiplas dimensdes, ndo s6 enriquece a dimensao
técnica, como também, estimula a capacidade criativa do intérprete diante das exigéncias
artisticas.

Em suma, o corpo dancante contemporaneo, ultrapassa a sua dimensao fisica,
assumindo-se como um meio de expressao artistica, profundamente ancorado na
intersegdo entre técnica, expressao e criacdo. A integragdo desses elementos torna o artista
mais consciente e criativo, refletindo a complexidade e a profundidade da pratica artistica

contemporanea.

3. A incorporagao do conhecimento para dancar e criar

A componente funcional da incorporacéo,'’ refere-se & forma como as nossas
atividades bioldgicas originam uma vasta gama de fungdes cognitivas e afetivas. Johnson
(2015) sublinha que estas fungdes incorporadas, nao apenas moldam quem somos, como

também, influenciam profundamente como percebemos, e, nos relacionamos com o mundo:

These life-sustaining and life-enhancing functions are embodied in the sense that
there is no mind, thought, valuing, or action that is not in some way dependent upon

our bodily makeup and patterns of engagement with our world. (Johnson, 2015, p. 2)

Conforme discutido anteriormente, no contexto atual da Dangca Contemporanea, o
corpo transcende a sua mera capacidade técnica. No entanto, traduzir as experiéncias da
Danga em palavras revela-se um desafio complexo, que envolve a reflexao intelectual sobre
a vivéncia corporal. Merleau-Ponty (1989, citado por Farrell, 2014), releva que a “experience
of one's own body runs counter to the reflective procedure which detaches subject and object
from each other” (p. 97), salientando a dificuldade em traduzir a experiéncia vivida
diretamente em pensamento.

A linguagem, enquanto forma de intelectualizagédo, tenta capturar a experiéncia
imediata do corpo em movimento, mas muitas vezes falha ao ndo conseguir apreender a
sua totalidade. Merleau-Ponty (1989), citado por Farrell (2014), sugere que a linguagem
impde uma estrutura conceptual que, por vezes, separa a experiéncia sensorial do
movimento e a reflexdo critica sobre ela. Assim, a Dancga, enquanto experiéncia fisica,
pertence ao dominio da corporeidade e do sensorial, areas que desafiam a capacidade da

linguagem em traduzir com exatidao a profundidade do movimento vivido.

7 "Incorporar", segundo o Dicionario Priberam da Lingua Portuguesa, significa "dar corpo a" ou "dar forma
corporea a". Esta defini¢éo € crucial para compreender o conceito de conhecimento incorporado, particularmente
no contexto da Danga, onde as fungdes cognitivas e afetivas estdo intrinsecamente ligadas a composigao
corporal e a interaggo com o mundo (Dicionario Priberam da Lingua Portuguesa, 2008-
2024, https://dicionario.priberam.org/incorporar).
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A observacéo e interpretagcdo do movimento em palavras torna-se, por conseguinte,
um ato hermenéutico. Katan (2016), explica que a construgao de interpretagbes, na Danga,
envolve tanto a compreensao do que é percecionado como a interpretagdo subjetiva de
quem observa, numa tentativa de comunicar o conhecimento evidenciado. A fenomenologia
auxilia neste processo, ao focar-se na compreensdo da esséncia da experiéncia e na
exposi¢ao do saber incorporado que emana do corpo em movimento (Farrel, 2014).

Merleau-Ponty (1999), reforca a ideia, ao defender que o corpo € o centro da
experiéncia e a percegao sustentada pelo movimento. Segundo Csordas (2008, citado por
Rosario, 2016), o corpo € o veiculo pelo qual percebemos e interagimos com o mundo.
Neste sentido, a Danga torna-se um meio pelo qual o corpo gera e transmite conhecimento,
sendo um processo onde as respostas corporais ao ambiente desempenham um papel
crucial na formacao de significados.

A técnica de Dancga n&o é, assim, um conjunto de habilidades motoras repetitivas ou
automaticas. Como Katan (2016) salienta, a técnica transcende a intuicdo ou
espontaneidade, esta é a capacidade de direcionar, conscientemente, a energia com base
numa compreensao fisica das regras cinestésicas. Esta “inteligéncia fisica” (Katan, 2016, p.
13) é o resultado de um processo informado pela pratica, pela autoconsciéncia corporal e
pela escolha critica nos movimentos complexos.

Gallagher (2005), contribui para esta discussdo, ao clarificar a diferenca entre os
conceitos esquema corporal (body schema) e imagem corporal (body image). O esquema
corporal, refere-se as capacidades sensoriomotoras inconscientes, que permitem ao corpo
interagir com o ambiente sem supervisdo consciente. Ja a imagem corporal, abrange as
percegdes e crengas conscientes sobre o corpo. Gallagher (2005), esclarece que “a body
image consists of a system of perceptions, attitudes, and beliefs pertaining to one’s own
body. In contrast, a body schema is a system of sensory-motor capacities that function
without awareness or the necessity of perceptual monitoring” (p. 24).

Este entendimento destaca a relacdo entre corpo e mente, apoiado pela teoria da
cognicdo incorporada, onde o corpo ndo s6 executa movimentos como também os organiza
e os apreende. Gallagher, enfatiza que este conhecimento corporal € "prenoético”, ou seja,
precede a consciéncia reflexiva e influéncia a percegao e o pensamento de forma intuitiva e
profunda.

A Danca é, assim, um exemplo claro de como o corpo atua como mediador entre o
sujeito e o ambiente, produzindo conhecimento que transcende o verbal e o conceptual. A
experiéncia dangante, com as suas camadas sensoriais e emocionais, muitas vezes escapa
a tradugao completa, todavia, esse conhecimento é revelado através da pratica intencional

e de escolhas corporais informadas.
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Embora a linguagem enfrente limitagbes na tradugdo da experiéncia corporal,
desempenha um papel essencial, ao tentar partilhar e interpretar a vivéncia dancada.
Através deste esforgo hermenéutico, a linguagem constréi pontes entre a experiéncia
sensorial e a compreensao reflexiva. Assim, a Danca e a linguagem, coexistem como formas
complementares de conhecimento, onde o corpo vivencia e a linguagem interpreta, ainda

que de maneira parcial.

3.1 A cognicao incorporada na Danga

Nas ultimas décadas, a Danga transcendeu a sua fungdo puramente artistica,
integrando-se no campo da investigagao interdisciplinar, que abrange Arte, Ciéncia,
Humanidades e Tecnologia (Hanna, 2016). Este desenvolvimento reflete-se no surgimento
de areas como a Dance Medicine e a Dance Science, durante as décadas de 1970 e 1980,
que se dedicaram, ndo apenas a melhoria do desempenho dos intérpretes, mas também,
ao prolongamento das suas carreiras, com base em entendimentos aprofundados das
componentes biomecanicas, neuro motoras e pedagogicas da pratica da Danga (Bittar et
al., 2020; Xarez, 2012). Tal expansao, para um campo multidisciplinar, reposicionou o corpo
dancgante como elemento central na producédo de conhecimento.

Na Danga, a cognigao incorporada é observada especialmente nos processos de
aprendizagem e execug¢do de movimentos complexos, em que ha uma integracdo de
diversos estimulos sensoriais. Ao aprender uma nova sequéncia de agbdes motoras, 0
intérprete usa recursos como a visado (para observar o movimento e 0 espago), a audigao
(para sincronizar com a musica ou ambiente), o aparelho vestibular (para gerir o equilibrio),
o sentido propriocetivo (para sentir a posigdo do corpo no espago) e o cinestésico (para
detetar os movimentos).

Esses elementos sdo processados ao mesmo tempo, o que resulta na formagao de
uma representacdo mental multimodal que permite ao intérprete executar os movimentos
de forma coordenada e precisa. De acordo com Blasing (2022), o desempenho dos
intérpretes de Danca, em agdes motoras complexas, baseia-se em representacdes mentais
multimodais, armazenadas na memoria de longo prazo, que integram informagdes visuais,
auditivas, vestibulares, cinestésicas e propriocetivas. Assim, o intérprete cria um “mapa
mental” dos movimentos, o qual é constantemente aprimorado com a pratica, permitindo
uma execucgao fluida e precisa.

A interdependéncia entre corpo e mente no contexto da Dancga revela uma dindmica
que ultrapassa a execugao fisica dos movimentos. Kosmas e Zaphiris (2018) salientam que
0 COrpo nao € apenas um executante passivo, mas um participante ativo no processo de
aprendizagem e criagdo, ajustando e aperfeigoando os movimentos, com base nas

informacdes sensoriais e motoras. Esta interacdo complexa pode ser entendida como uma
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coautoria do movimento, na qual o corpo e a mente se complementam na criacdo e na
adaptacéao constante.

Um exemplo claro dessa conexao é a aprendizagem motora, que envolve a repeticdo
constante de movimentos, nao somente treinando o corpo, mas também modificando as
estruturas cerebrais, facilitando a retengcdo e execucdo dos movimentos aprendidos
(Barreiros, et al., 1997; Passos, 2013). 3). Este mecanismo esta ligado a plasticidade neural,
a capacidade do cérebro de reorganizar as suas conexdes sinapticas em resposta ao
estimulo externo. Hanna (2016) aponta que a variabilidade da pratica tem um efeito benéfico
sobre o desempenho técnico, além de aumentar a habilidade criativa dos intérpretes. A
adaptagao continua do corpo a diferentes abordagens e estilos de movimento, reforga o
papel essencial da plasticidade neural no desenvolvimento de habilidades artisticas e
motoras.

Outro exemplo relevante de aplicagdo da cognicdao na Danga sédo as praticas de
movimentos subjetivas, que combinam momentos de explora¢ao e execugao em tempo real,
exigindo uma resposta rapida e intencional do corpo. Segundo Blom e Chaplin (1988), "fuses
creation with execution" (p.6), indicando a uniéo entre a criagéo e a execugdo do movimento.
Embora as praticas de movimento deliberado envolvam elementos de espontaneidade, elas
requerem uma intencionalidade clara, onde o corpo e a imaginagdo se entrelacam, para
responder eficientemente as demandas do momento. Assim, a criagdo de movimentos
dancados é um processo complexo e estruturado, que evidencia a importancia crucial da
cognicéo no desenvolvimento da criatividade e individualidade do intérprete de Danca.

No que diz respeito a aprendizagem motora, o conceito de variabilidade condicionada
ao contexto, proposto por Bernstein (1967), também é relevante para a Danga. De acordo
com Bernstein, citado por Barreiros et al. (1997), os musculos ndo tém a mesma resposta
ao estimulo nervoso, ja que a sua fungéo depende do contexto em que o movimento ocorre.
Ele identifica duas fontes principais de variabilidade: “anatomical, mechanical, and
physiological factors” (p. 15). Essa adaptagéo constante permite ao intérprete explorar novas
possibilidades de movimento e melhorar o seu desempenho, tornando o corpo mais eficiente
e capaz de responder as demandas artisticas.

Outro conceito fundamental para compreender a aprendizagem motora do estudante
de Danga é o conceito de “graus de liberdade” (Bernstein, 1967; Passos, 2013). No inicio
do processo de aprendizagem, o corpo tende a “congelar” alguns desses graus de liberdade,
simplificando a execugdo do movimento. Conforme a pratica avanga, mais liberdade é
liberada, permitindo que a execug¢do seja mais rapida e precisa. Este processo indica um
aumento gradual da consciéncia corporal, 8 medida que o intérprete se torna mais atento

as capacidades e 'nuances' do seu proprio corpo.
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A memodria motora desempenha uma fungdo fundamental na Danga. Repetir
movimentos ajuda o intérprete a focar nos detalhes mais relevantes da
interpretagdo. Segundo Blasing et al. (2018), a imaginagdo motora pode ndao somente
facilitar a execucéo fisica, como, também, aprimorar a consciéncia corporal, permitindo que
o intérprete visualize e ajuste internamente o movimento antes de executar.

A observacgao, auxiliada pelo sistema de neurénios-espelho, também contribui para a
relevancia da cognicdo na Danca. Rizzolatti e Sinigaglia (2010), citados por Blasing et al.
(2018), explicam que "neurons that fire both when performing an action and when observing
others perform the same action" (p. 320). Este sistema possibilita que os intérpretes
aprendam movimentos complexos através da observagao, enfatizando a importancia do
ambiente social e da interagdo no processo de aprendizagem.

A relagao entre as ciéncias cognitivas e a pratica da Danga Contemporanea oferece
um campo fértil para a exploragdo de novas formas de percecdo e compreensdo do
movimento dangado, contribuindo para o desenvolvimento de abordagens pedagdgicas
mais ricas e transformadoras. A aplicagdo da cognigdo na pedagogia da Dancga da
importancia as vivéncias sensoriais € emocionais como parte essencial do processo criativo
e educativo. Esta abordagem ndo apenas reconhece, como também estimula a integragéo
entre corpo e mente, permitindo que o intérprete atue de maneira auténtica e integrada.

Em suma, o intérprete contemporaneo destaca-se pela sua inteligéncia fisica,
autonomia e adaptabilidade, caracteristicas que surgem da profunda interdependéncia entre
corpo-mente. O intérprete tem a oportunidade de transcender a simples execucgédo técnica,
assumindo um papel de criador que utiliza o corpo como meio de compreensao e expressao
artistica. Dessa forma, a Dangca é uma pratica que requer constante reflexao e inovacgao,
onde o intérprete ndo apenas reproduz movimentos, como também contribui ativamente

para a evolugao artistica e conceitual da dancga.

4. O corpo dangante e a consciéncia corporal

A compreensao do corpo como agente de conhecimento é essencial para o estudo da
Danca. Parviainen (2002), ao questionar “What do dancers know, and even more
importantly, how do they know?” (p. 11), destaca a complexidade do conhecimento corporal,
que vai além da expressao verbal e se revela através da consciéncia corporal e da
motilidade. Este conhecimento reconfigura a aprendizagem da Danga, direcionando-a para
uma experiéncia integrada do corpo dangante. O pensamento somatico, com sua filosofia
holistica, apoia esse processo, promovendo uma vivéncia conectada e plena do movimento
(Batson, 2009; Weber, 2009; Erskine, 2009).
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4.1 O pensamento somatico e a Danga

O pensamento somatico, profundamente enraizado numa reagdo ao dualismo
cartesiano, propde uma abordagem integrada, onde o corpo e a mente sdo indissociaveis.
As praticas somaticas, de acordo com Batson (2009), surgiram no final do século XIX, a
partir de movimentos'® que procuravam “replace the reigning ideology of rigor in physical
training with a more 'natural' approach based on listening to bodily cues arising from breath,
touch, and movement” (p. 2). Nesse contexto, Thomas Hanna criou o termo “somatica” em
1970, que deriva da palavra grega soma, que significa “corpo na totalidade”. (Batson, 2009).
Este termo descreve um campo holistico' que compreende o corpo como uma entidade
viva e experiencial, estimulando a consciéncia corporal como um elemento fundamental, na
pratica de movimentos.

A pratica somatica, por sua vez, abrange uma grande variedade de técnicas, como
terapias corporais, praticas corpo-mente e reeducagdo do movimento (Batson, 2009),
constituindo um importante fundamento para a Danga Contemporanea.

A partir dos anos 1980, essas praticas foram sendo gradualmente incorporadas aos
curriculos de Dancga, o que trouxe uma nova abordagem ao ensino e ao treino do intérprete,
que passou a se interessar pela exploragao do corpo sensorial e pela sua exploracao
anatémica. De acordo com Batson (2009), “dance curricula began include more guided
exploratory practices — structured movement lessons where sensory awareness of
anatomical relationships were designed to improve coordination” (p.3).

No que diz respeito as praticas corporais, a Danga e a educacido somatica "celebram
bodily sensuality and sensitivity” visando “unleash movement potential — its generative
power, its efficiency and its self-organizing properties” (p. 18)

Além disso, o pensamento somatico tem um papel transformador no campo emocional
e psicolégico do praticante e intérprete. Ao promover o foco interno, estas praticas
favorecem o desenvolvimento de uma relacdo mais profunda com o corpo, afastando a
dependéncia da validacéo externa de padrdes técnicos, procurando uma compreensao mais
auténtica do movimento.

Batson e Schwartz (citados por Weber, 2009) argumentam que o objetivo das praticas
somaticas enriquece significativamente a Dancga: “shift the foco is external control to deep

listening to the body's sensations, facilitating a more conscious and expressive dance” (p.

8 O movimento Gymnastik na Europa, liderado por figuras como Frangois Delsarte, Emile Jaques-
Dalcroze e Bess Mensendieck (Batson, 2009).

9 De acordo com o Dicionario Priberam, "holistico" € um termo que se refere ao holismo, um conceito
que considera sistemas como sendo sistemas integrados, cuja propriedade é mais ampla do que a soma das
partes. Em termos gerais, isso significa uma abordagem que considera todos os aspetos de um fenémeno,
procurando compreender as inter-relacdes entre eles, ao invés de se concentrar apenas em elementos
individuais ou isolados.
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240). Essa abordagem estimula uma autonomia fundamental na formagao do intérprete
contemporaneo, tornando-o responsavel pela organizacdo do seu movimento e pela
interpretacao criativa de cada agao.

Weber (2009) define as praticas semiestruturadas como "frameworks" para a
autodescoberta, permitindo ao intérprete explorar o movimento sensorial e subjetivo. Estes
entendimentos estdo em consonéncia com a concegao de "somatic authority” (p. 80), de
Green (1999), citada por Erskine, (2009), que enfatiza a relevancia da atengao consciente
a experiéncia interior do corpo, em oposicdo a énfase em padrdes externos de movimento
e estética. Este foco na experiéncia interna possibilita uma aprendizagem técnica e
introspetiva, permitindo um desenvolvimento integrado das capacidades fisicas e mentais
do intérprete.

Desta forma, o corpo dangante contemporaneo surge sob os principios somaticos,
COmMOo um corpo que pensa, sente e transforma, estabelecendo uma ligagéo entre técnica e
experiéncia sensorial, entre o conhecimento adquirido e a consciéncia critica. A educagao
somatica auxilia e reconfigura a formagao do intérprete, proporcionando uma pratica mais
consciente e sustentavel, tanto em termos de interpretacao artistica, quanto de saude fisica
e mental, sustentando o prolongamento das suas carreiras.

Ao promover uma Danga que é simultaneamente expressao, experiéncia e reflexao, a
educacao somatica reafirma o papel do corpo ndo s6 como instrumento de execugéo, mas
como agente criativo e sensivel, capaz de modificar o proprio entendimento do mundo ao
seu redor (Fraleigh, 2015).

4.2 Praticas somaticas semiestruturadas e a Danga Contemporanea

A utilizac&o de técnicas somaticas semiestruturadas *°na Danga Contemporanea tem
sido amplamente reconhecida como uma abordagem transformadora que promove a
consciéncia corporal, a eficacia e a expressividade do corpo dangante (Batson, 2009 &
Weber, 2009).

Antes de apresentarmos as praticas somaticas e a literatura que fundamentaram a
metodologia deste Estagio, é relevante salientar que muitas dessas teorias e praticas tém
origem em técnicas somaticas fundadoras, as quais tiveram um impacto direto no
desenvolvimento de abordagens aplicaveis a Danga Contemporanea, resultando em
praticas hibridas (Louppe, 2000; Diehl & Lampert, 2010). Todas as praticas subjetivas
desenvolvidas no Estagio, partem do conhecimento facilitado pelas praticas fundadoras, e

servem de base para a compreensao e aplicagao do conhecimento corporal incorporado.

20 As técnicas somaticas semiestruturadas, segundo Weber (2009), referem-se a praticas que combinam
estruturas de movimento predefinidas com momentos de pesquisa ou exploragdo pessoal. Estas praticas
permitem que os praticantes sigam uma base organizacional especifica, enquanto incentivam a adaptagdo
individual e a escuta interna, promovendo a consciéncia corporal e a autoexpressao dentro de um quadro flexivel.
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As préticas somaticas como o Body-Mind Centering®’" de Bonnie Bainbridge Cohen,
a Técnica de Alexander”? de F.M. Alexander, o Método Feldenkrais®° de Moshe
Feldenkrais e a Ideokinesis®* de Mabel Todd e Lulu Sweigard, oferecem os alicerces para
as abordagens de movimento que integram a consciéncia corporal, a eficiéncia motora e a
criatividade na apropriagcao do conhecimento.

Apesar de ndo terem sido aplicadas diretamente no Estagio, elas sdo uma base sélida
para as praticas somaticas adaptadas e exploradas com os estudantes.

A seguir, sdo apresentadas as praticas somaticas e a literatura pesquisada que
influenciou a metodologia e as praticas subjetivas aplicada no Estagio, e, que, sao

amplamente reconhecidas e aplicadas na Danga Contemporanea (Weber, 2009).
1. Bartenieff Fundamentals®™: Conectividade corporal e consciéncia funcional

Os Fundamentos Bartenieff*" (Bartenieff Fundamentals®™), desenvolvidos por Irmgard
Bartenieff?®, constituem um alicerce essencial para a compreenséo da conectividade interna
no movimento e da eficiéncia funcional. Esta abordagem baseia-se nos padrbes
neuroldgicos de desenvolvimento e explora a interligagao entre as diferentes partes do corpo
para garantir uma coordenagao harmoniosa e expressiva (Rato, 2020). Na pratica da Danga,
os Fundamentos Bartenieff implicam que cada movimento deve envolver uma “total body
connectivity”, isto €, que qualquer mudanga numa das partes afeta o corpo na totalidade
(Hackney, 2005). O trabalho com esta nogéo de conexao, permite ao intérprete desenvolver
uma compreensao mais profunda sobre como o corpo se organiza internamente, para
produzir movimento eficiente, influenciando diretamente o estado emocional e expressivo
do intérprete.

Outro conceito central € o de grounding, que se refere a relagao do corpo com o solo,
a consciéncia do peso e da gravidade, fatores cruciais para a estabilidade e disponibilidade

na Danga. Ao explorar conscientemente a relagdo do corpo com a gravidade, o intérprete

21 Body-Mind Centering® — Criado por Bonnie Bainbridge Cohen nos anos 1970, é uma abordagem
somatica que explora a inter-relagao entre os sistemas corporais e a consciéncia corporal.

22 Técnica de Alexander — Desenvolvida por F. M. Alexander no final do século XIX, esta técnica foca-
se na reeducagao postural, inibindo padrées motores ineficazes.

23 Método Feldenkrais® — Criado por Moshe Feldenkrais nos anos 1940, enfatiza a consciéncia do
movimento para reorganizar padroes motores e melhorar a eficiéncia.

24 |deokinesis — Desenvolvida por Mabel Todd nos anos 1920 e expandida por Lulu Sweigard, utiliza
imagens mentais para ajustar a postura e otimizar a biomecanica corporal.

25 Irmgard Bartenieff (1900-1981) foi uma fisioterapeuta, bailarina e uma das principais colaboradoras de
Rudolf Laban. Ela foi uma pioneira no estudo de compreensdo do corpo e movimento; desenvolveu os
Fundamentos Bartenieff, uma abordagem somatica que integra principios de cinesiologia e padrbes
neurolégicos de desenvolvimento, explorando a conectividade interna do corpo para melhorar a eficiéncia
funcional e expressiva no movimento.
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desenvolve uma base solida de movimento, integrando estabilidade fisica com

disponibilidade criativa, um ponto central nas abordagens somaticas aplicadas no Estagio.
2. Mindfulness e a Integragdo Somatica

O conceito de mindfulness (atengdo consciente), como descrito por Kearns (2017),
promove uma atencdo intencional ao momento presente, sem julgamentos. Esta pratica
auxilia os estudantes e intérpretes a reconhecer padrdes corporais € de movimento,
possibilitando espago para novas formas de movimento e pensamento. Kearns (2017),
sublinha que esta atengéo dirigida permite ao corpo perceber novas informagdes, mantendo
o intérprete disponivel a multiplas possibilidades criativas. Ao cultivar esta habilidade, os
intérpretes podem reconhecer e superar padrées de movimento habituais, estabelecendo
novas formas de fazer e pensar no corpo. Além disso, Kearns, enfatiza que a atencao
consciente promove uma forte ligagao entre corpo-mente, tanto nos momentos de reflexao
quanto nas situag¢des dindmicas de interpretacédo e criacdo de movimento. Este conceito
complementa os Fundamentos Bartenieff ao realgcar a importancia de um corpo conectado

e consciente, movendo-se com total envolvimento psicofisico.

3. Pilates

O método Pilates tem como foco principal a conexdo mente-corpo, proporcionando
uma organizagao corporal eficiente e consciente. Ao fortalecer o core e aprimorar o
alinhamento postural, o Pilates contribuiu para o aprimoramento da consciéncia corporal dos
estudantes, permitindo uma execugdo mais precisa e um movimento mais fluido e
organizado. Ao empregar os principios de respiragao, controle e concentragao, o Pilates foi
adaptado para reduzir a tensdo muscular excessiva, otimizando a eficiéncia energética
durante a execucéo e tornando os estudantes mais versateis e criativos no seu processo de

aprendizagem.
4. Functional Awareness®

A metodologia Functional Awareness®, desenvolvida por Nancy e Allegra Romita®®

(2016), tem como foco principal a compreensao das estruturas corporais e do movimento,

26 Nancy Wanich-Romita é oradora, educadora de Danga e praticante somatica, com destaque como
Professora Sénior na Towson University e diretora da Alexander Technique Midatlantic Teacher Training. E
cofundadora do método Functional Awareness® e tem uma vasta experiéncia como coreodgrafa e diretora
artistica. A sua investigagdo na area da ciéncia da Danga e somatica foi amplamente apresentada em
conferéncias internacionais, incluindo a International Association for Dance Medicine and Science e a National
Dance Education Organization (NDEO). Allegra Romita é co-criadora do método e educadora de Danga, com
apresentacdes e workshops sobre o método realizados em todo o mundo. Além disso, Allegra é Administradora
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auxiliando os praticantes de Danga a compreenderem como se movem e fazem escolhas,
tanto dentro quanto fora do estudio. Essa agao visa diminuir a carga muscular e aumentar
a eficiéncia energética durante o movimento. A atualizagao dos padrdes de movimento tem
o efeito de prevenir sobrecargas fisicas e aprimorar a capacidade geral dos praticantes de
Danca (Romita & Romita, 2016).

5. Body Awareness

A abordagem de Andrea Olsen e Caryn McHose (2014) baseia-se na consciéncia
anatémica e nas praticas somaticas para explorar o movimento. O trabalho destas autoras
integra as conexdes conscientes do corpo-mente, incentivando uma consciéncia mais
profunda dos sistemas corporais (0ssos, musculos e 6rgaos) durante a execugao de
movimentos. Elas defendem o conceito de “see-feel” o movimento, permitindo uma
compreensao mais profunda e integrada do corpo em agéo, habilidade essencial para a
Danga (Olsen & McHose, 2014).

6. Conexao consciente Corpo-Mente

Julie Brodie e Elin Lobel?” exploram a relacdo entre os principios mente-corpo e a
Danca. O seu trabalho foca-se na propriocepgao e no impacto que esta tem na eficiéncia e
expressividade do movimento. A pratica promove uma maior consciéncia corporal e
espacial, facilitando movimentos mais refinados e eficientes, essenciais na execugao
artistica (Brodie & Lobel, 2012).

7. Reconhecimento anatémico na Danca

Nancy Topf®, juntamente com Martha Eddy?, sublinha a importancia do

reconhecimento anatémico e da consciéncia corporal na Danga, com énfase na relacao

do Programa e membro do corpo docente do programa de Educag&o em Danga da NYU Steinhardt. E certificada
em Laban Movement Analysis (CMA) e possui um Mestrado em Educag¢éo em Danga pela NYU Steinhardt e um
EdM em Aprendizagem e Controle Motor pelo Teachers College, Columbia University.

27 Julie Brodie é professora de Danga no Kenyon College, especializada em técnicas de Danga Moderna
e Somatica, com um foco em anatomia funcional e propriocepgéo para bailarinos. Elin Lobel € uma educadora
somatica e fisioterapeuta, cuja pesquisa se concentra em principios mente-corpo aplicados ao ensino de Danga
e a melhoria do desempenho fisico. Juntas, elas publicaram o livro Dance and Somatics: Mind-Body Principles
of Teaching and Performance (2012), que explora como a integragédo de praticas somaticas pode melhorar a
consciéncia corporal, eficiéncia de movimento e expressao artistica na Danga.

28 Nancy Topf foi uma bailarina, coredgrafa e professora que desenvolveu a Topf Technique/Dynamic
Anatomy. Formada por Merce Cunningham e influenciada por Barbara Clark, ela criou uma abordagem
inovadora de movimento baseada na liberagdo anatémica e no uso da imagética corporal, destinada a promover
a consciéncia interna e a eficiéncia dos movimentos. Sua trajetoria inclui colaboragdes com musicos, coredgrafos
e professores, além de uma influéncia significativa na educagdo somatica e na Danga Contemporanea.

2% Martha Eddy, é uma defensora internacional da Educag&o e Terapia de Movimento Somatico, com
mais de 30 anos de experiéncia. Ela é autora de Mindful Movement: The Evolution of the Somatic Arts and
Conscious Action e fundadora do programa Dynamic Embodiment Somatic Movement Therapy. Eddy é
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entre o toque e percegao sensorial. O toque, uma das ferramentas utilizadas nas praticas
somaticas, facilita aos praticantes uma compreensdo mais profunda da sua postura,
ativagdo muscular e conexao com a gravidade. No entanto, o foco vai além do toque,
promovendo um entendimento mais amplo das estruturas anatomicas do corpo e de como
estas influenciam a eficiéncia e fluidez do movimento. Esta abordagem permite que os
intérpretes se alinhem de forma mais consciente com a sua anatomia, compreendendo as
interacoes entre as diferentes partes do corpo e a sua relagdo com o ambiente, promovendo

assim uma execugao mais integrada, equilibrada e expressiva dos movimentos (Topf, 2022).
8. Franklin Method

O Método Franklin, desenvolvido por Eric Franklin®, utiliza a imagética e a consciéncia
anatdémica para melhorar a eficiéncia do movimento e reduzir a tensao muscular. As técnicas
incluem visualizar sistemas corporais e compreender as suas fungdes, promovendo uma
execugdo mais natural e fluida dos movimentos de Danga. Este método € amplamente
utilizado para otimizar a técnica dos bailarinos, permitindo-lhes alcangar um equilibrio entre

funcionalidade e expressividade (Franklin, 1996).

De acordo com Weber (2009), a introdugao de praticas semiestruturadas, no contexto
do ensino de Danga Contemporanea, promove ganhos significativos ndao somente no
desempenho fisico, mas também na confianca e criatividade dos intérpretes.

Ainclusdo de praticas somaticas nos curriculos de Danga torna o ensino mais sensivel
e organico, permitindo que os estudantes se libertem de padrdes de movimento ineficientes
e da dependéncia exclusiva de feedbacks externos, como espelhos e instrugbes visuais.
Estes entendimentos favorecem uma percecdo interna mais apurada, permitindo aos
intérpretes explorar conscientemente as suas capacidades expressivas.

Weber (2009) mostra que as praticas somaticas incentivam a autonomia dos
intérpretes, superando a repeticdo de padrdoes familiares e mecanicos. Ao incentivar a
exploragao de novas possibilidades de movimento e expressdo, estas praticas promovem
uma ampliacdo do vocabulario técnico e criativo, permitindo uma maior conexdo com as
emocoes e intencdes artisticas.

Em suma, as praticas somaticas sao importantes para a Danga Contemporanea ao

promover uma maior consciéncia corporal, autonomia no movimento e eficiéncia motora.

conhecida pelo seu trabalho na ligagédo entre cognigdo incorporada e desenvolvimento psicofisico, além de ser
pioneira em programas de saude, bem-estar e prevencgéao de violéncia através do movimento.

30 Eric Franklin é o criador do Método Franklin, um sistema que combina visualizag&o criativa, anatomia
incorporada e exercicios fisicos e mentais para melhorar a eficiéncia do movimento e reduzir tensdes
musculares. O método € amplamente utilizado no treino de Danga, bem como em outras disciplinas como Pilates
e Yoga, e promove um equilibrio entre a funcionalidade corporal e a expressao artistica (Franklin, 1996).
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Estas praticas ndo apenas aperfeicoam a técnica dos intérpretes, como, também,
proporcionam uma expressdo mais auténtica, permitindo-lhes explorar novas formas de

movimento de maneira criativa, segura e sustentavel.

5. Uma metodologia somatica para o conhecimento incorporado na

Danga Contemporéanea

A metodologia utilizada neste Estagio € baseada nos principios da educagcdo somatica
e no paradigma do conhecimento incorporado (embodied knowledge), proporcionando uma
abordagem integrada que visa promover a interagdo consciente entre mente e corpo no
processo de aprendizagem da Danga Contemporanea. O objetivo principal desta
metodologia é formar intérpretes conscientes e competentes tecnicamente, capazes de
responder criativamente as demandas artisticas contemporaneas, desenvolvendo uma
pratica de Danca mais reflexiva, expressiva e informada.

A seguir, sdo apresentados os principios tedrico-praticos que norteiam a metodologia

de Estagio:
1. Organizagao e eficiéncia do corpo dangante

O objetivo deste principio € promover a organizagao corporal que enfatize a eficiéncia
€ a consciéncia anatomica. Visa desenvolver nos estudantes, a capacidade de reconhecer
e ajustar as suas estruturas corporais para otimizar o movimento, minimizando tensdes
desnecessarias e prevenindo lesdes. A pratica de alinhamento funcional, inspirada
na Functional Awareness® (Romita & Romita, 2016), incentiva a procura de um equilibrio
entre esforgo e recuperagdo, promovendo um movimento mais organico e expressivo.
Através deste foco, pretende-se que o intérprete compreenda as dindmicas internas do seu
corpo, favorecendo uma execugdo técnica mais precisa e eficiente, enquanto aumenta o

seu potencial expressivo.
2. Clareza, eficiéncia e atencao plena no movimento

Este principio visa desenvolver a clareza e a precisdo dos movimentos dangados,
aprimorando, a capacidade dos estudantes, de se autorregularem por meio de uma
percecao cinestésica e propriocetiva apurada. A intencao € que, através da pratica somatica,

os estudantes adquiram maior precisédo e coordenag¢do em tempo real, melhorando a fluidez
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dos movimentos. A atengdo plena (mindfulness®’) é incentivada como uma ferramenta
essencial para promover uma adaptacdo continua as dindmicas do movimento e do
ambiente. O objetivo é que a clareza e a eficiéncia no movimento nédo sé otimizem o
desempenho técnico, mas, também, intensifiquem a expressividade e a conexdao com o

ambiente performativo.
3. Autonomia criativa e reflexao critica

Este principio visa desenvolver a autonomia do estudante mediante praticas que
incentivam a autoexploragao e a reflexao critica. O intuito € que o intérprete nao se limite a
replicar movimentos, mas, sim, que explore as suas préprias sensacdes e subjetividade no
processo de exploragao e criagao. A autonomia criativa € fundamental para a construgéo de
um corpo consciente, onde o estudante consegue tomar decisdes informadas e refletir sobre
0 seu percurso artistico. Este principio promove uma pratica de Danca onde o intérprete tem
a liberdade de investigar novas formas de movimento, desenvolvendo uma identidade

artistica unica e uma maior capacidade de investigagao e inovacgao.
4. Integragao entre teoria e pratica

A metodologia tem como principio de que a teoria e a pratica devem estar em
constante interagdo. A integracdo entre o conhecimento tedrico e a pratica no estudio visa
criar um ciclo continuo de aprendizagem. O objetivo é que a pratica da Danga
Contemporénea seja orientada por principios somaticos e que esses principios sejam
experimentados e incorporados pelos estudantes na sua pratica diaria. Esta relagao

promove uma aprendizagem mais integrada, onde a técnica e a expressividade se refletem.
5. Exploragéao subjetiva e criativa

O desenvolvimento da criatividade € um dos objetivos desta metodologia, incentivando
a capacidade dos estudantes de explorar novas possibilidades de movimento e superar
padrdes de movimento pré-estabelecidos. A criatividade é entendida aqui como um
processo dindmico que surge da escuta interior e da relagdo consciente entre o corpo e o

ambiente. O objetivo € que os estudantes aperfeicoem a sua capacidade de analisar o

3" Mindfulness € uma pratica de atengdo plena que envolve a focalizagéo intencional no momento
presente, com uma atitude de aceitagdo e sem julgamento. Originaria de tradigbes contemplativas, como o
Budismo, o mindfulness € amplamente utilizado em contextos modernos como uma técnica para reduzir o stress,
aumentar a consciéncia corporal e melhorar a autorregulacdo emocional e cognitiva. No contexto da Danca e
das praticas somaticas, o mindfulness é frequentemente aplicado para aprimorar a consciéncia corporal e a
conex&o mente-corpo, permitindo uma presenga mais plena e deliberada durante o movimento.
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movimento e criar inovagdes, explorando novas formas de expressio corporal e criando

uma Danga que reflita a singularidade de cada intérprete.

A metodologia somatica proposta neste Estagio visa desenvolver intérpretes
tecnicamente proficientes e criativamente autobnomos, combinando o conhecimento corporal
com a expressividade artistica. Baseada e fundamentada em principios somaticos e nas
teorias da cognigédo, promove a organizagao eficiente do corpo e a conexao corpo-mente,
integrando teoria e pratica. Esta abordagem valoriza tanto o desenvolvimento técnico quanto
o crescimento expressivo, formando bailarinos/as conscientes e capazes de articular sua

pratica com criatividade e autonomia.
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CAPITULO Il

METODOLOGIAS DE INVESTIGAGAO

O presente capitulo visa detalhar a metodologia de investigagao adotada durante o
Estagio, com foco na abordagem qualitativa e nos instrumentos de recolha de dados
aplicados ao longo do processo. Serao descritos o plano de agdo e os procedimentos
metodoldgicos, destacando a aplicacdo da investigacdo-acao, que orientou e sustentou o
desenvolvimento das praticas pedagdgicas, promovendo uma adaptagdo continua as
necessidades do contexto educativo e contribuindo para o sucesso dos estudantes e o

desenvolvimento profissional da aluna estagiaria.

1. Metodologia de Investigacao-Acao

No presente Estagio, foi adotada uma abordagem qualitativa baseada na
investigacao-acao, amplamente reconhecida pela sua adequagao a contextos educacionais
e artisticos (Gongalves, Gongalves, & Marques, 2020). A escolha desta metodologia
justifica-se pela sua eficacia comprovada em permitir um entendimento profundo e
contextualizado dos fendmenos, indo além da simples quantificagéo estatistica (Gongalves
et al,, 2020). A investigagdo-agdo, definida como uma abordagem “interpretativa e
naturalista do mundo” (Gongalves et al., 2021, p. xxiii), revela-se, particularmente adequada,
para captar a complexidade dos processos pedagogicos e criativos, na Dancga
Contemporanea.

Esta metodologia privilegia a compreensdo detalhada das experiéncias subjetivas, o
que é crucial para explorar temas, como o conhecimento incorporado e a perce¢gao somatica
dos estudantes em movimento. Conforme salienta Rato (2022), a investigagéo qualitativa
permite captar as ‘nuances’ e complexidades inerentes a formacgéo da consciéncia corporal,
oferecendo uma perspetiva mais profunda sobre as dindmicas que moldam a experiéncia
dos estudantes no Ensino Artistico Especializado de Danga.

A investigagdo-agao € caracterizada por um ciclo continuo de planificagéo, agao,
observacao e reflexao, o que a torna especialmente eficaz no ensino de Danca, onde a
interagdo dindmica entre professor e estudante é determinante. Creswell e Poth (2018)
destacam que a investigagao qualitativa envolve “the collection of data in a natural setting
sensitive to the people and places under study” (p. 42). Assim, esta abordagem,
profundamente etnografica, apoia a imersdao no contexto de ensino, promovendo uma

pedagogia centrada no estudante, informada pelas praticas contemporaneas de Danga.
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A flexibilidade metodolégica da investigagao-agao, possibilita, também, a utilizagdo de
diversos métodos de recolha de dados, incluindo as reflexdes escritas e fisicas, as quais
sao particularmente relevantes no contexto deste Estagio. A reflexdo critica, central na
investigacao qualitativa, é especialmente valorizada aqui, alinhando-se com os objetivos do
Estagio, nomeadamente na promogao da consciéncia corporal e na autorreflexdo como
pilares da pratica pedagdgica contemporanea (S66t & Viskus, 2013).

Além disso, a investigagdo-agao promove o desenvolvimento profissional continuo, ao
permitir que o docente questione e aperfeigoe as suas praticas. Como sublinham Day, Elliot,
Somekh e Winter (2002), citados por Cardoso (2014), é responsabilidade dos professores
“‘interrogar a natureza, os objetivos, os processos e os resultados da sua pratica, para
melhora-la” (p. 13). Este processo requer uma autovigilancia rigorosa por parte do
professor/investigador, que deve manter um registo cronolégico e paralelo da
implementacdo e avaliagdo das praticas, com base em instrumentos de recolha de dados
devidamente fundamentados.

Em termos éticos, seguiram-se as diretrizes de Bogdan e Biklen (1994), garantindo o
consentimento informado dos participantes e a protecio contra quaisquer danos. Todos os
estudantes, e os seus Encarregados de Educagéao, foram devidamente informados sobre os
objetivos do Estagio e autorizaram a captagdo de imagens e a participacado dos educandos

neste estudo (ver o Apéndice C: Consentimento livre e informado, p. ix, deste Relatdrio).

2. Instrumentos de recolha de dados
(...) uma estrutura conceptual de base a partir da qual se define o campo de estudo;
uma instrumentacgao técnica, isto €, uma definicdo das variaveis e assuntos em que
se vai centrar a investigagao no estudo do fenédmeno; uma programagéo do processo
de recolha de informacao que vai da selecao das técnicas especificas até a definicao

das situagdes em que decorrera a investigagao. (Pacheco, 1995, p.12)

No ambito da investigacdo-acdo, os instrumentos de recolha de dados séao
fundamentais, indo além da sua funcao descritiva para se tornarem ferramentas de analise
e resolugédo de problemas. A sua escolha e aplicagdo refletem o carater interativo do
Estagio, fornecendo feedback continuo para ajustes pedagogicos. Neste Estagio, estes
instrumentos moldaram as intervengdes educativas e permitiram o aperfeicoamento
constante das praticas de ensino, promovendo uma evolucédo sustentada e baseada em
evidéncias das metodologias nesta area artistica.

Segue-se, na Tabela 1, a selegédo dos instrumentos de recolha de dados adotados e

a sua aplicagao ao longo do ano letivo 2023/24:
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Tabela 1

Instrumentos e técnicas de recolha de dados aplicados ao longo do ano letivo

Periodo Instrumentos de dados Técnicas

, Diario de bordo, registo audiovisual (video e
1.° periodo , . o
fotografia) e diario de reflexao individual.
Analise descritiva, de
conteudo e de

discurso

Diario de bordo, registo audiovisual (video e
fotografia) e questionario (10.° ano).

Diario de bordo, registo audiovisual (video e

3.° periodo fotografia) e questionario (aos estudantes do 9.° e
10.° ano).

Nota: A tabela refere os instrumentos de recolha de dados (diarios de bordo, registos audiovisuais e

questionarios) e as técnicas de analise (analise descritiva, de conteldo e de discurso) aplicadas em

cada periodo letivo. Esses instrumentos foram usados de forma continua para garantir uma avaliagao

holistica, integrando diferentes perspetivas qualitativas e quantitativas, ao longo do Estagio.

2.° periodo

2.1 Técnicas de observagao

A observagdo é uma técnica essencial na recolha de dados na investigacdo
qualitativa, especialmente no contexto do ensino de Danca. Creswell e Poth (2018) definem-
na como um método sistematico e rigoroso de recolha de dados, descrevendo-a como “the
act of noting a phenomenon in the field setting through the five senses of the observer, often
with a note-taking instrument, and recording it for scientific purposes” (p. 282).

Durante o Estagio, utilizou-se duas técnicas de observagao — estruturada (naturalista)
e participativa. A observagao estruturada, conforme descrito por Gongalves et al. (2020),
“implica a entrada do observador no meio frequentado por quem se vai observar”, visando
codificar os comportamentos observados (p. 91). Esta técnica permite a captura de
comportamentos e interagdes de forma auténtica, sem interferéncia direta. Por outro lado, a
observacao participativa envolve um maior envolvimento do investigador, que se integra no
grupo ou contexto estudado. Segundo Gongalves et al. (2020), “o investigador/observador
participa na vida da comunidade, do grupo ou da situagdo, assumindo o papel de membro”,
proporcionando um conhecimento mais profundo da dindmica interna (p. 94). Ambas as
abordagens foram registadas através do diario de bordo, permitindo uma analise detalhada

e contextualizada dos processos observados no Estagio.

2.1.1 Diario de bordo

O registo das observagdes foi efetuado sob a forma de diario de bordo (ver o Apéndice
D: Ferramenta de recolha de dados, p. x, deste Relatério), permitindo a documentagao
sistematica e reflexiva das experiéncias e observagdes realizadas ao do Estagio. Este

método de registo, alinha-se com a perspetiva de Gongalves et al. (2020), que afirmam que
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“é através da observacao que é possivel registar e avaliar a maioria dos comportamentos,
o que permite fornecer o feedback adequado a cada estudante para a resolugdo dos
problemas identificados” (p. 89). O diario de bordo, segundo Creswell e Poth (2018),
constitui uma ferramenta valiosa para os investigadores, permitindo captar percegdes,
emocdes e mudangas de perspetiva que, de outra forma, poderiam ndo ser facilmente
recordadas ou comunicadas. Em suma, esta ferramenta possibilitou o registo cronolégico
das observagdes e reflexbes, documentar o processo de pesquisa, incluindo decisdes
metodolégicas, a recolha de informagdes variadas e as mudangas na compreensao do

fenédmeno estudado.

2.2 Registo audiovisual

O registo em video constituiu uma ferramenta valiosa na recolha de dados, oferecendo
a possibilidade de revisitar e analisar detalhadamente os eventos observados. Gongalves et
al. (2020) destacam que “os dados recolhidos em video permitem ao investigador a
observacao repetida dos mesmos acontecimentos, de modo a classificar e caracterizar as
situagdes observadas” (p. 94). Esta ferramenta apresenta inumeras vantagens: possibilita a
captura de interagdes e comportamentos em tempo real, preservando a sua autenticidade;
permite a recolha de uma abundante de informagdes num ambiente natural; facilita a analise
posterior minuciosa, promovendo a identificagcdo de padrées e detalhes subtis; possibilita a
revisdo por diferentes observadores, aumentando a fiabilidade da analise; e fornece um
registo permanente, util para consulta ao longo de todo o processo de investigagdo. No
ensino de Danga, onde a linguagem corporal e as interagdes n&o verbais desempenham um
papel crucial, o registo em video é essencial para captar a riqueza e complexidade das
dindmicas de ensino-aprendizagem. A capacidade de rever e analisar multiplas vezes o
comportamento dos estudantes e as intervengbes implementadas, permite uma

compreensdo mais profunda e informada dos processos formativos envolvidos.

2.3 Diario de reflexao individual

A integracgao do diario de reflexao individual dos estudantes na metodologia do Estagio
revelou-se uma ferramenta essencial para aprofundar a compreensdo das experiéncias
vividas pelos estudantes ao longo do processo. Este instrumento, implementado nos ultimos
cinco minutos de cada aula, incentivava os estudantes a registarem as suas reflexdes sobre
0s exercicios, tarefas e pesquisas realizadas, recorrendo a escrita automatica e desprovida
de julgamento critico, conforme sugerido por Fraleigh (2000). O objetivo central deste diario
era funcionar como um meio de reflexdo intuitiva e fenomenoldgica, capturando as
experiéncias imediatas dos estudantes e promovendo uma analise descritiva que

englobasse as dimensdes da consciéncia, cogni¢do, criatividade e metacognicao.
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Ao estimular a reflexdo sobre a propria pratica, o diario permite aos estudantes
tornarem-se mais conscientes do seu percurso de aprendizagem e das suas interagées com

o0 movimento, enriquecendo, assim, a sua experiéncia tanto educativa quanto artistica.

2.4 Questionarios

Os questionarios configuram-se como uma ferramenta de pesquisa distinta e
complementar aos diarios de reflexdo individual, proporcionando uma abordagem mais
estruturada na recolha de dados. Gongalves et al. (2020) destacam que os questionarios
sao “talvez, a forma mais eficaz de medir comportamentos, atitudes, crengas e opinides” (p.
65), sublinhando a sua relevancia na avaliagdo das perceg¢des dos participantes. Esta
metodologia permite a padronizagdo das respostas, facilitando comparagdes e analises
sistematicas, além de oferecer flexibilidade na formulagdo das perguntas, podendo incluir
tanto questdes abertas como fechadas.

Ao conjugar os questionarios com os diarios de reflexdo, obtém-se uma perspetiva
mais completa e multifacetada da experiéncia educativa do Estagio, permitindo a

triangulacdo de dados e uma analise mais robusta e detalhada.

2.5 Outras informacgodes

Durante todo o processo, realizamos a coleta e tratamento da informagéo
documental necessaria para esta pesquisa e intervencdo. Investigamos a literatura
disponivel, que foi essencial para informar e fundamentar o nosso objeto de estudo. Além
das fontes tradicionais, utilizamos ferramentas digitais, como o YouTube, para
complementar a pesquisa, com recursos audiovisuais relevantes ao tema. Paralelamente a
coleta de dados, produzimos textos analiticos que auxiliaram na articulagao entre teoria e
pratica em forma de notas de campo.

Adicionalmente, utilizamos ferramentas baseadas na inteligéncia artificial para a
analise de dados, o que incluiu o tratamento de informacoes. Este método foi escolhido em
detrimento de abordagens tradicionais, que recorrem a softwares especializados de analise

qualitativa.

3. Delineacao do Estagio na EBSLAV

A seguir, apresenta-se o plano de ag¢ao do Estagio, acompanhado pela distribuicdo
das horas letivas implementadas. O plano de Estagio, foi elaborado segundo o regulamento
do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da ESD, que estabelece a necessidade de 60
horas de pratica pedagdgica ao longo dos dois semestres do ano letivo de 2023/24, de
acordo com a disponibilidade dos participantes e da escola cooperante (Regulamento do
Estagio, 2012)
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A distribuicdo das horas deve seguir a seguinte estrutura: oito horas de observacao
estruturada; oito horas de participacdo acompanhada; 40 horas dedicadas a lecionacao
autonoma; e quatro horas de colaboragdo em outras atividades pedagodgicas na escola

cooperante.

3.1 Plano de agao elaborado em cooperacao com a ELAV

A escola cooperante propds que, enquanto aluna estagiaria, assumissemos as turmas
do 9.° e 10.° anos, nas disciplinas de Criagdo e Oficina Coreografica respetivamente, em
substituicdo da disciplina de técnica de Danga Contemporanea, inicialmente prevista no
projeto de Estagio. Esta sugestao foi recebida com entusiasmo, uma vez que as disciplinas
de criagcao proporcionavam um ambiente propicio para a exploracdo das nossas ideias.

No entanto, esta alteragéo trouxe alguns desafios relativamente a disponibilidade de
horas para a lecionacdo autdbnoma. As diferencas evidenciadas nas horas de contacto, entre
as duas turmas, como indicado na Tabela 2 abaixo, acabaram por influenciar o desenrolar

do Estagio, bem como a avaliagdo das intervengdes pedagodgicas realizadas.

Tabela 2

Comparacgao das horas de contacto entre as turmas do 9.° e 10.° ano

Fase do Estagio 9.° ano (horas) 10.° ano (horas)
Observacao nao participante 4.5 17
Participacdo acompanhada 4.5 3
Observacao participante 7.5 9
Lecionagcao autbnoma 9 16.5
N.° total de horas 25,5 45,5

Nota. A tabela demonstra uma diferenga significativa nas horas de contacto entre as turmas do 9.° e
10.° ano, com o 10.° ano a totalizar 45,5 horas de acompanhamento, em comparagdo com as 25,5
horas no 9.° ano. Essa disparidade reflete-se no nivel de experiéncia e desenvolvimento dos
estudantes, particularmente nas fases de observacgao, participacao e lecionagao autébnoma.

Dado que a professora cooperante atribuida ao nosso Estagio foi a Margarida Belo
Costa® (MBC), responsavel pelas disciplinas de Oficina e Criagdo Coreogréfica (9.° e 10.°
anos), bem como pela de técnicas de Danga Contemporanea, do 10.° ano, a nossa relagao

com esta turma, revelou-se particularmente enriquecedora. Esta proximidade, permitiu-nos
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acompanhar, de forma mais proxima e envolvente, o desenvolvimento destes estudantes,
facilitando a nossa integragéo e a compreensao mais aprofundada do contexto educativo.

Durante o Estagio, tivemos a oportunidade de observar varias aulas de técnica de
Danga Contemporanea do 10.° ano. Adicionalmente, € também importante destacar, o
elevado numero de atividades artisticas nas quais as turmas do 9.° e 10.° anos estiveram
envolvidas ao longo do ano letivo. Estes projetos, extremamente valiosos para o
desenvolvimento dos estudantes, implicaram ajustes no tempo disponivel para as aulas
regulares, obrigando a adaptacdes necessarias a pratica de Estagio.

Para garantir que o plano de Estagio se mantivesse conforme os objetivos inicialmente
delineados, realizamos encontros regulares com a professora coordenadora Irina Soares
Bento*, a professora titular Margarida Belo Costa® (MBC), e a professora orientadora de
Estagio, Sylvia Rijmer®. Estes encontros foram fundamentais para ajustar as metodologias
e assegurar que cada fase do plano de agéo, estivesse em sintonia com o ambiente escolar

e as necessidades dos estudantes.

33 Irina Soares Bento é professora de Danga sediada em Lisboa, Portugal. Com uma vasta experiéncia
na area, Irina exerce fungdes docentes nas disciplinas de Técnica de Danga Classica, Técnica de Dancga
Moderna, Barra-de-chado, Danga Criativa, Tai-chi chuan e Chikung. Desde setembro de 2015, leciona na Escola
Luis Antonio Verney, onde ministra aulas de Danca Classica, Contemporanea e Expresséao Criativa, para além
da Diregdo Pedagdgica do departamento de EAE da Danga. Além do seu trabalho como professora, Irina tem
uma carreira como bailarina profissional e docente desde setembro de 2010. A sua formagdo académica inclui
um Mestrado em Ensino de Danga e uma Licenciatura em Danga, com especializagdo em Danga Classica e
Contemporanea, pela Escola Superior de Danga, assim como formagédo como bailarina profissional pela
Academia de Danga Contemporanea de Setubal.

34 34 Margarida Belo Costa, natural de Caldas da Rainha, iniciou o seu percurso na Escola Vocacional
de Danga das Caldas da Rainha. E licenciada pela Escola Superior de Danca-IPL, onde termina a
profissionalizagdo em Ensino de Danga. Como bailarina/intérprete, tem colaborado com varias Companhias e
entidades: Quorum Ballet; Teatro Mosca; Teatro Meridional; Companhia de Danga de Evora; Teatro Nacional
Séo Carlos; Companhia Paulo Ribeiro; entre outros criadores e projetos. Como criadora, tem apresentado varias
obras, destacando: “displaced episodes” BOX NOVA- Centro Cultural de Belém (2015); "Who do you want to be
today?" Co- criagdo com Elson Ferreira - Festival MUSCARIUM#2 (2016);"Promise" - Companhia Portuguesa
de Bailado Contemporaneo (2018); “P.s. Carmen” - Companhia de Danga de Almada (2018); "Our Last View"
Ravenna, Italia (2019); “Faustless” - Teatro Viriato, Viseu (2020) e “RENOVA” uma produgdo Renova Art
Comissions (2021). Professora em diversas escolas de danga em Lisboa é convidada a leccionar nacionalmente
e internacionalmente, destacando, Escola Superior de Danga- IPL; Estudios Victor Cérdon - CNB, FOR - Dance
Theatre, AWA Plate-Forme - Luxemburgo, entre outros. Presentemente integra como coreégrafa o projeto -
“EIRAS” uma produgéo Centro Cultural e Congressos das Caldas da Rainha, e desenvolve uma nova criagdo
para a Companhia Portuguesa de Bailado Contemporéaneo.

35 Sylvia Rijmer holds a BFA from the Juilliard School under the direction of the late Benjamin Harkarvy,
and an MA and a Specialist Title in Dance from the Superior School of Dance in Lisbon. She studied dance at
Elmhurst Ballet School and The Dutch National Ballet Academie. As a professional dancer, Sylvia danced at
Ballet Gulbenkian, Stadttheater Bern Ballet and Stadttheater Giessen, to name a few. As a dance-maker, she
created solo and group works in collaboration with dance artists such as Allan Falieri, Marco da Silva Ferreira,
Teresa Alves da Silva, Iratxe Ansa, Ilvan Wolfe, and Frey Faust. From 2010-2014, she worked closely with
Portuguese choreographer Olga Roriz as a repetiteur, choreographic assistant, and dancer, setting three original
works for the Olga Roriz Dance Company, The National Ballet Company in Portugal, and Teatro Guaira in
Brazil. As a contemporary and classical dance teacher, Sylvia taught in various dance institutions in Portugal,
Japan, Brazil and West Africa. Sylvia was awarded the Phillip Morris Prize at the 1994 International Theatreschool
Festival in Amsterdam and was nominated Outstanding Young Dance Nominee by Swiss dance critic Lilo Weber
in 2001. Sylvia is currently a faculty member at the Superior School of Dance in Lisbon, where she teaches
undergraduate courses and supervises Master’s students in dance teaching and choreographic creation. She is
also a recipient of IDI&CA2023 funding for her explorative research between dance, human creativity and
generative Atrtificial Intelligence.
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Assim, 0 nosso plano de acgao, foi elaborado cuidadosamente, tendo em conta o tema
do Estagio, as necessidades dos estudantes, os objetivos curriculares das disciplinas de
Criagao e Oficina Coreografica, a abordagem pedagdgica da professora titular MBC, e o
calendario de atividades da escola cooperante (ver o Apéndice F: Plano de atividades da
ELAV, p. xiv, deste Relatério). Para documentar este processo de adaptagédo continua,
incluimos a correspondéncia trocada com as professoras envolvidas (ver o Apéndice G:
Correspondéncia eletronica, p. xv, deste Relatoério), que exemplifica as discussdes e ajustes
realizados, refletindo o compromisso com a adaptacdo constante as necessidades do
contexto escolar. Apesar dos constrangimentos mencionados, importa destacar o precioso
apoio da escola e dos seus profissionais, que estiveram sempre disponiveis para colaborar

e facilitar o desenvolvimento do nosso Estagio.

3.1.1 Estruturacgao e distribuicao dos ciclos de Estagio

O Estéagio teve lugar as segundas-feiras com a turma do 9.° ano, das 17h10 as 18h40,
e com a turma do 10.° ano as quintas-feiras, das 15h30 as 17h00. Sempre que houve
necessidade de ajustes, a escola cooperante, empenhou-se em garantir que o protocolo
estabelecido fosse cumprido. Gostariamos de destacar, que todas as horas de observacao
realizadas, foram de enorme valor para a nossa aprendizagem e crescimento enquanto
aluna estagiaria. Resumidamente, apresentamos na Tabela 3, a distribuicdo das horas
letivas, evidenciando que, para desenvolver 0 nosso objeto de estudo, investimos bastante
tempo na observacéao participativa, para respeitar e acompanhar os compromissos letivos

das turmas envolvidas.

Tabela 3

Cronograma de distribuigcdo de horas letivas por fase do Estagio
Nota: Esta tabela organiza a distribuicdo das horas letivas em diferentes fases do Estagio ao longo

1.° periodo 2.° periodo 3.° periodo
Fase do Estagio Total

set. out. nov. dez jan. fev. mar. abr. mai.

Observagao Estruturada 6h 9,5h 1,5h  8h 25h

P. Acompanhada 6h  1,5h 7,5h
Observagao Participante 6h 9h 1,5h 16,5h
Lecionagao Autonoma 4,5h 1,5h 7,5h  3h 9h 25,5h

Total de horas 6h 155h 6h 1,5h 6h 16,5h 4,5h 1,5h 17h  71h

dos trés periodos, destacando o tempo dedicado a atividades como observacido estruturada,
participacdo acompanhada, observagéo participante e lecionagcdo auténoma. Evidencia-se o maior
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numero de horas de observagao estruturada no primeiro e ultimo periodo e a concentracdo de
lecionagao autonoma no terceiro periodo, refletindo a progressédo gradual da responsabilidade
pedagdgica.

4. Procedimentos metodolégicos

Considerando o contexto e os desafios enfrentados ao longo do Estagio na EBSLAYV,
a escolha das metodologias de ensino e das estratégias pedagodgicas, foi amplamente
influenciada por fatores diversos. A necessidade de adaptar a abordagem pedagdgica ao
contexto escolar, bem como a colaboragdo continua com as professoras envolvidas,
conduziu a ajustes frequentes no plano de agéo originalmente delineado. Estas adaptagdes,
foram essenciais para responder as necessidades especificas dos estudantes, garantindo
que os objetivos do Estagio, fossem atingidos de maneira eficaz, e que a recolha de dados

se revelasse significativa para esta discussao.

4.1 Visao geral do processo metodolégico

A pratica de Estagio foi estruturada em trés fases, cada uma, com objetivos
especificos e metodologias cuidadosamente selecionadas, visando o desenvolvimento
técnico e criativo dos estudantes. A Tabela 4 abaixo, apresenta uma visdo geral dos trés
periodos, destacando os objetivos gerais, as atividades realizadas, as metodologias
aplicadas e os processos de adaptagdo em cada fase. Esta organizagao, visa proporcionar
ao leitor uma compreensao clara e objetiva das abordagens adotadas ao longo do processo
pedagdgico.

Para uma analise mais detalhada dos fundamentos tedrico-praticos deste processo,

recomenda-se a consulta do Apéndice H: Processo Metodologico, na p. xxi, deste Relatorio.

Tabela 4

Viséo geral dos Procedimentos Metodolégicos aplicados no Estagio

Periodo Atividades Metodologias Reflexao geral
, - — Planificagéo, e
1.° Periodo: — Observacéao - - — ldentificacdo de
acao, observagao e .
Conhecer o estruturada. - potencialidades e
. . reflexao. o
ambiente escolar e — Participacao - fragilidades.
. — Introducéo .
ajustar as acompanhada. — Ajuste de
- Al o ~ gradual de .
estratégias — 1.2 Lecionagéao . estratégias para
e . conceitos
pedagdgicas autonoma. i fases futuras.
somaticos.
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— Melhoria da

2.° Periodo: — Investigagao- .
~ ~ , consciéncia
Adaptar os — Observacéao agao continua.

D corporal.
processos participativa. — Abordagem Adaptacéo
metodoldgicos e — 2.2 Lecionagéo somatica: foco na .

. ; A metodoldgica com
implementar na autonoma. consciéncia . .
ratica cororal maior envolvimento
P P dos estudantes.
3.° Periodo: — Investigacao-
Reintegrar e aplicar — 3.2 Lecionagao agao continua. .
. ; ~ Desenvolvimento
conceitos com foco autonoma. — Exploracéao .
. ~ - . de autonomia e
na experimentagcao — Reflexdes subjetiva e .
~ . . . ~ criatividade.
e expressao fisicas e escritas. integracdo de . g
o — Reflexao final.
individual feedback.

Nota: Esta tabela apresenta uma visao geral das atividades, metodologias e reflexdes associadas a
cada periodo do Estagio. Desde a observacgao inicial e adaptacao das estratégias pedagdgicas, até
a implementagdo e aprofundamento das metodologias somaticas e subjetivas. Ela reflete o
desenvolvimento progressivo das intervengdes pedagogicas, culminando na experimentagdo e
autonomia dos estudantes, destacando a pratica continua da investigagdo-agdo como fio condutor
do processo.
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CAPITULO IV

ANALISE E APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Este capitulo apresenta a analise dos resultados do Estagio, organizada em trés fases:
Descricao, Interpretacdo e Reflexdo. Na fase de descricdo, os eventos séo relatados
objetivamente; a fase de interpretagdo analisa padrdes e variaveis que explicam as
observacgdes; e, por fim, na reflexdo, destacam-se aspetos positivos e negativos, com
sugestées de melhoria. O capitulo segue uma estrutura cronoldgica, analisando cada
periodo do Estagio com base na pratica implementada, observagdes realizadas e reflexdes,
destacando o impacto das metodologias somaticas no desenvolvimento técnico e criativo

dos estudantes de Danca.

1. Periodo 1: Reconhecimento

Durante o primeiro periodo de Estagio, (ver a Tabela 4, p.44, deste Relatério), o foco
principal foi compreender os estudantes no seu contexto natural de aprendizagem, assim
como, as suas vivéncias escolares. Além disso, procurou-se ajustar cuidadosamente as
estratégias, para introduzir a proposta de Estagio para garantir um ambiente de sala de aula
seguro, respeitando os processos de aprendizagem ja estabelecidos, pelos professores
titulares. Esta fase inicial, foi marcada pela priorizagao da fase de observacao estruturada e
de participagdo acompanhada. A observagio permitiu uma familiarizagdo detalhada com a
realidade do grupo, recolhendo dados essenciais sobre as dinamicas de sala de aula, as
metodologias utilizadas pelos professores titulares e as reagdes dos estudantes aos
diferentes estimulos pedagdgicos. Posteriormente, na fase de participagdo acompanhada,
a intervengdo no processo de ensino foi realizada controladamente e supervisionada,
garantindo a segurangca do ambiente de aprendizagem, respeitando o ritmo e as
particularidades de cada turma. Esta fase foi crucial, para a implementagéo da primeira fase
de lecionagao autébnoma, que se alicercou nas observagdes e participagcdes anteriores,
permitindo um ensino mais informado e alinhado com as necessidades especificas dos

estudantes.

1.1 Fase de observacgao estruturada (21,5 horas)

1.1.1 Descrigao

Nesta fase inicial, que decorreu entre setembro e outubro de 2023, foram aplicadas

metodologias especificas para observar as dindmicas pedagdgicas e as interagdes em sala

44



de aula. A observacéo foi ndo participativa, permitindo uma analise detalhada dos processos
de ensino-aprendizagem sem interferéncias. O diario de bordo foi utilizado para registar
descricoes detalhadas das aulas, interagbes entre professor e estudantes, e as respostas
dos estudantes as metodologias aplicadas.

Foram observadas diferentes disciplinas, nomeadamente as de Criagado Coreografica
(9.° ano) e Oficina Coreografica (10.° ano), totalizando sete e oito aulas, respetivamente.
Também foram observadas cinco aulas de técnica de Danga Contemporanea do 10.° ano e
uma do 9.° ano, além de uma aula de técnica de Dancga Classica do 10.° ano, e os ensaios
conjuntos das turmas do 10.° e 11.° anos no Convento do Beato em Lisboa.

O foco desta fase foi identificar as metodologias pedagdgicas adotadas, a linguagem
utilizada e as caracteristicas técnicas e comportamentais dos estudantes, possibilitando
uma anadlise das potencialidades e fragilidades dos estudantes em diferentes aspetos.
Também foram analisados os conteudos programaticos e as praticas pedagogicas dos
professores ftitulares, para compreender as respostas dos estudantes aos diferentes
métodos de ensino.

Foram definidos trés parametros principais de observagédo: a metodologia utilizada
pelo professor, com especial atengao a linguagem e postura adotadas; o comportamento
dos estudantes, incluindo a motivacéao e atitude; e aspetos técnicos, como execugao artistica
e reacgao as correcdes. A analise incluiu descricdes detalhadas das atividades observadas
e reflexdes alinhadas aos objetivos do Estagio, acompanhadas por notas de campo que
resumiam e cruzavam informagdes. Os Apéndices I: Andlise descritiva do diario de bordo, e
J: Notas de campo, p. xxviii, e, p. xxxiv, deste Relatério, contém exemplos dessas analises,
reforcando a aplicabilidade da metodologia adotada.

Seguidamente, apresentamos na Tabela 5, a distribuicdo das horas de observagao

por disciplina e ano de escolaridade.

Tabela 5
Distribuigdo de horas de Observagéo por turma e disciplina
Aula observada 9.° ano 10.° ano
Técnica de Danga Contemporanea 1,5 7,5
Técnica de Dancga Classica _ 1,5
Oficina e Criagao Coreografica 10,5 12
Total de n.° de horas 12 21

Nota: A tabela ilustra a distribuicdo das horas de observacao realizadas nas turmas do 9.° e 10.° ano,
evidenciando que a turma do 10.° ano foi observada durante mais horas, especialmente em
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disciplinas técnicas como a de Danga Contemporanea. Esta diferenga na carga horaria permitiu uma
analise mais profunda da progresséo técnica e humana dos estudantes do 10.° ano, contribuindo
para uma avaliacdo mais detalhada das suas capacidades e desenvolvimento durante a fase de
reconhecimento.

1.1.2 Observagao

A fase de observagdo permitiu uma anadlise abrangente das dinamicas escolares,
metodologias pedagogicas e caracteristicas dos estudantes da Escola Luis Anténio Verney
(ELAV). Durante 21,5 horas de observacéo, identificaram-se, tanto as potencialidades dos
estudantes, em aspetos técnicos e criativos, quanto as fragilidades cognitivas e emocionais,
que influenciam o seu desenvolvimento. Este periodo proporcionou uma compreensao clara
da identidade da escola e das suas praticas pedagodgicas, essencial a esta pratica de
Estagio. A interagdo com os espagos e os profissionais da escola, foi essencial, para
entender a sua dindmica social e educativa.

A observagéao dos estudantes do 9.° e 10.° anos, especialmente nas aulas de técnica
de Danga Contemporanea, revelou-se fundamental para compreender a dinamica dos
grupos-alvo do projeto. Esta etapa foi rica em informagdes, essenciais para clarificar os
objetivos do Estagio e identificar questdes emergentes que orientariam as proximas fases.

No contexto da pratica pedagdgica, os professores, com vasta experiéncia na ELAV,
demonstraram uma gestdo eficaz das dificuldades relacionadas com a atitude dos
estudantes (ver o Capitulo I: Caraterizagdo da instituigdo de acolhimento, p.3, deste
Relatdrio). A postura educada, pedagdégica, motivadora e sensivel dos professores, aliada
a uma clareza na definigdo dos objetivos pedagogicos e metodoldgicos, foi notavel. As aulas
observadas foram estruturadas para preparar os estudantes para a fase de testes prevista
para o final de novembro, seguindo uma estratégia pedagodgica centrada na repeticao de
exercicios, no feedback verbal e novas repeti¢cdes, enfatizando a importancia do dominio
técnico e artistico dos exercicios para o sucesso na avaliagao.

Nas aulas de técnica de Danca Contemporanea, observou-se a utilizagdo de um
vocabulario técnico especifico, incluindo movimentos como contractions, leg
swings, curves, release, cambalhotas, enrolamentos, e trabalho de pernas e bragos
complexos (voltas, equilibrio e suspensao, deslocagdes, frases de movimento complexas),
culminando em saltos de menor, média e grande amplitude. Observou-se, também, que os
estudantes foram incentivados a desenvolver competéncias de apropriagao e improvisacao
dos conteudos abordados nas aulas. Além disso, verificou-se um enfoque maior em
dindmicas rapidas e enérgicas durante as aulas de técnica de Danga Contemporanea, o que
se refletiu posteriormente nos trabalhos auténomos dos estudantes, onde essa
predominancia de movimentos rapidos e intensos foi identificada. A individualidade dos

professores destacou-se na forma como definem e constroem os exercicios, utilizando
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dindmicas fortes e explosivas, movimentos rapidos e complexos, com varias torcoes do
tronco e o uso de espirais. No entanto, diferenciam-se sobretudo na utilizagcao dos bracos,

refletindo as suas preferéncias estéticas e visdes pessoais sobre o movimento.

1.1.3 Analise

A analise das aulas de técnica de Danga Contemporanea do 10.° ano, revelou que os
estudantes se concentravam em cumprir os padrdes dos exercicios, focando-se nos
conteudos de movimento, dinamicas, intencdes e fluidez. No entanto, a tendéncia para
recorrer a energia explosiva para superar dificuldades, sugere a necessidade de maior
compreensdo sobre o corpo dangante. A repeticdo dos exercicios, mostrou-se eficaz para
melhorar o dominio técnico, mas identificam-se areas onde o foco desta investigagao,
nomeadamente a consciéncia somatica, pode complementar o desenvolvimento fisico nos
estudantes.

Na aula observada de técnica de Danca Classica®® do 10.° ano, identificaram-se
lacunas na definicdo e compreensdo dos movimentos codificados, particularmente na
clareza das fases de execucdo. Estas dificuldades foram mais evidentes no vocabulario
técnico mais complexo, que exige a coordenagao de varias fases de execugado do
movimento, como antecipagao, transferéncia ou ajustes dinamicos de peso e alinhamento,
correta utilizagdo articular dos pés, intengao e projecdo, seguidos de uma nova antecipagao.
Verificaram-se dificuldades de coordenacéo, alinhamento corporal e percecdo espacial, o
que comprometeu a qualidade do movimento dancado e a fluidez da execucao.

Os estudantes do 10.° ano mostraram-se pontuais, revendo o material antes das aulas
e demonstrando um forte desejo de melhorar. No entanto, a inseguranga e o medo de falhar
geraram timidez e resisténcia a assumir papéis mais ativos. Ja os estudantes do 9.° ano,
apresentaram comportamentos de resisténcia e indisciplina, com uma diviséo interna entre
os motivados e os que afetam negativamente o grupo. Apesar disso, exibiram grande
potencial criativo e fisico, respondendo positivamente as corre¢des, embora carecessem de
foco e disponibilidade mental conducente ao ambiente de aprendizagem.

Durante as aulas de Oficina e Criagdo Coreografica, foi utilizada uma metodologia
consistente, centrada na “arvore das inspiragdes”, desafiando os estudantes a criar solos e
quartetos. A professora MBC, orientou o processo com perguntas reflexivas, incentivando a

descoberta individual e oferecendo feedback personalizado, o que auxiliou os estudantes a

36 A estagiaria teve a oportunidade de observar uma aula de técnica de Danga Classica da turma do 10.°
ano, o que, além das tendéncias observadas nas aulas de Danga Contemporanea, enriqueceu a analise técnica
e somatica destes estudantes. Esta observacao permitiu uma avaliagdo mais abrangente das capacidades de
conhecimento corporal, técnico e de resolucdo de problemas dos estudantes, evidenciando a transversalidade
dessas competéncias entre diferentes estilos de Danga. A professora titular desta aula observada, foi a prof.
Diana Vieira Nogueira.
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identificar pontos de melhoria. Contudo, a inseguranca e falta de clareza técnica indicam a
necessidade de maior reforgo técnico e emocional para fomentar a confianga.

As professoras recorreram ao uso de termos anatémicos para orientar a corregao dos
movimentos. Expressdes como “coccix para o chdo” ou “ombros para baixo, fecha as
costelas” foram empregues para promover um melhor alinhamento corporal. No entanto,
observou-se que, em alguns casos, os estudantes tinham dificuldade em assimilar
plenamente essas instrugdes. Esta dificuldade foi evidenciada, por exemplo, pelo excesso
de tensdo muscular que resultou num alinhamento inadequado da pélvis durante o plié.
Esses sinais sugerem a necessidade de um aprofundamento no reconhecimento anatémico,
para os estudantes poderem compreender e aplicar de forma mais eficaz as corregbes
propostas pelas professoras. O conceito de “movimento consciente” era frequentemente
mencionado, mas percebe-se que este exige tempo e orientacdo adequada para os
estudantes incorporarem essa consciéncia somatica.

Segundo a pesquisa evidenciada (ver o Capitulo Il: O corpo dangante e a consciéncia
corporal, neste Relatério), o uso de terminologia anatdémica nao sé corrige a técnica como
também aprofunda o entendimento do corpo dangante em movimento. Isso integra o
conhecimento técnico com a percecado interna, proporcionando uma base solida para o
desenvolvimento do movimento consciente e fundamentado.

A analise das observacoes realizadas nos meses de setembro e outubro de 2023,
possibilitaram identificar tanto pontos fortes como desafios no processo de aprendizagem
dos estudantes, especialmente no que diz respeito a consciéncia somatica, reacdo as
corregdes, postura na aula e capacidade técnica e artistica. Esses elementos foram
fundamentais para perceber areas que podem ser aprimoradas com o reforgo das praticas
somaticas, promovendo um maior alinhamento funcional e uma abordagem mais integrada
ao movimento. Abaixo, na Tabela 6, apresenta-se uma sintese estruturada dos principais

parametros e padrdes observados, organizados segundo as areas analisadas.

Tabela 6

Analise de Observacéo Estruturada: Principais pardmetros e padrées identificados

Parametros Pontos fortes Desafios

Estabelecimento de um
ambiente seguro e acolhedor,
promovendo a confianga
entre estudantes e
professores.

Desafios na motivacao e
comportamento na turma do 9.° ano,
com alguns momentos de indisciplina e
resisténcia no envolvimento.

Ambiente de
aprendizagem
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Estratégias pedagogicas
claras, com énfase na
repeticao e feedback verbal,
eficazes para a assimilagéo
técnica.

Metodologia
pedagogica

- Respostas adequadas aos
estimulos pedagodgicos,
respondendo com ajustes
conforme as corregdes.

Consciéncia
corporal

- Adequado dominio de
movimentos complexos,
particularmente em saltos e
deslocamentos amplos (10.°
ano).

- Execugao adequada de
movimentos isolados e
codificados em técnica de
Danga Contemporanea
- Tentativa de ajuste as
corregdes verbais, mostrando
uma boa capacidade de
aprendizagem técnica.

Capacidade
técnica

- Criatividade notavel nas
aulas de Criagao
Coreografica (10.° ano), com
quartetos que demonstraram
autenticidade e exploragao
pessoal de ideias.

- Expressividade corporal

Capacidade
artistica

Implementar a nossa proposta, que
tem, também, o propdsito de
complementar as estratégias

identificadas.

- Desconexao somatica em areas-
chave: dificuldade em coordenar a
pélvis e os pés, especialmente em
exercicios como leg swings, trabalho
de pernas, pliés.

- Excesso de tensdo muscular,
particularmente nas pernas, pescogo e
ombros, limitando a fluidez e a
eficiéncia do movimento. Sugere-se a
inclusdo de exercicios somaticos pode
incentivar um uso mais consciente da
gravidade e do peso corporal.

- Falta de alinhamento funcional,
especialmente no uso do core e nas
transferéncias de peso, afetando a
estabilidade e a qualidade dos
movimentos.

- Transig¢des pouco fluidas entre
movimentos codificados, causando
quebras na continuidade dos
exercicios.

- Uso ineficiente do core e da coluna
em rotagdes e torgdes,
comprometendo o equilibrio e a fluidez
dos movimentos.

- Dependéncia excessiva da forga
muscular em detrimento do uso
adequado do momentum e da
gravidade, especialmente em
movimentos de maior amplitude.
Recomendam-se exercicios que
reforcem a consciéncia postural e a
coordenagao.

- Falta de esclarecimento quanto aos
alinhamentos e integragao da
conectividade do corpo.

- Falta de clareza nas intengdes
artisticas em movimentos mais
estruturados, comprometendo a
expressividade em momentos chave
(9.° ano).

- Exploragéao limitada de qualidades
dindmicas, com uma tendéncia para
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bem desenvolvida durante as
criagdes, com alguns
estudantes a mostrar
potencial para interpretagdes
criativas mais profundas (10.°
ano).

dinamicas rapidas e explosivas,
faltando uma investigagdo mais
profunda em qualidade de adagio e
suspensao (9.° e 10° anos).
- Desenvolvimento emocional/artistico
inconsistente: alguns estudantes

mostraram timidez e pouca confianga
ao explorar movimentos fora do
vocabulario familiar.

- Necessidade de reforgar a
autocorregao: os estudantes ainda
dependem bastante das corre¢des

externas e mostram pouca iniciativa em
ajustar autonomamente os
movimentos.

- Rapidez na incorporagao de
corregdes verbais e visuais,
especialmente em exercicios

Resposta as criativos (10.° ano).

corregdes - Melhoria continua apds ~
, - Falta de retencéo a longo prazo de
feedback, com particular > )
algumas corregdes, sugerindo que a
destaque nos estudantes do - . , ~
o L repeticao e treino continuos séo
10.° nas aulas de técnica. g .
necessarios para consolidar as
aprendizagens (9.° e 10.° anos).
- Motivagao geral elevada, . .
? . g - Atitude defensiva em alguns
com a maioria dos estudantes A ~
. momentos: resisténcia as corregoes, e
a mostrar interesse e o
. propostas (9.°).
empenho nas atividades, NP
) - Falta de consisténcia no foco durante
especialmente nas aulas de . "
Postura e o o tarefas técnicas repetitivas,
. Criagao (10.°) .
atitude comprometendo a qualidade dos

- Bom ambiente de
cooperagao entre os
estudantes, facilitando
exercicios em pares ou
grupos (10.° ano).

exercicios (9.° ano). - Recomendam-se
exercicios para trabalhar a
concentragédo continua em atividades
mais estruturadas.

Nota: Esta tabela sintetiza os pontos fortes e os desafios observados durante a fase de observacao
estruturada, com foco em aspetos como o ambiente de aprendizagem, metodologia pedagdgica,
consciéncia corporal, capacidade técnica, capacidade artistica, resposta as correcbes e
postura/atitude. A observagao foi realizada nos meses de setembro e outubro de 2023, para identificar
areas de melhoria e reforgar as boas praticas, especialmente no que diz respeito ao desenvolvimento
somatico e técnico dos estudantes.

1.1.4 Reflexao

Os resultados da fase de observacgao indicaram tanto pontos positivos quanto desafios
a serem superados. Do lado positivo, a observacédo permitiu uma compreenséo clara dos
objetivos e desafios pedagodgicos, enriquecendo a recolha de dados e proporcionando uma
base sdlida para a continuagdo do Estagio. Contudo, as dificuldades na motivagdo e na
gestdo de atitudes por parte dos estudantes, especialmente na turma do 9.° ano,
evidenciaram a necessidade de implementar estratégias pedagdgicas mais sensiveis e

direcionadas as suas especificidades. Entre os principais desafios, a gestdo do tempo e a
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selegédo de informagdes relevantes exigiram um esforgo constante para manter o foco no
objeto de estudo. Também se identificou a importancia de refletir sobre estratégias futuras
para motivar os estudantes e melhorar o envolvimento nas atividades, garantindo que todos
possam beneficiar do processo. Estabelecer uma interagdo mais eficaz sera crucial para
superar as dificuldades identificadas (ver a Tabela 6, p.49, deste Relatério) nos estudantes,

promovendo um maior compromisso e aprendizagem significativa por parte dos estudantes.

1.2 Fase de participagcdo acompanhada (7,5 horas)

1.2.1 Descrigao

A fase de participagdo acompanhada, decorrida entre outubro e novembro de 2023,
totalizou 7,5 horas de aulas, realizadas nos dias 16, 23 e 30 de outubro com a turma do 9.°
ano, e nos dias 26 de outubro e 2 de novembro com a turma do 10.° ano. Durante este
periodo, a estagiaria desenvolveu uma pratica pedagogica focada na introdugéo de
conteudos e metodologias alinhadas com os objetivos do Estagio, preparando os estudantes
para as etapas seguintes do processo. Toda a descrigdo detalhada desta fase e das
atividades realizadas, encontra-se no Apéndice K: Fase de Participagdo Acompanhada, p.
xxxvii, deste Relatorio.

Nesta fase, a estagiaria assumiu um papel mais ativo e colaborativo no estudio,
integrando-se na dinamica das aulas sob orientagao da professora titular, MBC, visando
estabelecer uma cooperacdo complementar e eficaz com a professora titular e os
estudantes. Esta fase visou preparar e testar a pratica pedagégica a ser aplicada na fase
subsequente de lecionacdo auténoma, ajustando a abordagem as necessidades e
caracteristicas dos estudantes.

Foram estabelecidos objetivos para assegurar uma integragao produtiva da estagiaria,
conforme detalhado na Tabela 7. Estes incluiram a criagdo de um ambiente colaborativo
com a professora titular, participagao ativa nas aulas, discussao de estratégias pedagogicas,
aplicagao da metodologia de investigagdo-agao e construgao de uma relagéo de confianga

com os estudantes.

Tabela 7

Objetivos gerais da fase de Participagdo Acompanhada

Objetivo Descrigao
Estabelecer uma relacéo de Criar um ambiente de trabalho colaborativo,
cooperacgao com a professora titular respeitando a dindmica existente.

Integracéo positiva na dindmica das Participar ativamente, reconhecendo contetidos
aulas programaticos e respostas dos estudantes.
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Discussao e definicao de estratégias Delinear estratégias de cooperacédo para
pedagogicas alcancar os resultados desejados.

Implementar uma abordagem reflexiva e ciclica
baseada em observagao continua e ajuste de
estratégias.

Aplicagdo da metodologia de
Investigacdo-Acéo

Estabelecimento de uma relagdo de  Desenvolver uma relagdo de confianga essencial
confianga com os estudantes para a lecionacdo auténoma subsequente.

Nota: Os objetivos descritos nesta tabela foram definidos pela estagiaria para guiar a fase de
participagdo acompanhada. O foco esteve em colaborar com a professora titular, integrar-se
positivamente na dindmica da sala de aula, desenvolver estratégias pedagdgicas eficazes e aplicar
a metodologia de Investigagdo-Agéo, visando uma abordagem reflexiva e ajustavel. Além disso, a
criagdo de uma relagéo de confianca com os estudantes foi considerada fundamental para preparar
o terreno para a lecionagao auténoma.

Além disso, foram definidos objetivos especificos, apresentados na Tabela 8, que

visaram a preparagao dos estudantes para as préximas etapas da aula, e do Estagio em si.

Tabela 8

Objetivos especificos da fase de Participagdo Acompanhada

Objetivo Descrigao

_ Preparar os estudantes para a fase subsequente da aula, garantindo o
Objetivo . \ . ) .

eral aquecimento musculoesquelético e cardiovascular, e a disponibilidade

9 fisica e intelectual.
Obietivo Estabelecer uma relagdo cordial e pedagogica com os estudantes,

) e desenvolvendo a confianga para a condugdo das atividades futuras pela
especifico 1 .

aluna estagiaria.

Obietivo Introduzir exercicios estruturados claramente, com conteudos de

) e movimento definidos, que permitissem uma pré-avaliagdo dos
especifico 2

parametros a serem investigados durante o Estagio.

Nota: Os objetivos especificos definidos para esta fase de Participagdo Acompanhada foram
estabelecidos conforme as observacdes feitas previamente e alinhados com as orientagdes da
professora titular. Estes objetivos visaram, principalmente, preparar os estudantes para a fase
subsequente da aula, garantindo que tanto o aquecimento fisico como a confianga pedagdgica
necessaria fossem alcancgados, e introduzir exercicios estruturados para avaliar os parametros a
serem trabalhados ao longo do Estagio, com foco nas turmas do 9.° e 10.° anos.

Durante esta fase, a estagiaria conduziu a fase de aquecimento da aula, enquanto a
professora titular concentrou-se no desenvolvimento dos solos e quartetos — conteudos
curriculares das disciplinas de Criagao e Oficina Coreografica. Esta abordagem introdutdria

preparou os estudantes gradualmente para os desafios futuros, tanto no contexto especifico
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do Estagio, como no ambito da aula, nomeadamente na preparagéo mental e fisica para o
desenvolvimento coreografico e técnico. A metodologia implementada incluiu a observagao
continua dos conteudos programaticos, a introducdo de exercicios estruturados, e a
utilizagdo do diario de bordo para registar as experiéncias e reflexdes. A resposta dos
estudantes foi avaliada quanto a sua concentracdo, resposta as corregoes e dificuldades.
Desta forma, ajustou-se a pratica pedagogica para garantir a adequagao aos objetivos

estabelecidos e a preparagao para as fases seguintes.

1.2.2 Introdugéo da pratica de Estagio

Esta fase foi essencial para testar e ajustar as metodologias pedagdgicas planeadas,
permitindo observar as reacbes dos estudantes aos novos estimulos e adaptar as
abordagens conforme as suas necessidades. Por exemplo, apds constatar dificuldades na
compreensao e execucao dos exercicios estruturados, propostos, nas primeiras duas aulas
de participagdo acompanhada, foi introduzida uma abordagem mais gradual, com foco em
exercicios que reforgassem a consciéncia corporal e a coordenagdo motora, ajustando o
nivel de complexidade progressivamente. Esta adaptagdo permitiu uma transicdo mais
suave para a fase seguinte de lecionagdo auténoma, garantindo que os estudantes
estivessem mais preparados para os desafios técnicos e criativos que se seguiriam. Com
base nas atividades implementadas, descritas (ver no Apéndice K, p. xxxvii, deste Relatério),
foi possivel interpretar as respostas e os desafios enfrentados durante este periodo,
oferecendo uma analise mais aprofundada dos fendémenos observados.

Iniciou-se a pratica desta fase, com a introdugcdo de um exercicio simples, mas eficaz,
chamada “roda dos nomes”. Esta atividade inicial foi utilizada na primeira aula do 9.° e 10.°
anos, para estabelecer um ambiente acolhedor e promover a interacao entre os estudantes
e a estagiaria. A ideia de utilizar o préprio corpo na dindmica de apresentacdo, com saltos
e interacao fisica, foi estratégica para quebrar o desconforto inicial, reduzir a ansiedade e
promover uma sensacao de inclusdo. Esta abordagem ajudou a preparar os estudantes para
o conteudo subsequente, estabelecendo, desde o inicio, uma base de confiancga e respeito
mutuo no ambiente da aula. Interpretativamente, esta dindmica ndo apenas serviu como
uma ferramenta social, mas também promoveu uma primeira exposicdo a importancia da
consciéncia corporal, pois os estudantes ja precisavam de estar atentos aos seus
movimentos ao saltar e tocar nas maos dos colegas, memorizando nomes e agindo
rapidamente.

A metodologia usada nas trés primeiras aulas (duas com a turma do 9.° ano e uma
com o 10.°), visou promover a consciéncia corporal através da percegédo espacial e do
alinhamento postural. Porém, foi observado que os estudantes enfrentaram dificuldades,

tanto na memorizagdo, quanto na execugao correta dos exercicios propostos, indicando a
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necessidade de adaptacdo da nossa pratica metodolégica. As observagdes, evidenciaram
a importancia de estabelecer uma linguagem comum entre os participantes. A introdugéo de
novos estimulos de pensar e agir sobre o movimento dangado, como o alinhamento eficiente
dos pés, indicava que os conceitos ainda eram relativamente novos para muitos deles, e
exigiam uma abordagem mais gradual.

Em resposta as dificuldades observadas, foi feita uma adaptagao importante, a partir
da segunda e terceira aula (com a turma do 10.° e 9.° ano respetivamente), com a introdugao
de exercicios baseados no método Pilates. Essa decisdo pedagdgica foi estratégica, ja que
o Pilates, com o seu foco no controlo, alinhamento e respiragdo, compartilha principios
fundamentais com a pratica somatica. Exercicios como o Roll Down, o Lunge + Passé e
o Shoulder Bridge (ver o Apéndice K, p. xliv, deste Relatério), apoiaram os estudantes a
desenvolver mecanismos de acesso a consciéncia do seu corpo, facilitando o trabalho de
alinhamento, respiragao e controle corporal. Essa integracao teve um impacto positivo, pois,
por serem exercicios mais familiares e estruturados, os estudantes assimilaram-nos mais
rapidamente.

A escolha destes exercicios, favoreceu a progressao das aulas, oferecendo aos
estudantes uma forma de preparacao fisica que poderia ser mais facilmente compreendida
e aplicada no contexto deste Estagio. A estratégia de adicionar elementos do Pilates,
portanto, serviu, ndo apenas para resolver as dificuldades de execugao dos exercicios, mas
também, para preparar os estudantes para a pratica metodolégica que seria aprofundada
na subsequente do Estagio.

A seguir, apresenta-se a Tabela 9, que destaca as principais observacdes realizadas

nesta fase.

Tabela 9

Observagéo qualitativa da fase de Participagdo Acompanhada

Parametros Pontos fortes Desafios

- A criacdo de um ambiente

acolhedor e descontraido, - Resisténcia a abordagem

especialmente com a introdugao

do exercicio 'Roda dos Nomes',
ajudou a estabelecer um clima de
confianga e respeito mutuo com os

estudantes.
- Colaboragéo eficaz com a

professora titular, o que facilitou

uma transicao suave entre a fase

Integragéo e
cooperagao

pedagogica de Estagio, especialmente
nas turmas mais jovens, como o 9.°
ano, que demonstraram menos
recetividade e cooperagdo em
momentos de concentragao e foco
durante as aulas.
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Preparacgao
dos
estudantes

Introducéo da
pratica de
Estagio

Resposta dos
estudantes

Eficacia dos
exercicios

de observacgéo e a participagao
ativa.

- Introdugéo gradual de novos
exercicios, preparando os
estudantes fisica e mentalmente
para as exigéncias futuras

- Estudantes demonstraram
progressos na percegao do
movimento, com especial foco no
alinhamento e coordenagéao dos
diferentes focos de atengao.

- A pratica inspirada no Pilates
revelou-se eficaz para integrar os
estudantes, na pratica consciente

e coordenada, promovendo a
articulacao corporal e fluidez no
movimento.

- A introdugao de exercicios
especificos como knee drops, roll
down e agachamentos auxiliou na
familiarizacao dos estudantes com

a linguagem pedagdgica a ser

implementada.

- Maioritariamente, os estudantes,
mostraram uma boa recetividade e
uma atitude de curiosidade.

- Outros, revelaram maiores
incertezas quanto ao que era
promovido, ou seja, um movimento
mais consciente, que
consideramos natural.

- Exercicios inspirados no Pilates e

na exploragéo somatica
demonstraram melhorias na
percecao corporal € no uso
eficiente do peso e da gravidade,
especialmente os estudantes do
10.°.
- Fortalecimento do core,
melhorias na sua ativagéo e

- Falta de envolvimento continuo de

alguns estudantes, principalmente nas

aulas de preparagao fisica, que
exigem uma maior disciplina e foco.
Dificuldade em manter a concentragao
e a prontidao durante tarefas mais
técnicas e estruturadas.

- Alguns estudantes demonstraram
resisténcia a novas abordagens
pedagogicas, especialmente nos

exercicios somaticos que exigem uma
maior sensibilidade e introspecao.

- Falta de familiaridade com o
vocabulario anatémico, o que
dificultou a execucdo adequada dos
exercicios e a percegao de corregoes
mais especificas.

- Os estudantes do 9.° ano
demonstraram dificuldades em manter
o foco e a motivagao ao longo das
aulas, resultando em comportamentos
disruptivos e resisténcia a exploragao
de novas metodologias.

- Os estudantes do 10.°,
demonstraram dificuldades de
reconhecimento dos conteudos
apresentados: alinhamento postural,
foco de atengao dirigido, escuta
interna.

- Os estudantes demonstraram
dificuldades na memorizacao e
retencdo das sequéncias propostas, o
que comprometeu a progressao dos
exercicios.

- A compreensao dos exercicios mais
complexos revelou-se um desafio,
principalmente no 9.° ano, onde a falta
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incorporagao com os outros de maturidade e resisténcia a novas
segmentos. abordagens limitou o progresso.

- Melhoria relativamente ao
entendimento da conectividade do
corpo (10.° ano).

Nota: A fase de participagdo acompanhada, realizada entre outubro e novembro de 2023, visou
preparar os estudantes para os desafios futuros do Estagio, enquanto se alinhava com os objetivos
curriculares das disciplinas. Esta tabela destaca os pontos fortes e desafios observados durante as
aulas, especialmente em relagao a integragédo e cooperagédo com a professora titular, a preparagao
dos estudantes, a introdugéo das praticas do Estagio e a eficacia dos exercicios aplicados. Enquanto
os estudantes do 10.° ano demonstraram maior aceitagao e progressos notaveis na execugao das
atividades propostas, os estudantes do 9.° ano apresentaram maior resisténcia as abordagens
pedagogicas introduzidas, além de dificuldades em manter a concentragéo e a motivagdo durante as
atividades mais estruturadas.

1.2.3 Reflexao

A analise da fase de participagcdo acompanhada evidenciou desafios e oportunidades
no processo de ensino-aprendizagem dos estudantes do 9.° e 10.° anos. A resisténcia inicial
as novas praticas, que enfatizam uma escuta mais introspetiva, sublinhou a importancia de
uma adaptacgéo gradual e da constru¢do de uma linguagem comum entre a estagiaria e os
estudantes. A integracdo dos exercicios de Pilates, como estratégia para promover a
consciéncia corporal e o alinhamento postural, revelou-se apropriada, apesar da
necessidade de ajustar o ritmo de introdugdo aos novos estimulos sensoriais. O
desenvolvimento cognitivo e emocional dos adolescentes, caracterizado pela sensibilidade
ao feedback externo e aceitagdo pelos pares (ver o Apéndice A, p. i, deste Relatério)
contribuiu para a dificuldade em adotar abordagens menos orientadas para resultados
imediatos®’.

Esta constatagdo reforga a importancia de uma pedagogia equilibrada, que valorize
as competéncias ja adquiridas e, simultaneamente, introduza novos conceitos considerando
as caracteristicas das turmas do 9.° e 10.° anos. Além disso, sugere que as discussdes
promovidas e as demonstracdes praticas, que conectam os exercicios de Pilates com

movimentos ja reconhecidos pelos estudantes, facilitam a transicdo ao promover uma

37 Mainwaring e Krasnow (2010) discutem estratégias pedagdgicas que promovem o desenvolvimento da
auto-estima, auto-eficacia e uma imagem corporal positiva dos estudantes de Dancga. Elas defendem uma
abordagem educativa que vai além da mera aquisi¢do de competéncias técnicas, integrando aspetos emocionais
e sociais. A sensibilidade ao feedback externo é particularmente relevante durante a adolescéncia, fase em que
os individuos estdo mais suscetiveis a aprovagéo dos pares e a forma como sao percebidos. Em contextos como
o ensino de Danga, essa necessidade de aprovagao pode resultar numa preferéncia por resultados imediatos, o
que pode dificultar a adogédo de abordagens que requerem um maior foco na introspegdo, como os exercicios
de Pilates. Estes exigem uma consciéncia mais profunda do corpo e uma exploragdo sensorial gradual,
contrastando com a necessidade de validacdo externa comum nesta fase do desenvolvimento. A introducao de
exercicios que ndo produzem resultados instantadneos pode encontrar resisténcia, pois os adolescentes tendem
a valorizar estimulos que reforgam a sua performance visivel perante os outros, em detrimento de processos de
autoavaliagao continuos.
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aceitagdo mais ampla. Em termos gerais, a fase de participagdo acompanhada destacou a
importancia da flexibilidade pedagodgica e da adaptagao continua as necessidades dos
estudantes, sublinhando a necessidade de equilibrar inovacdo com uma abordagem

pedagdgica centrada no estudante.

1.3 Lecionagao Auténoma: Fase 1 (6 horas)

1.3.1 Descrigao

A Fase 1 da lecionacédo autdbnoma, realizada nos dias 9 e 16 de novembro de 2023
com a turma do 10.° ano, e nos dias 13 de novembro e 4 de dezembro com a turma do 9.°
ano, foi meticulosamente planeada para promover a compreensao aprofundada e a clareza
do movimento, utilizando uma abordagem fundamentada no pensamento somatico. Esta
fase visou materializar os principais objetivos do Estagio: tornar o conhecimento intuitivo dos
estudantes mais consciente e acessivel, e desenvolver um corpo esclarecido, que se mova
de forma organizada e intencional.

O primeiro objetivo, de tornar o conhecimento corporal mais acessivel e consciente,
foi trabalhado por meio de exercicios que incentivaram os estudantes a explorar os seus
movimentos com uma maior reflexdo sobre as suas agdes corporais. Este processo
envolveu ndo apenas a execucdo dos movimentos dancados, como também a introspecao
sobre ‘como, e o porqué’ desses movimentos serem realizados. O segundo objetivo, focado
no desenvolvimento de um corpo que se move com eficiéncia e intencionalidade, foi
abordado por meio de atividades centradas no reconhecimento anatémico e no alinhamento
postural, utilizando praticas somaticas e técnicas de Danga Contemporanea.

As aulas implementadas durante esta fase, seguiram uma estrutura pedagdgica
definida e detalhada nos Apéndices L: Lecionagao Autonoma, p. xlvii, e Apéndice M: 1.°
Periodo: Reconhecimento, p. Ixiv, deste Relatorio.

Na preparagao intelectual, iniciada em cada aula, apresentaram-se os conceitos
tedricos fundamentais, estabelecendo uma base sélida sobre a qual os estudantes puderam
construir a sua pratica fisica. Seguiu-se a exploragédo subjetiva e autonoma (ver a Tabela
23, Tabela 24 e Tabela 25%, pp. xlviii — li, deste Relatdrio), que preparou os estudantes fisica
e mentalmente, destacando a importancia da consciéncia corporal e da conexao mente-
corpo. A fase de exercicios estruturados (ver a Tabela 26°. p. Iviii, deste Relatdrio) focou-
se no aprofundamento da consciéncia somatica e na conexao entre mente e corpo durante

a execugao de movimentos codificados. Finalmente, a reflexao fisica e escrita individual

38 Tabela 23: Modelo de aula implementada na Prética de Estagio; Tabela 24: Andlise das estratégias
pedagogicas da pratica de Estagio: fase de Lecionagdo Autdnoma e Tabela 25: Exercicios de Exploragdo
Subjetiva e Entendimento Auténomo: Praticas Somaticas.

3% Tabela 26: Analise dos Exercicios Estruturados aplicados nas fases de PA e LA
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proporcionou um espago para os estudantes explorarem e registarem autonomamente as
suas experiéncias individuais, permitindo uma analise introspetiva dos conceitos
trabalhados.

Varias estratégias pedagogicas foram implementadas para assegurar que o0s
estudantes compreendessem e aplicassem eficazmente os conceitos somaticos. A
estagiaria utilizou a demonstragao pratica como ferramenta central, complementada por
instrugdes verbais claras, para garantir que os discentes compreendessem tanto a técnica
quanto a intengao por detras dos movimentos. A repeticdo dos movimentos, € uma técnica
implementada, para consolidar a aprendizagem e desenvolver a memaoria muscular. Apoiou-
se essa repeticdo, mediante praticas somaticas, integrando imagens, sensagdes tateis e
percegdes internas, para promover uma ligagdo mais profunda entre mente e corpo,
facilitando a execugcdo de movimentos mais consciente e intencional.

A autonomia dos estudantes foi incentivada através das pesquisas individuais,
permitindo que cada estudante explorasse os conceitos de forma personaliza e no seu
préprio ritmo. Esta abordagem, na personalizagcado dos processos educativos, é essencial
para garantir que os estudantes se sintam apoiados e motivados a progredir, mesmo quando
enfrentam desafios.

Para a recolha de dados e a sua avaliagado, foram utilizados diversos instrumentos,
incluindo o diario de bordo, observagdes diretas, reflexdes escritas dos estudantes e
gravagdes em video. Estes instrumentos permitiram documentar objetivamente as
estratégias pedagodgicas e os progressos observados ao longo das aulas, fornecendo uma

base solida para adaptagdes pedagoégicas futuras.

1.3.2 Reflexoes criticas das atividades realizadas

A primeira aula (ver o Apéndice N: Video 1, p. Ixxvi), detalhada no Apéndice M, p. Ixiv
deste Relatério, foi dirigida aos estudantes do 9.° e 10.° ano, e centrou-se na consciéncia e
no reconhecimento de padrdes e alinhamentos anatomicos. A estrutura da aula seguiu
quatro partes principais: uma introdugao tedrica, atividades de reconhecimento de padroes
habituais de movimento, exercicios técnicos e uma reflexao escrita individual. Durante a
introducéo, foi discutida a importancia do corpo percebido através da introspecdo e da
imaginacéo anatomica, incentivando os estudantes a refletirem sobre as suas sensacdes
durante o movimento.

Os estudantes do 10.° ano, revelaram uma rececdo positiva aos conceitos de
consciéncia corporal, demonstrando entusiasmo e empenho na participacdo, apesar de
alguns momentos de resisténcia. Por exemplo, o estudante D5, mencionou nas suas
reflexdes (ver o Apéndice O: Analise das Reflexdes escritas individuais, p. Ixxx, deste

Relatério) que se sentiu “mais centrada” e consciente dos detalhes do seu corpo,
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evidenciando uma assimilacdo positiva dos conceitos abordados. No entanto, a aula
implementada, revelou desafios significativos, como o tempo insuficiente para a exploragéao
individual e a complexidade das informagdes apresentadas, que geraram frustragdo em
alguns estudantes. Estudante D2, por exemplo, relatou sentir-se “horrivel” e “sem técnica”,
refletindo a dificuldade em acompanhar o ritmo e/ou a complexidade das tarefas propostas.

A segunda aula (ver o Apéndice M, p. Ixvii, deste Relatério), focada na conex&o entre
a cabega e as ancas, foi dirigida exclusivamente aos estudantes do 10.° ano e visou
aprofundar a exploracdo iniciada na aula anterior. A aula iniciou, com exercicios de
deslocagao progressiva, onde os estudantes exploraram a relagcdo entre a cabeca e as
ancas por meio de movimentos como deixar a cabecga cair e rastejar em quatro apoios, até
relaxar o corpo no solo. A pratica desta aula foi bem recebida, com a estudante D9 a relatar
um maior entendimento sobre como “melhorar o equilibrio e perceber a técnica”,
evidenciando um progresso na compreensao do alinhamento dinamico.

Apesar disso, a aula também destacou a necessidade de mais tempo para a
exploragao e pesquisa individual, como refletido por D1, que se sentiu “estranha, torta” e
com a sensacao de “fazer tudo mal” indicando necessidade de simplificar as instrugdes e
clarificar os objetivos das tarefas para evitar a frustragéo dos estudantes. A falta de tempo
adequado para a internalizagdo das instrucbes e a irregularidade do Estagio
comprometeram as possiveis exploragdes destas atividades, desviando o foco dos
estudantes para a memorizagao dos exercicios, em detrimento da atencdo e consciéncia
corporal.

A terceira aula implementada (ver o Apéndice M, p. Ixii, deste Relatorio), destinada
aos estudantes do 9.° ano, focou-se na integragéo do corpo na totalidade, a partir das suas
partes. A aula incluiu discussdes sobre o que eles entendiam por relaxamento e sobre os
esclarecimentos sobre as questdes apresentadas nas suas reflexdes anteriores; realizaram-
se atividades de desenho e toque para ativar a consciéncia das areas fundamentais do
corpo, e exercicios praticos que enfatizavam a relagédo entre a cabeca, coluna e o uso do
peso das extremidades.

As reflexdes escritas dos estudantes do 9.° ano (ver o Apéndice U: Dados recolhidos,
p. ccxvi, deste Relatério) revelaram que, apesar da observagao de alguns comportamentos
de desinteresse durante os exercicios estruturados, a exploracdo mais aberta no final da
aula (ver o Apéndice N: Video 2, p. Ixxvi), proporcionou uma experiéncia mais relaxante e
agradavel para a maioria dos estudantes. Por exemplo, os estudantes N1 e N5 valorizaram
a liberdade e a expressividade corporal, enquanto os estudantes N2 e N6 destacaram

desafios técnicos iniciais, mas mostraram um interesse crescente na pratica somatica.

59



1.3.3 Interpretagao das reflexdes individuais dos estudantes

As reflexdes individuais dos estudantes (ver os Apéndice O, p. Ixxx, e Apéndice U, p.
ccxvi, deste Relatorio), revelam uma diversidade de sentimentos, desafios e progressos. No
10.° ano, muitos estudantes expressaram frustracdo e dificuldades técnicas, como a
incapacidade de relaxar e a sensacdo de ndo alcangar os objetivos das aulas. Estas
dificuldades, como as expressas pelo estudante D7, que relatou sentir-se “péssimo” e
incapaz de “concentrar-se e libertar a tensédo”, refletem a tensdo emocional e fisica
associada a complexidade das atividades.

No entanto, alguns estudantes do 10.° ano, como os estudantes D3 e D9, relataram
avancos significativos na consciéncia corporal e no desenvolvimento técnico. O estudante
D3 destacou que “Senti nos exercicios que a percecao do corpo e dos 0ssos era anatdomica
e ndo apenas com a finalidade de realizar o movimento (...) Sinto que os meus 0ssos estao
expostos, tiveram atencdo, sobressairam da pele, consigo senti-los todos no chao enquanto
estou deitada. Parecem uma linha, uma marioneta, em que um se move e os outros vao
atras”, enquanto a estudante D4, reconheceu a importancia da aula: “Mostrou o quanto a
sensacao do eixo e a sensagao da cabecga e dos bragos é importante ponto e se o corpo
mexer tem que estar todo ligado e acho que fica muito mais fluido e bonito ponto sinto que
o meu equilibrio ndo estava muito bom espero que na proxima consiga ficar na meia ponta”.
Estes relatos indicam que, apesar das dificuldades, os conceitos somaticos estdo a ser
assimilados de forma gradual e positiva.

No 9.° ano, as reflexdes foram, em geral, mais positivas, com estudantes como os
estudantes N1 e N5, a valorizar a liberdade e expressividade corporal. Embora alguns
estudantes, como os N2 e N6, tenham enfrentado desafios técnicos iniciais, eles
demonstraram um interesse crescente em desenvolver a sua consciéncia corporal, 0 que
sugere que o enfoque somatico € bem recebido, apesar do ambiente mais dificil desta turma,
devidos aos comportamentos de resisténcia, anteriormente assinalados. Um tema
recorrente nas suas reflexdes, € o desenvolvimento da consciéncia corporal, fundamental
para o progresso técnico na Danga. Estudantes de ambos os anos destacaram a
importancia de compreender e sentir o proprio corpo, 0 que devera continuar a ser uma
prioridade pedagogica.

1.3.4 Reflexao

Durante a Fase 1 da lecionagdo auténoma, foram aplicadas diversas estratégias
pedagdgicas, cujo objetivo foi desenvolver a consciéncia corporal e aprimorar a execugao
técnica dos estudantes do 9.° e 10.° anos. Esta fase baseou-se em praticas somaticas e
exercicios estruturados, que incluiram desde a demonstragdo pratica até a pesquisa

individual e reflexdes escritas.
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Os estudantes responderam de maneira diversa as estratégias implementadas, com
0 10.° ano a demonstrar maior entusiasmo e assimilagao dos conceitos somaticos, enquanto
0 9.° ano enfrentou desafios maiores, como resisténcia e dificuldade em compreender a
profundidade das praticas exploradas. Além disso, observou-se uma necessidade de ajustar
o tempo dedicado a exploracgdo individual e a simplificacao de informagdes, com o intuito de
melhorar a compreensao e a motivacado dos estudantes.

A seguir, na tabela 10, é feita uma sintese das principais estratégias pedagdgicas
utilizadas na Fase 1 da lecionagdo auténoma, seguida da analise critica dos seus impactos

observados nos estudantes. As informagbes contidas nesta tabela sdo suportadas pelos

dados coletados através das reflexdes individuais, observagdes diretas e video gravagoes,

como detalhado nos Apéndices deste Relatério.

Tabela 10

Estratégias Pedagdgicas implementadas e os seus impactos na Fase 1 da Lecionagéo

Auténoma

Estratégia

Demonstragao e
Verbalizagao

Repeticdo dos

Descrigao

Demonstragdes praticas dos
movimentos, complementadas
por instru¢des verbais claras

Repeticéo constante dos
movimentos com énfase na

Impacto observado

Estudantes do 10.° mostraram maior
facilidade na compreensao dos
movimentos; no 9.° ano, alguns

estudantes apresentaram resisténcia.

Ajudou a fixar os movimentos, mas
causou frustragcdo em alguns
estudantes devido a falta de tempo

Movimentos consciéncia corporal e na .
. s para explorar o movimento de forma
corregdo técnica ,
autonoma.
Utilizagdo de imagens, Contribuiu significativamente para o
visualizagdes, sensacoes tateis desenvolvimento da consciéncia
Ferramentas - . o o
" e percegoes internas para corporal dos estudantes do 9.° e 10.5;
Somaéticas . ~
facilitar a execugao dos contudo, alguns estudantes relataram
movimentos dificuldades na pratica.
L . Estudantes do 10.° mostraram-se mais
Incentivo & autonomia dos . . o
. - confiantes e dispostos a explorar; no 9.
Pesquisas estudantes na exploragao dos - .
. . . ano, as reagdes foram mistas, com
Individuais movimentos e conceitos . . ~ .
» alguns a preferir uma orientagdo mais
somaticos .
direta.
- Estimulos sensoriais e
Exploragao .. . ~ :
Subjetiva exercicios de introspegdo para Aprofundou o entendimento do corpo

aumentar a percecgéao interna

nos estudantes, mas gerou desconforto
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em alguns estudantes, que preferiam
aulas mais rapidas e estruturadas.

Estudantes tentaram refletir de forma
critica sobre o seu progresso, mas
muitos mostraram dificuldades em

articular as suas sensacgoes e
percegdes.

Reflexao fisica e escrita
Reflexdes individual para promover
Escritas autoavaliagao e analise das

experiéncias corporais

O feedback ajudou a melhorar a técnica
e motivou os estudantes, mas alguns
preferiam instrugdes menos frequentes,
sentindo-se 'sob pressao’.

Correcoes e orientagbes dadas
individualmente ao longo da
aula

Feedback
Continuo

Nota: A tabela organiza as principais estratégias pedagogicas implementadas durante a Fase 1 da
lecionagdo autdbnoma, detalhando o impacto observado em cada uma delas. As informacgdes sdo
complementadas por dados obtidos a partir das reflexdes individuais dos estudantes e da analise
critica da pratica pedagodgica, conforme documentado nos Apéndices M, N, O e U. Estes apéndices contém
registos detalhados das aulas, videos, reflexdes e observagbes, que fundamentam os resultados aqui
apresentados.

Em suma, a primeira fase de lecionagdo auténoma, ofereceu aos estudantes um
espaco valioso para o desenvolvimento da consciéncia corporal, apesar dos desafios
técnicos e emocionais identificados. A flexibilidade pedagdgica da estagiaria ao adaptar
estratégias conforme a observagao prévia, foi essencial para criar um ambiente positivo de
aprendizagem. As dificuldades em relaxar e assimilar as corre¢des sugerem a necessidade
de apoio mais personalizado, instru¢des claras e maior tempo para exploracéo individual. A
assimilagdo progressiva dos conceitos somaticos e o desenvolvimento da consciéncia
corporal demonstram um avancgo positivo, reforcando o potencial da pratica somatica no

progresso dos estudantes.

2. Periodo 2: Implementacao e Participacao Integrada

Durante o segundo periodo letivo, a pratica de Estagio foi cuidadosamente adaptada
para atender as exigéncias especificas da escola cooperante, conforme detalhado no
terceiro capitulo deste Relatdrio. O foco principal foi, dessa forma, assegurar o cumprimento
dos objetivos e conteudos das disciplinas de Criagéo e Oficina Coreografica, garantindo a
continuidade das aprendizagens dos estudantes dos 9.° e 10.° anos.

Devido ao numero de atividades extracurriculares dos estudantes (ver o Apéndice F:
Plano das atividades da ELAV, p. xiv, deste Relatorio), uma parte das aulas de Criagao e

Oficina Coreografica foi direcionada a preparagéo para esses compromissos, tais como a
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gala do 9.° ano, realizada em fevereiro de 2024, e as visitas de estudo*’, que ocorreram
durante o horario letivo. Devido a estes compromissos curriculares, houve uma
reorganizacado necessaria das horas disponiveis, o que levou a uma concentragdo das
atividades nas disciplinas restantes. Dessa forma, priorizou-se a realizagdo dos exercicios
de composigao coreografica, essenciais para a avaliagdo nos testes finais do segundo
periodo.

Conforme o contexto descrito, a estagiaria adaptou a sua pratica, estabelecendo a
primeira fase de intervengao pratica como observadora participante, totalizando 16,5 horas
de observacgao participativa. Destas, 7,5 horas foram dedicadas a turma do 9.° ano, e, 9
horas a turma do 10.° ano. Durante esta primeira fase, a estagiaria seguiu as orientagbes
da professora titular, intervindo conforme as necessidades e aproveitando as oportunidades
para integrar o pensamento somatico nas suas interveng¢des, sempre que adequado. Esta
abordagem permitiu um acompanhamento adaptado as circunstancias especificas,
garantindo que apesar das limitacbes de tempo, os estudantes continuassem a progredir
nos seus exercicios de composigao coreografica.

Na fase seguinte, implementou-se a Fase 2 de lecionagao auténoma, realizada entre
26 de fevereiro e 1 de margo de 2024. Neste periodo, a estagiaria assumiu a
responsabilidade pelas aulas, totalizando 10,5 horas de lecionacdo auténoma, com o
principal objetivo de preparar os estudantes do 10.° ano para o teste de técnica de Danca
Contemporanea. Além disso, ministraram-se aulas de Oficina e Criagdo Coreografica,
garantindo a continuidade dos processos pedagoégicos, com 9 horas dedicadas ao 10.° ano
e 1,5 horas ao 9.° ano, focando na Criagao Coreografica.

Desta forma, o propdsito geral desta fase de Estagio, foi adaptar as praticas
pedagodgicas para promover o desenvolvimento técnico e criativo dos estudantes, mantendo
um compromisso com a pratica somatica. A abordagem de investigacdo-acao permitiu que
as intervengbes pedagogicas fossem ajustadas de forma continua, garantindo a sua

relevancia e o impacto educativo.

2.1 Fase de observagao participante (16,5 horas)

2.1.1 Descrigao da primeira fase do 2.° periodo
As aulas de Criagdo e Oficina Coreografica, orientadas pela professora MBC,
proporcionaram um espaco de exploragdo criativa, onde os estudantes foram incentivados

a desenvolver trabalhos coreograficos em grupo. A abordagem ideacional, concebida e

40 Como por exemplo, a turma do 10° ano, que em visita de estudo, assistiu ao ensaio aberto de uma
performance multidisciplinar, no Centro Cultural de Belém. Esta atividade possibilitou acompanhar a pré-estreia,
e estabelecer uma conversa com a criadora sobre 0s processos criativos, promovendo pontes com a disciplina
curricular Oficina Coreografica.
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promovida pela professora MBC, visou estimular a autonomia dos estudantes, mediante
questionamentos que incentivavam a reflexao critica e a exploracéo pratica e tedrica dos
conceitos coreograficos por ela propostos (ver o Apéndice P: 2.° Periodo: Implementagao e
Participagao Integrada, p. Ixxxvi, deste Relatério).

A estagiaria participou ativamente nas atividades, incorporando uma abordagem
focada na consciéncia corporal durante os processos criativos, sempre que oportuno. Esta
colaboracgao incentivou a participagdo dos estudantes, facilitando debates e partilhas que
aprofundaram a compreensao dos temas abordados.

Intervengdes especificas, realizadas pela estagiaria, focaram-se no aprimoramento da
fluidez do movimento, clareza de posi¢cbes e uso do alinhamento dinamico durante o
refinamento dos trabalhos do 10.° ano. Estas intervengdes contribuiram significativamente
para o desenvolvimento técnico e expressivo dos estudantes (ver o Apéndice N — Video 3,
p. Ixxviii).

Na turma do 9.° ano, a estagiaria enfrentou resisténcia ao trabalho por parte de alguns
estudantes, manifestada em comportamentos inadequados, como falta de empenho nas
tarefas, dificuldades em avangar autonomamente nos seus projetos coreograficos e, em
alguns casos, faltas as aulas. Esses comportamentos indicavam uma dificuldade em gerir o
tempo e a autonomia necessaria para o desenvolvimento dos trabalhos, mesmo quando a
professora titular MBC, solicitava a apresentagao dos progressos. No entanto, foi possivel
apoiar os grupos mais empenhados, ajustando as abordagens pedagogicas as
necessidades individuais. Em consonancia com as estratégias da professora titular, a
estagiaria dedicou-se a orientar sessdes de improvisacdo, utilizando estimulos visuais,
tateis e sensoriais, 0 que se revelou eficaz, especialmente para uma estudante em particular
(ver o Apéndice N — Video 4, p. Ixxviii).

A pedido da professora titular, a estagiaria conduziu uma sesséao especifica destinada
a compilagao do material coreografico desenvolvido pelos estudantes, que seria utilizado na
Gala de Finalistas. Essa atividade envolveu uma participagdo mais ativa dos estudantes, e
0S grupos conseguiram concentrar-se e trabalhar colaborativamente, o que evidenciou a
importancia de um ambiente de apoio e uma orientacdo adequada para o sucesso das
intervengdes pedagogicas.

2.1.2 Interpretagao

Durante o periodo de observacgéao participante, identificou-se a importancia desta para
compreender as dinamicas da sala de aula e identificar oportunidades para intervengdes
pedagdgicas eficazes. A colaboragao estreita com a professora titular MBC, garantiu um
alinhamento consistente com os objetivos pedagdgicos da escola facilitando a intervengao

integrada do Estagio.

64



Com a turma do 10.° ano, conseguiu-se um envolvimento mais eficaz nas dinamicas
em estudio, contribuindo para a melhoria técnica e expressiva dos seus trabalhos
coreograficos. A resposta positiva dos estudantes indica que a combinagdo entre a
abordagem ideacional da professora titular e o foco somatico do Estagio, foi eficaz para
aprofundar a compreensdo dos estudantes sobre o movimento e a sua influéncia na
qualidade da interpretacao.

Por outro lado, no 9.° ano, as dificuldades observadas evidenciaram a necessidade de
estratégias pedagogicas mais individualizadas. A resisténcia de parte da turma, manifestada
em comportamentos inadequados, revelou a importadncia de uma abordagem flexivel e
diferenciada, para envolver todos os estudantes e criar um ambiente de aprendizagem mais
inclusivo. A professora titular, MBC, adotava uma pedagogia que promovia a
responsabilidade dos estudantes sobre o seu processo de aprendizagem, oferecendo
feedback individualizado, aconselhamento e tentando motiva-los mediante orientacdes
personalizadas. Este acompanhamento continuo visava estimular a autonomia dos
estudantes e fortalecer a sua motivagao intrinseca.

A observagao participante realizada durante as aulas permitiu identificar esses
desafios e refletir sobre possiveis ajustes pedagdgicos, tais como a intensificagédo do apoio
individual e a adaptagdo das metodologias as necessidades especificas da turma,
reforcando a importancia de criar estratégias que valorizassem a participagéo ativa e o
progresso de cada estudante.

Além disso, a observagao realgou a relevancia da relagdo pedagogica estabelecida.
No 10.° ano, a construgao de uma relagao de confianga facilitou a aceitagdo das sugestdes
e o envolvimento dos estudantes nas atividades. No entanto, no 9.° ano, ficou evidente a
necessidade de uma comunicagdo mais ajustada e cuidadosa para lidar com um grupo mais
heterogéneo, onde as diferengas de motivagdo e comportamento impactam

significativamente o processo de ensino-aprendizagem.

2.1.3 Reflexao

A fase de observacdo participante demonstrou-se uma experiéncia rica em
aprendizagens, tanto para a estagiaria, quanto para os estudantes. No 10.° ano, a
construgao de uma relagao de confianga e a abertura dos estudantes as sugestbes da
estagiaria, proporcionaram um ambiente favoravel ao desenvolvimento técnico e criativo. A
integragao do incentivo ao uso da consciéncia corporal na pratica coreografica, ampliou a
exploragdao do movimento, resultando em melhorias significativas na fluidez, clareza e
expressividade dos trabalhos dos estudantes.

No 9.° ano, os desafios enfrentados, evidenciaram a necessidade de uma abordagem

pedagogica mais adaptada as caracteristicas e motivagdes dos estudantes. A observacao
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também reforgou, a relevancia da flexibilidade pedagdgica. A capacidade de adaptar as
intervengdes conforme o contexto, foi crucial para garantir que as metodologias aplicadas
fossem adequadas as necessidades especificas dos estudantes. A colaboracio estreita
com a professora titular resultou em sinergias entre diferentes abordagens, enriquecendo
tanto a experiéncia educativa dos estudantes como a formagéao da estagiaria.

Em suma, esta fase de observacao participante, foi um passo fundamental na
formagado da estagiaria, permitindo aplicar e ajustar praticas pedagogicas em contextos
reais. As aprendizagens adquiridas servirdo de base para as estratégias a serem
implementadas na fase de seguinte de lecionagao auténoma, como foco na continuidade da

promocao do desenvolvimento técnico, criativo e individual dos estudantes.

2.2 Lecionagao auténoma: Fase 2 (10,5 horas)

2.2.1 Descrigao

A Fase 2 de lecionagao auténoma (ver o Apéndice P: 2.2 fase: lecionagéo autdbnoma,
p. Ixxxvi, deste Relatdrio), foi implementada na semana de 26 de fevereiro a 1 de margo,
devido a auséncia da professora titular, MBC, que esteve a dirigir um Estagio intensivo com
os estudantes do 12.° ano, em Montemor-o-Novo. Pelas razdes descritas anteriormente, a

pratica de lecionagao auténoma foi concretizada através da lecionagéo das seguintes aulas:

Tabela 11

Cronograma de aulas da Fase 2 de Lecionagdo Auténoma (2.° periodo letivo 2023-2024)

Data Turma Disciplina
26 de fevereiro 10.° ano TDCont
27 de fevereiro 10.° ano TDCont
27 de fevereiro 10.° ano Oficina Coreografica
29 de fevereiro 10.° ano TDCont
29 de fevereiro 10.° ano Oficina Coreografica
1 de margo 10.° ano TDCont
1 de margo 9.°ano Criagao Coreografica

Nota: A tabela apresenta a distribuicdo das aulas lecionadas pela aluna estagiaria durante a Fase 2
de lecionagdo auténoma, evidenciando um foco maior nas atividades com a turma do 10.° ano,
particularmente na disciplina de Técnica de Danga Contemporanea (TDCont). Em contraste, a turma
do 9.° ano recebeu uma carga horaria menor, concentrada numa unica aula de Criagao Coreografica,
refletindo a diferenga nas abordagens e objetivos pedagoégicos para cada nivel de ensino durante
esta fase.
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Durante a Fase 2 de lecionagdo auténoma, o principal objetivo foi aprofundar e
consolidar os conceitos somaticos e técnicos introduzidos na Fase 1, particularmente com
a turma do 10.° ano, em preparacdo para o teste de técnica de Danga Contemporanea. As
aulas foram orientadas para a pratica intensiva e aprimoramento técnico, com foco na
precisdo dos movimentos e integragédo dos principios tedrico-praticos do Estagio.

As atividades, também incluiram, o apoio ao desenvolvimento dos projetos criativos
das turmas de 9.° e 10.° anos, nas disciplinas de Oficina e Criagdo Coreografica,
assegurando a continuidade e o progresso das suas composigdes coreograficas. A Tabela
12, resume os objetivos e as abordagens pedagodgicas, bem como as ferramentas de

avaliagao utilizadas nesta fase.

Tabela 12

Objetivos integrados, abordagens pedagodgicas e ferramentas de avaliagdo na Fase 2 de

Lecionagdo Auténoma
Objetivos Abordagens pedagodgicas Avaliacao
Preparar os - Pratica intensiva dos exercicios da - Diario de observagao;
estudantes do 10.° aula da prof. titular. - Registo em video:
ano para o teste de - Aprimoramento técnico e clareza do -Questionarios:
técnica de Danga movimento. -Metodologia de
Contemporanea - Integragéo de principios somaticos. Investigacao-Acéao (IA).
Apoiar os projetos - Assisténcia no desenvolvimento dos .
- . - Feedback continuo;
criativos nas aulas de trabalhos coreograficos dos o
- . - Anadlise dos trabalhos de
Oficina e Criagao estudantes. =
. C s . I composigao.
Coreografica - Aplicagao de conceitos técnicos e
criativos.
- Exploragéo de novas abordagens ao - Observacéo e reflexao
Promover o movimento. critica.
conhecimento corporal - Exercicios de exploragao subjetiva. - Avaliagao da
para dancar e criar - Analise detalhada dos exercicios. expressividade e
- Reflexao sobre as agbes corporais. compreensao.
Desenvolver um corpo - Foco no alinhamento dinamico. - Observacao de ajustes
esclarecido, - Conectividade interna e externa. corporais.
organizado e - Uso de imagens e intengao no - Avaliagéo da eficiéncia e
deliberado movimento. expressividade.

Nota: A tabela resume os principais objetivos integrados, abordagens pedagodgicas e ferramentas de
avaliacdo utilizadas durante a Fase 2 de lecionacdo auténoma. O foco esteve na preparacdo dos
estudantes do 10.° ano para o teste de técnica de Danga Contemporanea, no apoio aos projetos
criativos nas disciplinas de Oficina e Criagdo Coreografica, e no desenvolvimento de um corpo
esclarecido, organizado e deliberado. Metodologias somaticas, praticas reflexivas e ferramentas
como diarios de observagao, registos em video e feedback continuo foram aplicadas para avaliar e
promover o progresso técnico e criativo dos estudantes.
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2.2.2 Interpretagcao

Na Fase 2 de lecionagdo autbnoma, foram conduzidas sete aulas, cuidadosamente
estruturadas para responder aos objetivos, previamente estabelecidos, promovendo uma
pratica pedagogica critica e reflexiva que fosse além da execugéo técnica. Na primeira aula
(ver o Apéndice P, p. Ixxxvi) o exercicio de aquecimento baseado na técnica Klein*,
nomeadamente a sequéncia de rolling down, foi utilizado para promover a consciéncia
anatdémica e explorar a relagéo entre a cabega, a pélvis e 0 uso da gravidade. O foco estava
em trabalhar a eficiéncia do movimento, especialmente no que se refere a resisténcia
muscular e a liberagao das tensoes articulares que haviam sido observadas na fase anterior.

Durante o aquecimento, os estudantes iniciaram de pé, com as pernas paralelas
alinhadas aos isquios. Foram orientados a sentir uma linha de energia que atravessava o
corpo, do topo da cabega até aos pés, enquanto gradualmente enrolavam a coluna,
articulando cada vértebra com consciéncia. A pratica do “rolling down" proporcionou uma
oportunidade para aprofundar a percegcdo somatica, auxiliando os estudantes a incorporar
a conexao entre o alinhamento da coluna e a distribuicdo do peso corporal. Esta etapa
evidenciou a importancia do toque como uma ferramenta pedagdgica, sendo aplicado pela
estagiaria em pontos como a mandibula e os ouvidos, de modo a aumentar a perce¢ao do
alinhamento e facilitar o relaxamento muscular.

No exercicio subsequente, trabalhou-se a rotagao externa dos membros inferiores € a
liberdade da coluna nas espirais do tronco, com especial foco no “battement tendu en
cloche*?”. A énfase estava em usar o chdo de maneira eficiente, empurrando-o para se
elevar com eficiéncia e fluidez no “grand plié”. Durante o processo de ensino, verificou-se
que as dificuldades dos estudantes, no uso da rotagcido externa e na qualidade dos saltos,
requeriam nao apenas pratica técnica, mas também, uma reflexdo sobre a funcionalidade
do corpo numa perspetiva biodinamica. O uso das espirais e o trabalho de pés e pernas,
foram analisados detalhadamente, explorando a sua relagdo com a estabilidade e a
capacidade de projeg¢do do movimento.

As aulas subsequentes, mantiveram o foco no apuro técnico e na aplicagao consciente
dos principios somaticos. Durante a pratica dos exercicios do teste, a estagiaria orientou os

estudantes a explorar a eficiéncia do movimento e a conexéo entre diferentes partes do

41 A Técnica Klein, desenvolvida por Barbara Mahler e Susan Klein, ¢ uma abordagem somatica que foca
no alinhamento e na organizagdo do corpo a partir de uma perspetiva interna, enfatizando o trabalho com a
coluna vertebral e a libertagédo de tensdes desnecessarias. Esta técnica visa melhorar a eficiéncia do movimento
e promover a consciéncia das relagdes entre as diferentes partes do corpo, utilizando a gravidade e o apoio do
chao como ferramentas essenciais para o desenvolvimento motor e a expressividade corporal.

42 Nomenclatura das TDC, utilizada pela professora titular Margarida Belo Costa.
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corpo. A atencgao a projegao espacial e ao uso da gravidade foi essencial para melhorar a
qualidade dos movimentos.

Na terceira aula, os estudantes participaram em atividades de exploragao somatica
que incluiam exercicios de aprimoramento do sentido propriocetivo, trabalhando em duplas,
com os olhos fechados, para aprofundar a perceg¢ao espacial e a influéncia da gravidade.
Essas atividades proporcionaram uma experiéncia rica em termos de integragdo mente-
corpo, destacando a relacdo entre o peso da massa corporal e os ajustes necessarios para
manter a estabilidade. Ao explorar a elevagcdo dos membros inferiores e superiores, os
estudantes foram convidados a perceber as diferencas de esforco muscular, contrastando,
por exemplo, a elevagao de uma perna com a de um brago. Na ultima aula, realizou-se uma
revisao completa dos exercicios, com ajustes técnicos especificos, como o alinhamento e a
integracéo fluida dos segmentos corporais, 0 que resultou numa melhoria significativa do
desempenho dos estudantes (ver o Apéndice N — Video 5, p. Ixxviii).

Nos trabalhos coreograficos das aulas de Oficina e Criagao Coreografica, a estagiaria
apoiou a finalizagdo dos projetos dos estudantes, dando orientagbes especificas para
melhorar a clareza e a intengdo do movimento. O material coreografico, criado pelos
estudantes e desenvolvido sob a orientacdo da professora MBC, foi o ponto de partida para
as intervengdes. A estagiaria complementou esse trabalho, oferecendo suporte técnico e
artistico para progredir as propostas ja existentes. As intervengdes pontuais permitiram que
os estudantes se apropriassem do material coreografico, tornando-o mais expressivo e
consciente. Contudo, observou-se que a falta de empenho em alguns grupos do 9.° ano
resultou em atrasos, evidenciando a necessidade de intervencdes mais direcionadas e de
estratégias motivacionais para garantir a continuidade e o sucesso dos projetos (ver o
Apéndice N — Video 3 e 4, comparando o inicio e o fim dos exercicios criativos realizados

pelos estudantes).

2.2.3 Reflexao

A analise desta fase, reflete o impacto profundo, que a integragao da pratica somatica
teve na técnica de Danca Contemporanea dos estudantes do 10.° ano, promovendo
avangos significativos na qualidade e consciéncia do seu corpo dangante. A alianga entre a
execucao técnica e a consciéncia corporal permitiu uma pratica mais consciente e
deliberada, onde a relagao entre corpo, espaco e intengdo do movimento foi continuamente
explorada e refinada.

Ao longo das aulas, o progresso dos estudantes tornou-se evidente, ndo so através
das observagdes realizadas, mas também pelas suas reflexdes escritas (ver o Apéndice Q:
Anadlise dos Questionarios do 2.° periodo, p. ci, deste Relatério), que revelaram um maior

entendimento sobre o seu conhecimento incorporado e a importancia da atencéo plena,
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reconhecendo, a sua importancia nos processos de aprendizagem. A estudante D5, por
exemplo, relatou uma maior conexdo entre respiracdo e o alinhamento do corpo,
demonstrando como estas praticas somaticas foram essenciais para melhorar a sua
coordenacéo e consciéncia corporal. Da mesma forma, a corregcao da colocacao da cabeca,
conforme refletido pela estudante D8, impactou ndo apenas a sua expressao e equilibrio,
mas também a dindmica e a fluidez dos seus movimentos, sublinhando a importancia das
corre¢cdes somaticas no desenvolvimento técnico e expressivo.

Além disso, a Fase 2 de lecionagdo autdonoma proporcionou oportunidades para os
estudantes lidarem com fragilidades, como a tensdo muscular excessiva, relatada pela
estudante D5, ou insegurangas que afetam o foco e a confianga, como a estudante D8.
Mediante praticas como o uso de imagens e a exploragdo do sentido propriocetivo e a
relacdo do corpo-gravidade, os estudantes comecaram a melhorar essas questdes,
avancando na capacidade de lidar com desafios fisicos e emocionais.

Um aspeto particularmente relevante desta fase foi a mudanga na atitude dos
estudantes. Aqueles que inicialmente demonstravam resisténcia e inseguranga comegaram
a mostrar maior abertura e flexibilidade para tentar novas abordagens de movimento. Isso
sugere que, ao longo do tempo, o ambiente de apoio e as estratégias somaticas adotadas
nao apenas melhoraram a técnica dos estudantes, como também promoveram um espaco
seguro para que eles explorassem o movimento de forma mais confiante e menos rigida.
Essa evolugédo comportamental reflete o valor de uma pratica pedagogica que incentive a
escuta interna, a experimentacao e o respeito pelo processo de cada estudante.

Em sintese, a Fase 2 de lecionagao autébnoma ofereceu uma oportunidade valiosa
para aprofundar os conhecimentos adquiridos, enquanto preparava os estudantes para
futuros desafios técnicos e artisticos — teste do 2.° periodo.

O uso da pratica somatica revelou-se particularmente eficaz para promover uma
abordagem mais consciente e integrada ao movimento, mas reflete-se igualmente, sobre o
essencial desta abordagem continuar a ser trabalhada com equidade em todas as turmas,
garantindo que estudantes de diferentes niveis possam progredir consistentemente. As
evidéncias em video e as reflexdes dos estudantes (ver os Apéndices N e Q, deste Relatério)
confirmam o progresso técnico e emocional alcangado, sublinhando a importancia de
continuar a explorar as conexdes entre corpo, mente e emog¢do para garantir uma
aprendizagem continua e significativa.

Na Figura 1, apresentam-se os resultados do questionario 'O que posso aprender ao
escutar o meu corpo?', aplicado aos estudantes do 10.° ano, durante a Fase 2 de Lecionacao

Auténoma.
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Figura 1
Os resultados do questionario 'O que posso aprender ao escutar o meu corpo?’, aplicado aos

estudantes do 10.° ano, durante a Fase 2 de Lecionagdo Auténoma

Confianca no Movimento

Coordendcag

¢do do Corpo

Expressiw

Estudante D1
Estudante D2 ragilidades
Estudante D3

Estudante D4

Estudante D5

Estudante D8

Estudante D10

Nota: Esta figura ilustra os resultados do questionario aplicado aos estudantes durante a Fase 2 de Lecionagéo
Auténoma (Apéndice Q, p. ci, deste Relatorio). O grafico de radar compara as reflexdes dos estudantes D1, D3,
D5, D8 e D10, avaliando cinco critérios: Percegdo do Corpo, Confianga no Movimento, Coordenagao,
Expressividade e Fragilidades. Os dados foram extraidos diretamente das respostas dos estudantes nos
questionarios, refletindo sobre o impacto das corregdes recebidas, a consciéncia somatica, a propriocegdo, a
criagao coreografica e os pontos fortes e fracos observados ao longo das aulas de LA fase 2. O grafico foi gerado
automaticamente por uma ferramenta de inteligéncia artificial (ChatGPT-4) com base nesses dados.

A Figura 1, apresentada acima, ilustra o progresso dos estudantes do 10.°, durante a
segunda fase do Estagio, destacando cinco critérios principais: Perce¢cao do Corpo, Confianga
no Movimento, Coordenacao, Expressividade e Fragilidades. Estes critérios, foram avaliados
com base nas reflexdes dos proprios estudantes e nos dados recolhidos durante as praticas

somaticas e técnicas aplicadas:

a) Percecédo do Corpo: Este critério avalia a capacidade dos estudantes de reconhecer
e ajustar as diferentes partes do corpo durante a execugdo dos exercicios
estruturados. A pratica somatica desempenhou um papel central neste aspeto,
promovendo uma maior autoconsciéncia corporal, que se refletiu nas escolhas dos
estudantes durante a execugdo do movimento codificado. A Estudante D8, D5 e D1
apresentaram progressos notaveis na capacidade de ajuste e reconhecimento das

partes corporais envolvidas no movimento. Este avango demonstra que a integragao
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das praticas somaticas facilitou uma maior perce¢do do proprio corpo e da sua

organizagao durante o movimento dangado.

b) Confianga no Movimento: A confianga dos estudantes na execugédo dos movimentos
foi outro fator relevante avaliado. Este critério reflete o nivel de seguranga que os
estudantes demonstraram ao abordar questdes técnicas relacionadas ao alinhamento
e ao equilibrio. A estudante D8 e a D5, mostraram melhorias significativas neste
aspeto, por outro lado, a estudante D3 e a D10, ainda, sentiram insegurancas na
execugao técnica de certos movimentos, especialmente aqueles que envolviam maior

complexidade de equilibrio.

c¢) Coordenacao: A capacidade dos estudantes de coordenar diferentes partes do corpo
e de integrar fluidez e continuidade entre movimentos também foi avaliada. Este
critério, reflete, avangos consideraveis no controlo motor e na aplicagéo dos principios
da Danca Contemporanea. A estudante D1, D3 e D5 demonstraram uma maior
coordenagao corpo-mente, evidenciada nas suas decisdes durante a execugao dos
exercicios, por exemplo, na antecipacao e decisao, refletida nas transi¢oes fluidas
entre os movimentos, resultando numa execugao técnica mais consciente, coesa e

eficiente.

d) Expressividade: A expressividade, foi outro critério fundamental para avaliar o
desenvolvimento artistico dos estudantes. A estudante D8 e D10 destacaram-se pela
sua capacidade de incorporar intengao e expressividade nas suas interpretagoes,
utilizando o movimento como uma ferramenta expressiva e deliberada. No entanto, a
estudante D5 enfrentara desafios em coordenar a expressividade com o movimento

corporal, indicando a necessidade de maior trabalho neste aspeto.

e) Fragilidades: Por fim, o grafico também reflete as fragilidades identificadas pelos
proprios estudantes, como areas que ainda requerem desenvolvimento. A tenséo
muscular, falta de controlo e dificuldades de equilibrio foram alguns dos pontos mais
mencionados. A estudante D10, relatou dificuldades com a excessiva tenséo
muscular aplicada no movimento, enquanto a estudante D5, identificou a necessidade
de melhorar a sua resisténcia fisica e controlo durante as praticas. Os estudantes,
evidenciaram, que a pratica continuada, seria a estratégia necessaria para a
integracdo do conhecimento facilitado. Por fim, a estudante D10, refletiu a sua

dificuldade em reconhecer no corpo os estimulos e intenc¢des trazidas pelo Estagio.

Esta analise oferece uma viséo geral do desenvolvimento dos estudantes do 10.° ano
ao longo da Fase 2 do Estagio, destacando tanto os avancos significativos quanto as areas

gue ainda necessitam de melhorias.
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O pensamento somatico foi aplicado consistentemente, durante os exercicios técnicos
da aula de preparacdo para o teste, onde se realizou uma anadlise aprofundada dos
conteudos de movimento, focando no propésito e na eficiéncia de cada agao.

Através dessa abordagem, os estudantes foram convidados a executar os
movimentos de forma mais eficiente, utilizando o solo e a gravidade de maneira funcional,
ajustando os alinhamentos corporais, coordenando a respiragdo, e aplicando principios
técnicos, como o uso eficiente do plié, ou, a projecao do movimento. A analise do fraseado
do movimento, também foi explorada, garantindo uma execugdo mais consciente e fluida.

Além disso, ao longo deste processo, houve um esforgo continuo para incentivar a
individualidade dos estudantes, promovendo a integracédo e apropriagdo do conhecimento
da relagao corpo-mente, com énfase na consciéncia somatica. O impacto da pratica foi muito
positivo, revelando-se eficaz no desenvolvimento da consciéncia corporal e coordenacao
motora. No entanto, & importante reconhecer que o tempo e a pratica continua serao
fundamentais para o desenvolvimento de maior confianga e expressividade nos movimentos

futuros.

3. Periodo 3: Singularidade e Experimentacao

Durante o terceiro periodo, a pratica de Estagio foi planeada conforme a
disponibilidade da escola cooperante, estabelecendo-se 0 més de abril, como o0 momento
ideal para realizar novas observagbes e fazer os ajustes necessarios no plano de
intervengao (ver o Apéndice E, p. xi, deste Relatdrio).

A Fase 3 de lecionagao autdbnoma, foi programada para o final do terceiro periodo
letivo, apds a conclusdo das avaliagdes formais. A gestao do tempo exigiu um cuidado
adicional, uma vez que os estudantes estariam intensamente envolvidos, na preparacao do
espetaculo final de ano, previsto para dia um de julho. Por essa razado, a abordagem
pedagodgica teve de ser adaptada ao tempo disponivel, garantindo que os objetivos do
Estagio, e, de aprendizagem, fossem alcangados eficazmente, mesmo com a carga de

ensaios e compromissos extracurriculares.

3.1 Fase de observagao nao participante (6 horas)

Durante o terceiro periodo, acompanharam-se, no papel de observante nao
participativa, diversas atividades significativas, que foram essenciais para o
desenvolvimento técnico e artistico dos estudantes. Na aula de técnica de Danca
Contemporanea do 10.° ano, realizada em 18 de abril de 2024, os estudantes evidenciaram
maior maturidade e consciéncia na aprendizagem dos movimentos propostos pela
professora titular, o que demonstrou progresso na capacidade de compreender e incorporar

as correcoes.
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No contexto da Semana da Danca, a 2 de maio, foi acompanhada a aula conduzida
pelo professor convidado, Bruno Duarte, para os estudantes do 10.° e 11.° anos, que
envolveu a transmissao de material coreografico e uma exploragao improvisada. Apesar de
uma resposta positiva a dinamica proposta, observou-se uma dificuldade de memorizagao,
com excecao de duas estudantes do 10.° ano, o que impactou a aquisigao e reproducéo do
material. No teste de técnica de Danca Contemporanea do 10.° ano, realizado a 17 de maio,
0 juri destacou que os estudantes ndo executavam os movimentos com plena consciéncia,
nao atingindo a potencialidade esperada. As dificuldades na diferenciagéo, entre as
posicdes paralela e en dehors*®, voltaram a surgir. Essas dificuldades foram associadas ao
nervosismo € a falta de tempo para pratica no terceiro periodo. No entanto, na parte de
improvisagédo, focada na fragmentagdo da coluna, os estudantes demonstraram forte
capacidade artistica, particularmente nas tarefas criativas, evidenciando o potencial
expressivo e a criatividade estimulados ao longo do ano pela professora titular.

Estas atividades, embora acompanhadas pela aluna estagiaria como observadora n&o
participante, permitiram uma reflexao valiosa sobre as praticas pedagdgicas e os desafios
dos estudantes, contribuindo para uma compreensdo mais aprofundada do seu

desenvolvimento durante o ultimo periodo.

3.2 Lecionagao auténoma: Fase 3 (9 horas)

3.2.1 Descrigao

A Fase 3 do Estagio, denominada Singularidade e Experimentagao (ver o Apéndice
R: 3.° Periodo, p. cxvi, deste Relatério), ocorreu entre os dias 27 e 31 de maio de 2024,
envolvendo 9 horas de lecionagdo autdénoma, distribuidas pelas turmas do 9.° e 10.° anos
(ver a Tabela 13, abaixo). O principal objetivo desta etapa, foi a aplicagao pratica e criativa
dos conceitos e metodologias trabalhados ao longo do Estagio, promovendo a

experimentacao e valorizagédo da singularidade dos estudantes no movimento.

Tabela 13

Cronograma das Aulas de Lecionagdo Auténoma (3.° periodo)
Data Turma horas

43 O termo en dehors, pertence a terminologia da Danga Classica Ocidental; refere-se a rotagio externa
dos membros inferiores a partir da articulagdo coxofemoral. Sob uma perspetiva biomecanica, o en
dehors envolve a rotagdo externa dos ossos da coxa (fémur) no encaixe da anca, de modo a posicionar os
joelhos e os pés voltados para fora. Este alinhamento favorece a estabilidade e o equilibrio, aumentando a
amplitude de movimento nas articulagdes da anca, joelhos e tornozelos. A rotagéo externa otimiza a distribuicao
do peso corporal e o uso da forga muscular, permitindo a realizagdo de movimentos como pliés, saltos e voltas
com maior eficiéncia e controle. Além disso, a correta ativagdo dos musculos de rotagédo externa da anca (como
os gluteos e os musculos profundos da pélvis) é essencial para manter a integridade articular e evitar lesdes,
garantindo a fluidez e precisdo da técnica de Danga.
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28 de maio 10.° 3

29 de maio 10.° 1,5
29 de maio 9.2 ano 3
31 de maio 9.2 ano 1,5

Nota: A tabela resume a implementacao da Fase 3 de Lecionagao Auténoma, realizada nos dias 28,
29 e 31 de maio de 2024. As turmas do 9.° e 10.° anos participaram em aulas focadas em praticas
experimentais, exploragdo autbnoma e exercicios técnicos, com um total de 4 horas e 30 minutos de
lecionagao para cada turma.

As aulas da turma do 10.° ano, ocorreram nos dias 28 e 29 de maio, totalizando 4
horas e 30 minutos, e as da turma do 9.° ano, nos dias 28 e 31 de maio, totalizando 4 horas
e 30 minutos de aula. As atividades preparatérias (ver o Apéndice R, p. cxvi), realizadas
entre abril e maio de 2024, focaram-se na integragéo dos principios de inteligéncia corporal
e somatica, com énfase na clareza e eficiéncia dos movimentos. A preparagao incluiu
praticas de movimento para o alinhamento dindmico, sentido cinestésico e propriocetivo, e
exploragao da relagao corpo-gravidade, visando otimizar o movimento e facilitar as
transferéncias de peso. Também foram introduzidas estratégias para superar desafios
identificados nas fases anteriores, como o da tensdo muscular excessiva e padrdes de
movimento inadequados, para promover para a maior consciéncia anatomica e eficiéncia de
movimento dancado.

A atividade da lecionacao foi, desta forma, estruturada em quatro partes, conforme
descrito na Tabela 14, proporcionando uma estrutura clara e focada na consolidagao do

conhecimento técnico e somatico dos estudantes:

Tabela 14

Estrutura da aula e estratégias aplicadas na Fase 3 da Lecionagdo Auténoma
Fase da aula Descrigao

Revisao reflexiva dos objetivos do Estagio, partilha de
aprendizagens e desafios pelos estudantes, alinhamento da
1. Conversa Inicial pratica com os principios tedrico-praticos mediante um esquema
colaborativo
(ver o Apéndice R, p. cxvi).

Exploragao somatica e desenvolvimento técnico e criativo,

2. Praticas de com foco no alinhamento dindmico, enraizamento corporal
movimento através da pélvis, estimulos sensoriais com olhos fechados,
subjetivo gravidade para otimizar movimentos, e preparagao dos pés, etc.

(ver o Apéndice R, p. cxvi)
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Aplicacdo dos principios somaticos e técnicos para
aprimorar o controle, equilibrio e fluidez dos movimentos,
integrando as sensacgdes e percecgdes adquiridas durante as
praticas somaticas e técnicas
(ver o Apéndice R, p.cxivi).

3. Exercicios
estruturados

Analise critica dos estudantes sobre o seu progresso,
promovendo autoavaliagao. A reflexao final, seguida por um
questionario, coletou percegdes sobre a pratica, fornecendo

dados para a analise do impacto do Estagio
(ver o Apéndice R, p. cxvi).

4. Reflexao fisica e
questionario

Nota: Esta tabela descreve a estrutura, as estratégias e praticas pedagogicas implementadas na fase
final do Estagio, com énfase na integragdo de praticas somaticas e exercicios estruturados no
desenvolvimento técnico e criativo dos estudantes do 9.° e 10.° anos.

A fase final de Lecionagédo Autdbnoma teve como objetivo principal reforgar a aplicagao
pratica dos conhecimentos adquiridos, promovendo uma abordagem criativa e
personalizada ao movimento, através da experimentagdo continua e da valorizagdo das

singularidades dos estudantes.

3.1.2 Reflexao critica das atividades implementadas

Durante a conversa inicial, os estudantes do 10.° ano revelaram uma maturidade
significativa ao relacionar os conceitos implementados com a Danga e o seu processo de
aprendizagem. Refletiram claramente, sobre o conhecimento somatico, a consciéncia
corporal, a percegao interna, o reconhecimento anatémico e a propriocecédo, demonstrando
um entendimento profundo de como esses elementos impactam a eficiéncia do movimento.
Foi particularmente interessante observar como verbalizaram esses conceitos,
evidenciando a integrag&o da teoria com a pratica e a sua capacidade de analise critica do
préprio corpo em movimento.

Por outro lado, os estudantes do 9.° ano, apesar de ainda enfrentarem desafios no
dominio de termos especificos, demonstraram um entusiasmo contagiante no processo de
aprendizagem. Este momento de troca de ideias proporcionou um entendimento comum dos
objetivos propostos, promovendo uma maior valorizagdo da teoria como um recurso
essencial para aprimorar a pratica. A reflexdo coletiva contribuiu para que ambos os grupos
percebessem a importancia de uma abordagem somatica na sua formagao, consolidando a
relagdo corpo-mente e fomentando um maior compromisso com a eficiéncia e a
expressividade dos seus movimentos. Esta troca inicial foi, assim, crucial para alinhar as
expectativas e garantir que os estudantes compreendessem a relevancia da integracao dos

conceitos tedricos na sua pratica de Danca.

76



As praticas somaticas e de movimento, foram fundamentais para o progresso dos
estudantes, ajudando-os a explorar os conceitos por meio de metaforas e imagens
previamente trabalhadas, como as “tabuas dindmicas” e ‘“linhas imaginarias”. Isso
possibilitou uma compreensao mais profunda do alinhamento e eficiéncia dos movimentos.
Notou-se uma melhoria significativa na exploragdo destes momentos de escuta e
investigacao. (ver o Apéndice N — Video 6, p. p. Ixxviii).

Nos exercicios estruturados, os estudantes tiveram a oportunidade de aplicar os
principios somaticos em exercicios técnicos. Embora o tempo limitado, ndo tenha permitido
uma repeticao suficiente para garantir a total assimilagéo, observou-se, um progresso na
compreenséo da relagdo do corpo com o solo e na articulagdo do uso dos pés. Os desafios
restantes incluem o trabalho de suspensdo, equilibrio e transferéncias de peso, que
necessitam de mais pratica (ver o Apéndice N — Video 7, p. p. Ixxviii).

A reflexdo fisica foi desenhada para desenvolver a autonomia dos estudantes,
incentivando-os a aplicar criticamente os conceitos trabalhados. O 10.° ano (ver o Apéndice
N — Video 8, p. p. Ixxviii), demonstrou maior capacidade de reflexao critica, enquanto o0 9.°
ano encontrou mais dificuldades, com apenas uma estudante a conseguir realizar a
atividade em pleno; a limitagdo de tempo, restringiu o feedback individualizado e repeti¢ao,
aspetos fundamentais para consolidar as aprendizagens (ver o Apéndice N — Video 9, p.
p. Ixxviii).

A fase final, dedicada a reflexao coletiva, permitiu aos estudantes partilhar percecdes
e estabelecer metas futuras. Muitos estudantes do 9.° ano, manifestaram desejo de mais
tempo para explorar os conceitos implementados, mostrando um forte compromisso com o
processo, refletindo o impacto positivo do Estagio.

Em resumo, a Fase 3 promoveu a experimentacdo e a expressado singular dos
estudantes, incentivando a aplicacéo pratica e critica dos principios somaticos e técnicos.
Apesar das limitagbes de tempo, a integragdo do trabalho somatico foi eficaz em
proporcionar uma experiéncia enriquecedora, consolidando o desenvolvimento técnico e
criativo dos estudantes, especialmente os estudantes do 10.° ano, com quem se

estabeleceu mais tempo de pratica.

3.3 Reflexdo dos questionarios finais

A analise dos questionarios finais, aplicados no dia 31 de maio, permitiu verificar, que
a metodologia somatica utilizada no Estagio, foi fundamental para promover mudangas
significativas no desenvolvimento técnico e artistico dos estudantes. Estes questionarios
(ver o Apéndice T: Dados recolhidos, p. cxxxvi, deste Relatorio), revelam, através dos
testemunhos dos proprios estudantes, as contribuigdes da abordagem somatica para a

consciéncia corporal, eficiéncia do movimento e promocdo da sua autonomia.
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A maioria dos estudantes, referiu que nao possuia contacto prévio com praticas
somaticas, exceto uma estudante, que ja praticara meditacdo e ioga. Este dado evidencia
que a abordagem somatica era, na maioria, inédita para os participantes, o que gerou
curiosidade, mas também desafios de adaptacao inicial. A necessidade de uma introducao
gradual foi mencionada como essencial para superar a resisténcia inicial e facilitar a
aprendizagem.

O impacto positivo da consciéncia corporal, foi amplamente relatado pelos estudantes.
A estudante D3, afirmou que a abordagem somatica proporcionou “uma experiéncia de
extra-consciéncia do movimento”, o que resultou numa compreensdo mais profunda do
corpo, exemplificando o alinhamento na segunda posigéo e a importancia da correta relagao
entre a pélvis, ancas, ombros e cervical. Este relato sublinha a relevancia da metodologia
em criar um entendimento mais integrado do corpo em movimento, favorecendo a qualidade
técnica e expressiva.

A atencdo plena, emergiu, como outro elemento essencial no processo de
aprendizagem, sendo mencionada como facilitadora do processamento dos movimentos.
Segundo o estudante N3, “A pratica da ateng¢ao plena ajudou-me muito a processar melhor
cada movimento”, enquanto a estudante D7 destacou: “Concentrar-me e visualizar o corpo
na cabega, para mim, € uma forma mais facil e compreensiva de aprender”. Estas reflexdes
indicam que a pratica somatica contribuiu para o desenvolvimento de um foco mais
consciente e direcionado, impactando positivamente a aprendizagem.

A pratica das reflexdes escritas, também desempenhou um papel importante na
consolidagdo das aprendizagens, proporcionando uma ferramenta complementar que
auxiliou os estudantes a refletirem sobre o seu préprio processo. A estudante D10, observou
que as reflexdes auxiliaram na sua capacidade de autoanalise e autoconhecimento: “Sinto
que me ajudaram a refletir melhor e a ter uma melhor capacidade de autorreflexao e
autoconhecimento, ja as reflexdes fisicas ajudaram a clarificar algumas sensagdes”. Este
testemunho confirma a eficacia da escrita reflexiva como meio de aprofundar as
aprendizagens somaticas.

Contudo, alguns desafios surgiram durante a pratica somatica, particularmente no que
diz respeito a dificuldade em relaxar certas partes do corpo. A estudante D2, relatou que
“Tive bastante dificuldade em relaxar o tronco e o pescogo em alguns exercicios,
especialmente ao caminhar”, indicando a existéncia de tensdes que interferiam na fluidez
dos movimentos. Estes desafios foram reconhecidos pelos préprios estudantes como
oportunidades de crescimento, sendo parte integrante do processo de aprendizagem.

Outro ponto de destaque, foi o desenvolvimento da autonomia corporal. A estudante

D2, mencionou: “Sinto que estas praticas fizeram com que eu fizesse os movimentos
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sempre de uma forma mais consciente”, salientando como a abordagem somatica incentivou
uma maior atengao aos detalhes, levando a uma eficiéncia aumentada. Da mesma forma, a
estudante N5 comentou: “Fez-me pensar mais, o que abriu novos horizontes”, evidenciando
que a metodologia somatica fomentou a clareza e liberdade de movimento.

No entanto, o impacto da novidade da metodologia também gerou alguma confuséo
inicial. A estudante D4 afirmou: “No inicio, foi um pouco confuso e complicado entender o
qgue era e como aplicar ao corpo”, mas, a medida que o processo avangou, tornou-se mais
claro para os estudantes. D2 explicou que, apds o desenvolvimento das aulas, “comecei a
entender o propésito, e em vez de me abalar com as aulas, eu consegui entender onde
tenho de melhorar para ser uma melhor bailarina”. Este depoimento demonstra a
importancia de a continuidade da pratica somatica para os estudantes poderem
compreender, integrar e aplicar plenamente os conceitos.

Por fim, muitos estudantes expressaram o desejo de ter mais tempo para aprofundar
as experiéncias. A estudante N6 sugeriu: “Gostaria de ter mais tempo para explorar os
conceitos, com exercicios para relaxamento e alongamento”. Este comentério reflete a
necessidade e o interesse em prolongar a exploragdo somatica, de modo a consolidar os
beneficios obtidos e continuar a expandir as capacidades fisicas e expressivas.

Em conclusdo, a implementagdo da metodologia somatica foi maioritariamente
positiva para os estudantes, contribuindo para o aprofundamento da consciéncia corporal,
eficiéncia do movimento autorregulado e a promogdo da sua autonomia. Os desafios
encontrados, como a dificuldade em articular e incorporar o conhecimento partilhado e a
adaptagao inicial, foram superados e encarados como oportunidades de aprendizagem e
crescimento. O desejo dos estudantes de continuar a explorar esta abordagem sublinha o
seu valor pedagogico, demonstrando a relevancia da pratica somatica no ensino da Danca
Contemporanea. A analise dos questionarios finais dos estudantes, permite, assim, validar
a eficacia do Estagio em promover um desenvolvimento mais consciente, integrado e
eficiente do corpo dangante dos estudantes do 9.° e 10.° anos, alinhando-se aos objetivos

gerais do Estagio.
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4. Revisao dos resultados observados ao longo do Estagio
Figura 2

Desenvolvimento do Estagio
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Nota: O grafico e os dados apresentados refletem a analise detalhada dos resultados observados ao
longo das trés fases do Estagio, sendo fundamentados nas reflexdes e observagdes dos estudantes,
conforme documentado nos apéndices do Relatério de Estagio.

Os dados foram recolhidos de forma continua, mediante registo de observagdes, video gravagdes e
questionarios, e posteriormente organizados e analisados. A Inteligéncia Artificial (ChatGPT-4) foi
utilizada para processar e gerar o grafico, a partir das reflexdes dos estudantes e observagbes do
progresso, como descrito nas secgdes analiticas dos apéndices. Estes contém os registos detalhados
da recolha de dados, que podem ser consultados para uma analise mais aprofundada e transparente.

4.1 Analise dos parametros de avaliagao

Os dados recolhidos (ver os Apéndices deste Relatério) focaram-se em cinco
principios de avaliagdo: reconhecimento de padrdes de movimento, consciéncia corporal,

escuta interna, melhoria técnica e criatividade.

As seguintes escalas de 0 a 5, foram utilizadas para classificar os progressos de
cada um destes parametros, explicados na Tabela 15, abaixo:
Tabela 15

Critérios de avaliagdo das competéncias desenvolvidas pelos estudantes
Critério Escala de Avaliagao (0-5)
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Reconhecimento de padrbes de
movimento

Consciéncia corporal

Escuta interna

Melhoria técnica

Criatividade

0: Nenhuma capacidade de reconhecimento de
padrdes.

1: Reconhecimento incipiente, sem aplicagao pratica.

2: Reconhecimento basico, ainda inconsistente.

3: Compreenséo razoavel, com alguma aplicagéo

pratica.

4: Compreensao avangada e aplicagcao consistente.
5: Dominio total, com aplicagdo auténoma e eficiente.

0: Auséncia de consciéncia corporal.

1: Consciéncia limitada, com dificuldade em integrar

varias partes do corpo.
2: Consciéncia parcial, com inconsisténcias.
3: Consciéncia razoavel, com alguns lapsos.

4: Boa consciéncia, com integragao de varias partes

do corpo.
5: Consciéncia plena e continua, incluindo um

entendimento somatico do corpo em movimento e em

repouso.
0: Nenhuma escuta interna.
1: Escuta limitada, n&o aplicada.

2: Escuta basica, aplicada inconsistentemente.
3: Escuta razoavel, com ajustes esporadicos.
4: Boa escuta, com ajustes consistentes.

5: Escuta profunda, aplicada de forma natural e

continua, permitindo ajustes conscientes e somaticos
ao movimento, de acordo com as necessidades do

corpo.
0: Nenhum progresso técnico observado.
1: Melhoria técnica limitada e inconsistente.
2: Melhoria basica, ainda com lapsos.
3: Progresso razoavel, com aplicagao parcial.
4: Melhoria consistente, com aplicacao técnica
regular.

5: Melhoria total, aplicada com fluidez e eficacia,
evidenciando maior consciéncia postural e
biomecanica.

0: Nenhuma evidéncia de exploracao consciente.
1: Criatividade limitada, sem inovacgao.

2: Exploragdes iniciais, ainda inconsistentes.

3: Criatividade razoavel, com alguma integragao e
inovacgao.

4: Criatividade elevada, integrando praticas de escuta

corporal e técnicas para explorando novas
possibilidades.
5: Criatividade plena, com inovagao constante,
incluindo a capacidade de gerar e explorar novas
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formas de movimento através da autonomia e
experimentacdo somatica.

Nota: Esta tabela foi elaborada com base nos parametros de observacao e avaliagao definidos neste
Estagio. A escala de avaliagéo foi usada para mensurar o progresso dos estudantes em varias
competéncias ao longo dos trés periodos letivos de 2024:

a)

b)

d)

Consciéncia corporal: Refere-se a capacidade dos estudantes de perceberem e integrarem
diferentes partes do corpo no movimento, com uma compreensdo somatica profunda. Nivel
5 implica uma consciéncia continua de como o corpo se organiza em movimento e repouso,
integrando principios como o uso funcional da gravidade, equilibrio dindmico e eficiéncia
energética.

Escuta interna: Trata-se da habilidade de os estudantes prestarem atencéo as sensacoes internas
do corpo e ajustarem os movimentos com base nessas informagdes. No nivel 5, a escuta interna
€ profunda e natural, permitindo ajustes constantes e intuitivos conforme as necessidades do
corpo (técnicas e criativas). Essa competéncia é central em praticas somaticas e de exploragao,
onde a resposta sensorial é crucial para a fluidez e precisdo dos movimentos.

Melhoria técnica: A melhoria técnica inclui a aplicacdo de corre¢gdes de alinhamento e
coordenagao com base no conhecimento das acbes e mapas de memoarias corporais. No nivel 5,
os estudantes demonstram uma compreensdo sélida da biomecanica e uma aplicagdo fluida
dessas corregdes, resultando numa execugao técnica precisa e eficaz. O conhecimento das
memoérias de movimento permite aceder padrdes corporais eficientes e adapta-los as novas
exigéncias técnicas e criativas.

Criatividade: A criatividade na Danga € um processo cognitivo que combina a exploragdo do
movimento em tempo real com a capacidade de resposta rapida e intencional. No nivel 5, a
criatividade envolve a fusdo entre a criagcdo e a execugao do movimento, como descrito por Blom
e Chaplin (1988). Os estudantes conseguem explorar novas formas de movimento de maneira
consciente e estruturada, com um equilibrio entre espontaneidade e intencionalidade. A
criatividade é alimentada pela capacidade de interligar corpo e imaginagéo, favorecendo a
individualidade artistica e a inovacao na pratica dangada.

82



CAPITULO V

CONCLUSOES

O presente Relatério de Estagio teve como objetivo analisar a eficacia de uma
proposta metodolégica somatica no Ensino Artistico Especializado da Danga, com especial
énfase na Danga Contemporanea. A metodologia foi elaborada a partir de uma questao
percebida empiricamente pela estagiaria, ao lecionar técnicas de Danga Classica e
Contemporanea: a dificuldade dos estudantes em aceder conscientemente a uma pesquisa
de movimento esclarecida e, consequentemente, a limitagdo na verbalizacdo desse
processo. Essa barreira limita a experimentagao criativa e compromete a expressividade.

Para lidar com essa questdo, foram estabelecidos dois objetivos principais: (1)
promover o conhecimento incorporado, integrando intencionalmente o corpo-mente nos
processos de execugao e criagao; e, (2) formar um corpo esclarecido, organizado e
deliberado, capacitado para uma execugéao técnica consciente, expressiva e autonoma.

A proposta metodoldgica focou-se em praticas somaticas, enfatizando nédo somente o
desenvolvimento técnico, mas também a consciéncia corporal, a autonomia e a criatividade

dos estudantes.

1. Revisao dos resultados

Durante o estagio, foram observados progressos significativos na consciéncia
corporal dos estudantes, especialmente em relacéo ao alinhamento dindmico e a percegao
consciente cinestésica e propriocetiva. O reconhecimento anatémico, proporcionado pelas
praticas somaticas, revelou-se um fator indispensavel para os estudantes conseguirem
organizar e estruturar o seu corpo de forma mais eficiente e expressiva.

A integragdo corporal consciente, permitiu uma execugdo técnica mais precisa e
deliberada. A conexao corpo-mente consciente, foi possivel devido a uma escuta interna
ativa, o que permitiu, aos estudantes, tomar decisoes fisicas mais esclarecidas durante as
atividades de Estagio. Como resultado, observou-se uma ampliagdo nas possibilidades de
movimento, o que contribuiu diretamente para o aumento do potencial criativo dos
estudantes.

Ainda assim, algumas limitagbes foram evidentes, sobretudo no que diz respeito ao
tempo disponivel para a implementacdo da abordagem somatica. As praticas, requerem
uma repeticao continua para que possam ser completamente assimiladas e aplicadas, tanto
em termos técnicos quanto criativos. O tempo disponivel nao foi suficiente para explorar
todo o potencial criativo desta abordagem, especialmente na criagao coreografica, o que

abriu uma oportunidade para futuras pesquisas.
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1.1 Diferenca entre os estudantes do 9.° e 10.° Anos

Durante o Estagio, observou-se uma clara diferenga na forma como os estudantes dos
9.° e 10.° anos responderam as praticas somaticas. Esta distingao pode ser parcialmente
explicada pela maturidade técnica e cognitiva dos dois grupos, mas também reflete a
importancia do tempo e da continuidade destas praticas no processo de aprendizagem.

Os estudantes do 10.° ano demonstraram uma maior maturidade ao longo de todo o
processo. Esta maturidade refletiu-se na abordagem mais séria e comprometida durante o
Estagio, caracterizada por uma exploragao informada dos conceitos somaticos. A
capacidade de aplicar estes principios na execugao técnica foi evidente, resultando em
melhorias significativas na capacidade de autorregulagdo corporal durante a pratica. A
exploragao criativa também se revelou mais ampla, refletindo o potencial da abordagem
somatica para enriquecer o processo artistico.

Por outro lado, os estudantes do 9.° ano enfrentaram desafios maiores, em parte devido
a menor exposi¢cao prévia aos conceitos somaticos. Contudo, ao longo do Estagio,
registaram-se progressos significativos, especialmente no desenvolvimento da consciéncia
corporal e na superagao de dificuldades técnicas. Embora os resultados técnicos fossem
menos evidentes, os ganhos em termos de escuta interna e exploragdo corporal foram
claros, revelando um desenvolvimento gradual e promissor.

Estas diferengas demonstram um ponto fundamental: o tempo. O tempo é um fator
produtivo e determinante nas abordagens somaticas, permitindo que os estudantes
incorporem os conceitos eficazmente. A continuidade e a repeticdo sdo fundamentais para
o desenvolvimento de uma consciéncia corporal plena, o que se tornou mais evidente no
10.° ano, em comparagao com o0 9.°, quando o amadurecimento corporal e emocional ainda

estava em desenvolvimento.

1.2 Discussao dos resultados

Os resultados do Estagio corroboram a relevancia das abordagens somaticas no
desenvolvimento das competéncias necessarias na Danga Contemporanea. De acordo com
Green (1999), Fraleigh (2000), Diehl e Lampert (2010) e Louppe (2012), as praticas
somaticas promovem uma consciéncia profunda, possibilitando ao corpo maior autonomia
sobre as suas agdes. Esta abordagem destaca-se por deslocar o foco do feedback externo
para uma maior escuta interna e para a sua autorregulagao.

A teoria da cognigao incorporada (Macrine & Fugate, 2020) foi crucial para explicar os
resultados alcangados. Essa teoria enfatiza a constante interagdo entre o corpo, a mente e
o ambiente como fundamento para o processo de aprendizagem. Durante o Estagio, os
estudantes foram incentivados a experimentar o corpo de dentro para fora, por meio de

atividades somaticas que incentivaram a percecao interna e a identificacdo de padrbes de
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movimento ineficazes. Esse processo possibilitou uma pratica mais consciente e integrada,
permitindo que os estudantes ajustassem os seus movimentos de maneira autonoma e
intencional.

Apesar do pouco tempo disponivel para uma analise mais aprofundada desta
abordagem na criagao coreografica, os resultados mostram que as praticas somaticas tém
um potencial significativo para formar intérpretes mais conscientes, tecnicamente
competentes e criativamente expressivos. A continuidade das praticas, pode proporcionar
um crescimento ainda mais significativo, tanto em termos técnicos, emocionais como

criativos.

Reflexao Pessoal

Este Estagio revelou-se, um processo verdadeiramente ciclico e transformador.
Ciclico pela sua metodologia de agéo, onde cada etapa foi cuidadosamente planeada e
refletida, cruzando multiplas fontes de conhecimento e contando com o apoio valioso dos
colegas e mentores que sustentaram esta sinergia continua. Este ciclo também se
manifestou nas fases intensas do Estagio: partindo de uma ideia inicial, foi através da
vivéncia pratica que se revelaram adaptagdes e solugdes, mostrando o verdadeiro valor de
um ensino informado e ajustado as realidades concretas.

Os desafios e os momentos de superagao representaram aprendizagens de enorme
valor para o meu percurso enquanto professora de Danga, abrangendo a delicadeza e a
responsabilidade envolvidas em apoiar a formacgao de intérpretes autbnomos.

O meu desejo sincero € ser uma facilitadora no desenvolvimento dos estudantes
nesta complexidade, revelando-lhes o corpo como algo profundamente poderoso e
essencial na nossa agdao no mundo. Durante as praticas de movimento subjetivo, tanto na
preparagdo como na comunicagao aos estudantes, consegui experienciar novas sensagoes
sobre o0 meu préprio corpo. Essas vivéncias ndo s6 trouxeram uma profundidade acrescida
ao meu ensino, como também, transformaram o modo como transmito o conhecimento. Este
Estagio tornou-se, uma experiéncia extremamente significativa para a minha pratica futura
e um ponto de partida para novas investigagées. O desejo de continuar a explorar este
campo € auténtico e tornou-se um verdadeiro motor para o meu desenvolvimento enquanto

docente de Danga.

Conclusao geral

Em sintese, o Estagio demonstrou que as praticas somaticas séo fundamentais para
promover o desenvolvimento técnico, expressivo e criativo dos estudantes de Danca
Contemporénea. Os principios somaticos permitiram aos estudantes alcangar uma

percecao mais refinada do corpo em movimento, melhorando a consciéncia propriocetiva e
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o alinhamento dinamico. Como resultado, verificou-se uma evolugao significativa na
expressividade e na autonomia criativa dos estudantes.

Durante o Estagio, um dos principais desafios observados foi a dificuldade dos
estudantes em verbalizar o seu conhecimento corporal interno e profundo. A traducgao de
sensacgdes complexas em linguagem verbal mostrou-se muitas vezes limitada e incompleta,
o que dificultou a comunicagdo explicita do seu processo de aprendizagem e
autoconhecimento. Essa limitagéo reflete a natureza sensorial e subjetiva do conhecimento
incorporado, muitas vezes indizivel. Os estudantes procuravam orientacdes verbais ou
visuais que guiassem a sua compreensdao, mas a Vverdadeira assimilagdo deste
conhecimento reside na capacidade de experienciar o corpo internamente.

As praticas somaticas foram essenciais para facilitar essa investigagao interna,
permitindo que os estudantes explorassem os seus proprios processos corporais de uma
maneira que vai além da linguagem. Através, desta conexao, profunda, entre corpo e mente,
os estudantes conseguiram expandir as suas capacidades expressivas e criativas,
acedendo a um potencial de compreensao corporal que transcende o verbal.

Apesar das limitagdes de tempo que impediram uma exploragdo mais aprofundada do
impacto somatico na criagao coreografica, os resultados sugerem que esta abordagem tem
um grande potencial para formar intérpretes mais conscientes, deliberados e auténomos.
Conforme sugerido por Rato (2022), a educagao somatica favorece a integragao entre as
dimensdes experienciais e performativas do corpo, permitindo que os estudantes acedam a
uma percecao mais integrada de si proprios em movimento. Esta abordagem nao so
promoveu um refinamento técnico, como, também, desenvolveu a capacidade de escuta
interna e a autorregulagao corporal durante a pratica.

A metodologia de ensino somatica incentivou os estudantes a construir e aplicar o
conhecimento corporal nas suas praticas, o que lhes permitiu atingir uma execugao técnica
mais precisa. A conexdo mente-corpo, promovida pelas praticas somaticas, refinou a
execucao técnica de movimento e aprofundou a compreensao dos processos internos que
influenciam a criagao deste. Neste sentido, os estudantes tornaram-se mais conscientes das
suas escolhas corporais, ajustando o movimento de forma mais eficiente e expressiva.

Este processo esta em consonancia com os paradigmas da cognigéo incorporada, que
postulam que a aprendizagem surge da interagcdo entre o corpo-mente e o ambiente
(Shapiro, 2019). A integragdo somatica permitiu aos estudantes aplicar esta cognigéo para
corrigir padrdes de movimento ineficazes, promovendo uma percegao interna mais
apurada. Esta abordagem também facilitou uma conex&o mais intencional entre o corpo, o
espago e a agao motora, algo evidente nos estudantes do 10.° ano, cuja maturidade refletiu-

se em resultados técnicos e criativos, mais expressivos. Os estudantes do 9.° ano, embora
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com avangos criativos menos marcantes, demonstraram uma evolugéo significativa em
termos de consciéncia corporal e exploragéo subjetiva do movimento.

Conforme os resultados observados, a capacidade dos estudantes de integrar e
articular o conhecimento somatico, progrediu ao longo do Estagio, e esta é, uma
competéncia essencial para o desenvolvimento completo do intérprete, a nivel técnico,
emocional e criativo. As reflexdes dos estudantes reforcam a ideia de que a educacédo
somatica promove uma maior autonomia na autorregulagdo motora, permitindo que a pratica
da Danca se torne mais intuitiva e natural.

Desta forma, conclui-se que o aprofundamento continuo das metodologias somaticas
no Ensino Artistico Especializado da Danga, contribui significativamente para a formagéao de
intérpretes mais versateis e preparados para enfrentar as complexidades da pratica artistica
contemporanea. A integragcédo entre Pedagogia, Arte e Ciéncia, proporcionada por estas
abordagens, surge como uma via transformadora, capaz de desenvolver intérpretes
tecnicamente proficientes, expressivos e, acima de tudo, auténomos. A articulagio
consciente do conhecimento somatico — que conecta corpo-mente — torna-se, assim, um
alicerce fundamental para o desenvolvimento integral do intérprete, ndo apenas em termos
técnicos e artisticos, mas também na sua capacidade criativa e na autonomia que o

distingue como agente ativo no cenario da Danga Contemporanea.
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APENDICES

Apéndice A — Consideragdes sobre o periodo da

adolescéncia

O desenvolvimento e a maturagdo sdo conceitos fundamentais para o estudo do
ensino e do treino de estudantes de Dancga, especialmente durante a fase da adolescéncia.
O desenvolvimento, refere-se ao processo continuo de mudangas e progressos bioldgicos,
psicolégicos e sociais que ocorrem ao longo da vida. J& a maturagéo, é o processo pelo
qual o sujeito alcanga a plena funcionalidade dos seus sistemas bioldgicos e
comportamentais, sendo determinado na maioria por fatores genéticos, mas também
influenciado por fatores ambientais e sociais (Barreiros, 2016).

Na adolescéncia, o desenvolvimento fisico € marcado por um aumento significativo da
estatura e da massa corporal, conhecido como o pico de velocidade e altura (PVA). Este
periodo, que ocorre geralmente entre os 13 e 15 anos, é crucial, porque as proporgoes
corporais mudam, afetando diretamente as habilidades motoras, como o equilibrio, a
coordenagado motora, a flexibilidade e forga (Bittar et al., 2020). Estas mudangas, impdem
desafios especificos para o ensino de Danga, ja que o corpo do estudante esta em constante
adaptagao, exigindo ajustes continuos no treino para acompanhar as transformacgdes fisicas
e psicoldgicas.

A maturagédo, durante a adolescéncia, também tem implica¢des significativas para o
ensino de Danca. Por exemplo, os processos hormonais que ocorrem durante a puberdade,
afetam, ndo apenas o crescimento fisico, mas também, a estabilidade emocional e a
capacidade de concentragdo dos estudantes. As mudancas hormonais podem influenciar a
motivagao dos adolescentes e a sua capacidade de lidar com o stresse associado ao treino
intenso (Xarez, 2015). Além disso, a maturacéo 6ssea e o desenvolvimento muscular, que
ocorrem nesta fase, sdo criticos para a aquisicdo de habilidades técnicas mais avancgadas,
que exigem maior consciéncia do uso da forga, controle e precisao.

E importante ressaltar, que a idade cronolégica nem sempre corresponde ao Estagio
de maturagéao do sujeito. Isso significa, que dois adolescentes da mesma idade, podem estar
em fases diferentes de desenvolvimento e maturagdo, requerendo uma abordagem
diferenciada no ensino de Danca. Os professores precisam estar atentos as particularidades
de cada discente, ajustando as exigéncias técnicas e fisicas da aula, conforme o Estagio de

maturacéo e desenvolvimento individual (Barreiros, 2016).



Outro aspeto crucial é a interagédo entre desenvolvimento e a aprendizagem. Durante
a adolescéncia, a capacidade de aprender novas habilidades motoras é influenciada pelas
mudancas nas proporgdes corporais e pela maturagado dos sistemas neuromusculares. O
treino deve, portanto, focar no refinamento das habilidades técnicas e na adaptacao dos
movimentos as novas proporgdes do corpo, evitando, sobrecargas que levem a lesdes ou
estados de burnout (Bittar et al., 2020).

Por fim, a maturagdo também implica na necessidade de um cuidado especial com a
saude fisica e mental dos jovens estudantes. O treino intensivo, se nao for bem equilibrado
com uma alimentagcdo adequada, descanso suficiente e suporte emocional, pode levar a
problemas como disturbios hormonais, fraturas de ‘stress’, e disfungdes no desenvolvimento
sexual e na saude 6ssea (Xarez, 2021). Desta forma, revela-se fundamental que o ensino
de Dancga, durante a adolescéncia, seja conduzido para respeitar o ritmo de crescimento e

maturac@o de cada sujeito, promovendo um desenvolvimento saudavel e equilibrado.



Apéndice B — Descricao e analise do publico-alvo

Estudantes do 9.° e 10.° anos

9.° ANO

Tabela 16

Estudantes do 9.° ano da EBSLAV

9.° ano

N1

N2

N3

N4

N5

N6

N7

N8

N9

Idade

14

15

15

15

15

15

15

15

15

Entrou no 1.° ano

Sim

Sim

Sim

Nao respondeu

Nao respondeu

Quer seguir Danga
profissionalmente

Sim

Sim

Sim
Nao respondeu

Nao respondeu

Especializagao

Indefinida

Intérprete e
Coreografa

Professora
Nao aplicavel
Nao aplicavel
Nao aplicavel

Sim
Nao aplicavel

Nao aplicavel

Nota: A tabela apresenta a codificagao dos estudantes do 9.° ano da Escola Basica Secundaria Luis
Antoénio Verney (EBSLAV), detalhando informagdes relacionadas a idade, ano de iniciagdo no EAED

(1.° ano), interesse em seguir a carreira de Danga profissionalmente, e a especializagéo pretendida.

A tabela revela a diversidade de respostas entre os estudantes, com alguns ja determinados a seguir
uma carreira na Danga como intérpretes ou coredgrafos, enquanto outros manifestaram desinteresse

ou nao responderam as perguntas sobre o futuro profissional.



1. Analise dos percursos de formagao dos estudantes do 9.° ano

Figura 4
Iniciagdo em Danga ho EAED

Iniciacado emNDanca no EAED no 52 Ano (Turma do 92 Ano) Anélise dOS dados:

respondeu

. Entrou no 1.° ano (55,6%): Mais da
metade dos estudantes (5 de 9) iniciou a sua
formacgdo em Danga no 5.° ano. Isso indica que
a maioria dos estudantes que continuam no
EAED comecou a sua especializacdo cedo, o
smon

que é fundamental para o desenvolvimento

continuo na Danca.

Entrou no 5? ano

Nota: O grafico (fig.4) representa a iniciagdo em Danga no EAED, no 1.° ano, dos estudantes da turma do 9.°
ano. Os graficos aqui apresentados foram elaborados pela estagiaria.

Nao entrou no 1.° ano (22,2%): Dois estudantes, ndo comegaram a sua formagao

no 5.° ano, o que se reflete no seu nivel de aquisicdo de conhecimentos.

e Nao respondeu (22,2%): Dois estudantes nao forneceram informacgdes sobre o seu
inicio no EAED, o que pode sugerir incerteza ou falta de clareza sobre a sua trajetoria
educacional.

2. Anadlise das aspiragoes profissionais dos estudantes do 9.° ano

Figura 5

Aspirag6es profissionais dos estudantes do 9.° ano

Aspiragdes dos Alunos do 92 Ano em Seguir Profissionalmente a Danga
30 respondeu

22.2%

33.3% N&o quer seguir profissionalmente

Quer seguir profissionalmente Analise dos dados:



e Quer seguir profissionalmente (44,4%): Quatro dos nove estudantes,
expressaram interesse em seguir uma carreira profissional na Danga.

e Nao quer seguir profissionalmente (33,3%): Trés estudantes, ja decidiram, que
nao pretendem seguir a Danga como carreira. Isso pode refletir uma diversidade de
interesses entre os estudantes, que, apesar de apreciaram a Danca, ndo a veem
como uma vocagao profissional.

e Nao respondeu (22,2%): Dois estudantes ndo forneceram informagdes sobre as
suas aspiragoes. Essa auséncia de dados pode ser indicativa de incertezas ou

desinteresse relativamente ao futuro na area da Danga.

Esta distribuicdo, revela que, no 9.° ano, as aspira¢des dos estudantes estao divididas,
com uma leve maioria inclinada a seguir a Danga profissionalmente, enquanto uma parte
significativa, ja decidiu ndo seguir por esse caminho. No final do ano letivo, os estudantes
tém de tomar a decis&o se irdo prosseguir os seus estudos no EAED, ou prosseguir a via
do ensino-regular. Nesta turma, existem grandes discrepancias ao nivel do compromisso e
atitudes em aula, aspetos observados ao longo das nossas observacgdes e experiéncias, 0
que se reflete na decisao de trés estudantes em néo prosseguirem, no entanto, um desses
estudantes, foi das mais aplicadas durante o ano letivo e ao longo do Estagio. Ha também
uma presenca notavel de indecisao ou falta de clareza sobre o futuro, o que pode requerer

maior orientacdo educacional.

10.° ANO
Tabela 17
Estudantes do 10.° ano da EBSLAV
10.° Idade Entrc::]:o 12 g:‘:fri:seiﬁ::"?::f: Especializagao
D1 15 Sim Indecisa Indecisa
D2 15 Sim Indecisa Indecisa
D3 15 Nao Sim Intérprete, Coredgrafa,
Estudos Relacionados
D4 16 Sim Sim Intérprete e Coredgrafa




D5 16 Sim Sim Intérprete e Coredgrafa
D6 16 Sim Indecisa Indecisa
D7 16 Nao Indeciso Coreografo ou Professor
16 Sim Sim Coreografo, Intérprete,

D8 .

Investigador e Professor
D9 16 Nao respondeu Nao respondeu Nao aplicavel
D10 17 Sim Sim Coreografa e Professora

Nota: A tabela codifica os estudantes do 10.° ano da Escola Basica Secundaria Luis Anténio Verney
(EBSLAV), fornecendo detalhes sobre a idade, o momento de entrada no EAED (1.° ano), o interesse
em seguir uma carreira na Danga, e as especializagdes pretendidas. Observa-se que a maioria dos
estudantes demonstra interesse em seguir a Danga profissionalmente, com especializagdes variadas,
incluindo intérprete, coredgrafo e professor. No entanto, alguns estudantes ainda permanecem
indecisos quanto as suas escolhas futuras, refletindo a diversidade de ambigdes e niveis de certeza
entre os estudantes.

3. Analise dos percursos de formacgao dos estudantes do 10.° ano

Figura 6

Iniciagdo em Danga ho EAED

Distribuicao dos alunos do 102 ano por inicio da formacao no EAED
Nao entrou no 52 ano

Nao respondeu

10.0% 20.0%

70.0%

Entrou no 52 ano
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Analise dos dados:

e Entrou no 1.° ano (70%): A maioria dos estudantes (sete de dez), iniciou a sua
formagéo em Danga no 1.° ano. Isso sugere que a maioria dos estudantes que seguem
no EAED comecaram a sua especializagdo com 10 anos, o0 que € comum em
programas de formagao artistica, onde a preparagéo desde os primeiros anos é crucial

para o desenvolvimento técnico e artistico.

¢ Nao entrou no 1.° ano (20%): Dois estudantes nao comegaram a sua formagao no
1.° ano. Estes dados revelam a diversidade de percursos e formagcdo destes

estudantes.

¢ Nao respondeu (10%): Um estudante ndo forneceu informagdes sobre o seu inicio
no EAED. Essa auséncia de dados pode ser relevante para futuras avaliagées ou

analises.

4. Anadlise das aspiragoes profissionais dos estudantes do 10.° ano

Figura 7

Aspiragdes profissionais dos estudantes do 10.° ano
Aspiragoes dos Alunos do 102 Ano em Seguir Profissionalmente a Danga

N&o respondeu

10.0%

60.0%
Quer seguir profissionalmente

30.0%

ndecisa/indeciso Nota: O grafico acima (fig.7.),
representa as aspiracdes dos
estudantes do 10.° ano em
seguir  profissionalmente  a

Danga.

Analise dos dados:
¢ Quer seguir profissionalmente (60%): A maioria dos estudantes (6 de 10) tem a
intengao de seguir carreira na Danga. Isso demonstra um forte comprometimento e
interesse por parte desses estudantes em continuar a desenvolver as suas

habilidades e evoluir para uma carreira profissional. A especializagado desejada por
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esses estudantes inclui areas como interpretagdo, coreografia e até estudos
relacionados, com a anatomia e fisioterapia.

¢ Indecisallndeciso (30%): Trés estudantes continuam indecisos sobre seguir ou nao
uma carreira na Danga. Esta incerteza pode refletir a necessidade de mais
orientacdo ou exposicao a diferentes aspetos do campo profissional para apoiar os
estudantes nessa decisao.

e Nao respondeu (10%): Um estudante n&o forneceu uma resposta quanto as suas
aspiracdes. A falta de resposta pode indicar desinteresse, duvida ou uma questao

pessoal que nao foi expressa no questionario.

Essa distribuicdo mostra que, embora a maioria dos estudantes esteja determinada a
seguir a Danga profissionalmente, ainda ha uma parcela significativa que n&o esta
completamente certa sobre o seu futuro na area, sugerindo a importancia de suporte
continuo e orientagcdo vocacional, respeitando sempre as ideias dos estudantes,

valorizando-as e debatendo-as.
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Apéndice C — Consentimento livre e informado

CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO

Investigacdo no dmbito do Mestrado em Ensino de Danga

Exmo. Encarregado de Educagao,

No ambito do Curso de Mestrado em Ensino de Danca, pela Escola Superior de
Danga, encontro-me a desenvolver o meu estagio profissionalizante com a turma do 6° grau/
10.° ano, da Escola Basica e Secundario Luis Anténio Verney. O projeto de Estagio intitula-
se: uma proposta metodolégica somatica para o conhecimento corporalizado a partir das
técnicas de Danga Contemporénea para estudantes do 5° e 6° grau do Ensino Artistico
Especializado da Danga da Escola Luis Anténio Verney.

No prosseguimento desta investigacdo, solicito a vossa exceléncia que autorize o
seu educando a participar num inquérito por questionario, e, a captacdo de imagens no
decorrer das aulas em que estaremos a desenvolver este projeto. Os dados recolhidos
servirdao para enriquecer e esclarecer a presente investigagao. Sob orientagdo da Professora
Especialista Sylvia Rijmer, garantimos a confidencialidade e o anonimato dos participantes,
bem como a protecdo de direitos na utilizacdo dos dados recolhidos. Reforcamos que a
captagao de imagens sera utilizada para os fins expressos, sem divulgagao ao exterior. Para
podermos avangar com a implementacao do Estagio e a recolha de dados — captacgéo de
imagens, registo de dados em diarios de observacado e inquéritos, sera necessario a sua
autorizagao por escrito, assinando a declaracéo abaixo inserida.

Com os melhores cumprimentos, agradego antecipadamente a sua especial atengao e
cuidado.

Maria Borges da Gama

2

Eu Encarregado) a) de Educagdo do

estudante

Declaro que tomei conhecimento dos objetivos do inquérito, e, que autorizo a captagdo de
imagens e a participagdo do meu educando no projeto de Estagio profissionalizante da aluna

estagiaria Maria Borges da Gama.

Assinatura do Encarregado) a) de Educacao Data:




Apéndice D — Ferramenta de recolha de dados

Figura 8

Fotografia do diario de bordo utilizado durante o Estagio.

Nota: A figura apresenta uma foto do diario de bordo utilizado durante o Estagio, no qual foram registadas
notas de observagéao, reflexdes escritas e comentarios sobre o progresso pedagdgico e técnico dos estudantes.
Este diario foi uma ferramenta essencial para acompanhar o desenvolvimento das atividades, permitindo uma
andlise continua e reflexiva da pratica pedagdgica e da implementag&o dos principios somaticos ao longo do
Estéagio.



Apéndice E — Plano cronolégico do Estagio

PLANO DE AGAO: 1.° periodo

1/09/2023 primeira reunido com a escola cooperante: com a coordenadora do departamento de Danga,

professora Irina Soares, professora orientadora Sylvia Rijmer, e a aluna estagiaria Maria Borges. Objetivo da

reunido: delinear estratégia de plano de agéo para desenvolver o Estagio;

Tabela 18

Cronograma detalhado do Estagio com a distribuicdo de horas letivas por fase e turma

Fase de Estagio

Observacgao Estruturante

Prof. Titular MBC

Data

25 set.
25 set.
28 set.

28 set.

1 out.

9 out.
12 out
12 out.
12 out.
12 out.

Horas

10:15 as 11:45
17:10 as 18:40
8:30 as 10:00

15:30 as 17:00

18:00 as 20:30

17:10 as 18:40
8:30 as 10:00
10:15 as 11h45
13:45 as 15h15
15:30 as 17:00

Disciplina | Turma

TDCont — 10.° ano
Criagao Coreografica — 9.° ano
TDCont — 10.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
(ensaio conjunto das turmas de 10.°
e 11.° ano)
Comemoracéo do Dia da Freguesia
do Beato
Criagéo Coreografica - 9.° ano
TDCont — 10.° ano
TD Classico — 10.° ano
TDCont — 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano

TOTAL: 15,5 HORAS / 9 AULAS

Participagao Acompanhada

Prof. Titular MBC

Lecionagcao Auténoma

16 out.
23 out.

26 out.

30 out.
2 nov.

17:10 as 18:40
17:10 as 18:40

15:30 as 17:00

17:10 as 18:40
15:30 as 17:00

Criagéo Coreografica - 9.° ano
Criagéo Coreografica - 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
(aula pré lecionagao auténoma; aula
conduzida pela aluna estagiaria,
auséncia da prof. Titular)
Criagéo Coreografica - 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano

TOTAL: 7,5 HORAS / 5 AULAS

9 nov.
13 nov.
16 nov.
4 dez.

15:30 as 17:00
17:10 as 18:40
15:30 as 17:00
17:10 as 18:40

Oficina Coreografica — 10.° ano
Criagao Coreografica - 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
Criagéo Coreografica - 9.° ano

TOTAL: 6 HORAS / 4 AULAS
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PLANO DE AGAO: 2.° periodo

12/01/2024 Reunido online agendada com a Professora Irina Soares, coordenadora do departamento de Danga,

e a Professora Margarida B.C., titular. O objetivo principal € alinhar o Estagio com o calendario letivo e as

necessidades curriculares. Discutimos os constrangimentos do calendario e como adaptar o Estagio aos planos

pedagogicos estabelecidos para as disciplinas de Criacdo Coreografica (9.° ano) e Oficina Coreografica (10.°).

Pretende-se criar um plano de Estagio que complemente eficazmente o curriculo existente, considerando as

metas de aprendizagem dos estudantes e as metodologias preferidas pela professora titular. Esta reunido foi

crucial para garantir uma integragcdo harmoniosa do estagiario no ambiente escolar e maximizar o beneficio

mutuo da experiéncia de Estagio.

Fase de Estagio

Observacgao Participante

Prof. titular Margarida B.

C.

Sylvia Rijmer

Sylvia Rijmer

Lecionagcao Auténoma

Observacgao

Data

15 jan.

18 jan.
22 jan.
25 jan.

1 fev.

5 fev.

12 fev.
15 fev.
19 fev.
22 fev.

Horas

17:10 as 18:40

15:30 as 17:00
17:10 as 18:40
15:30 as 17:00
15:30 as 17:00

17:10 as 18:40

17:10 as 18:40
15:30 as 17:00
17:10 as 18:40
15:30 as 17:00

Disciplina | Turma

Criagao Coreografica — 9.° ano

Oficina Coreografica — 10.° ano
Criagao Coreografica — 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
Criagao Coreografica - 9.° ano

até a M. chegar)
Criagao Coreografica - 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
Criagao Coreografica - 9.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano

TOTAL: 16,5 HORAS / 11 AULAS

26 fev.
27 fev.
27 fev.
29 fev.

29 fev.

1 mar.
1 mar.

7 mar.

8:30 as 10:00
10:15 as 11:45
12:00 as 13:30
8:30 as 10:00

15:30 as 17:00

10:15 as 11:45
12:00 as 13:00

15:30 as 17:00

TDCont — 10.° ano
TDCont — 10.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
TDCont — 10.° ano
Oficina Coreografica — 10.° ano
(estudantes dos 11.° presentes)
Criagao Coreografica - 9.° ano
TDCont — 10.° ano
TDCont 10.° ano - aula de
preparagao de exame

TOTAL: 10,5 HORAS / 7 AULAS

(preparar material coreografico para a
gala do 9.° ano; maria conduz a aula
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PLANO DE AGAO: 3.° periodo

Fase do Estagio Data Horas Disciplina | Turma

Observagao nao participante
TDCont — 10.° ano
Prof. titular Margarida B. 18 abr. 8:30 as 10-00 Reunido com p!‘c.)f. Titular .

C. estabelecendo que iria voltar mais
tarde para terminar o Estagio.
Semana da DANCA: aula orientada
pelo prof. convidado Bruno Duarte
Oficina Coreografica — 10.° (Limpeza
do material de repertorio para exame)

2 mai. 15:30 as 17:00

16 mai. 15:30 as 17:00

Juri: Teresa Alves da

Silva; Margarida B.C.; 17 mai. 10:00 as 12:00 Exame de TDCont 10.° ano
Sara S.

Semana da Danga — ensaios do

21 mai. 13h30 as 16:30 X .
espetaculo final

TOTAL: 6 HORAS / 4 AULAS

24 a 27 de abril de 2024: Para terminar o Estagio, a aluna estagiaria encontrou espaco no calendario apos
acordo com escola cooperante e prof. titular, estabelecendo as seguintes horas.

Lecionagcao Auténoma

28 mai. 10:15 as 11:45 TDCont — 10.° ano
28 mai. 12:00 as 13:30 TDCont — 10.° ano
29 mai. 10:15 as 11:45 TDCont — 10.° ano
29 mai. 13:45 as 15:15 TDCont — 9.° ano
29 mai. 15:15 as 16:45 TDCont — 9.° ano
31 mai. 12:00 as 13:30 TDCont — 9.° ano

TOTAL: 9 HORAS / 6 AULAS

NUMERO DE HORAS TOTAL

Observagao Participacao Observagao Lecionagao
estruturante acompanhada participante auténoma
21,5 7,5 16,5 25,5
9.° ano: 4,5 horas 9.°ano: 4,5horas  9.°ano: 7,5 horas 9.° ano: 9 horas

10.°: 17 horas 10.°: 3 horas 10.%: 9 horas 10.%: 16,5 horas

TOTAL: 71 HORAS / 46 AULAS

Nota: Este cronograma resume as diferentes fases do Estagio, destacando a distribuicdo das horas
dedicadas a observagao, participagdo acompanhada e lecionagéo auténoma. O Estagio englobou 71
horas no total, divididas entre 9.° e 10.° anos, com foco significativo no 10.° ano. Este reflete, também,
0 maior contacto com a turma do 10.° ano, que contou com um ndmero significativamente superior
de horas durante a lecionagéo auténoma e a observacgéao participante. Essa diferenga possibilitou um
acompanhamento mais proximo e detalhado do desenvolvimento técnico e artistico dos estudantes
do 10.° ano, em comparagdo com o 9.° ano, garantindo uma pratica de Estagio mais aprofundada.

Xiii



Apéndice F — Plano de atividades da ELAV

Tabela 19

Plano de atividades das turmas do 9.° e 10.° anos, estipuladas no programa curricular da ELAV

Periodo Atividade Turmas Datas Local Outras Informagdes
Qomemoragaq do 99 ano + 1de Convento do Ensaios de 11 a 14 de
Dia da Freguesia do .. setembro, 29 de
Secundario outubro Beato
Beato setembro e 1 de outubro.
Testes com Juri Todas as 20a30de Escola Sede N/A
Interno turmas novembro
1.0 Semana de Projetos | 5.°ao012.° | 11a15de
PERIODO Natal ano dezembro SRl A
Ensaios:
Espetéaculo de Natal | 5.°ao 12.° " a'14 Biblioteca de Espetagulo derNgtaI do
- Pinéquio ano Espetéaculo Marvila Ensino Artistico
q 15 de Especializado da Danca
dezembro
Propto Pés - 9.°e10.° Hes 9 de Escola Sede Projeto
Marina Nabais fevereiro
9de
Espetaculos Projeto 10.° a0 feverelro Auditorio
e Ensaios: 8 ~ N/A
Criativo 12.° ano de Camdes
fevereiro
21 de
fevereiro; o
Gala de Finalistas 9.°ano Ensaios: BIbIIOte(.:a de N/A
Marvila
20 de
2.2 fevereiro
PERIODO
26 de A -
A - , Montemor-o- Residéncia Artistica no
Residéncia Artistica 12.° ano fevereiro a
Novo Espaco do Tempo
3 de margo
Festlva’l de Jovens 9°2012° | 18e19de | Biblioteca de Fe§tlval de Jovens
Coredgrafos da ano marco Marvila Coredgrafos da Verney
Verney ¢ — 2024
Testes — gbenos a Todas as 15 de Escola Sede N/A
Comunidade turmas margo
Semana de Projetos 9.°ao 18 a 22 de Semana In~tenS|va de
. - Escola Sede Preparagéo para o
- Pascoa Secundario margo . .
Espetaculo Final
Todos os 29 de abril
Semana da Danga a3de Escola Sede Semana da Danca
estudantes .
maio
6a17 de Testes do 3.° Periodo
Juri interno e externo 10.° . Escola Sede (Presenca da Professora
maio .
3.0 Teresa Alves da Silva)
PERIODO | Espetaculos 'Com os .
Pés' de Marina Todas as 9 de maio Blb“Ote(.:a de N/A
. turmas Marvila
Nabais
Semana de Projetos Semana Intensiva de
- Preparacéo para Sl Junho a 1 Escola Sede Preparacgéo para o
paracao p Secundario de julho paragao p

Espetéaculo Final

Espetaculo Final (1 julho)
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Apéndice G — Correspondéncia eletréonica com a escola
cooperante

Neste apéndice, apresentamos a correspondéncia eletronica trocada com as diferentes partes
envolvidas no processo de adaptacdo as contingéncias do contexto escolar. Esta documentagéo
inclui a correspondéncia eletrénica, trocada com a Escola Cooperante. Estas trocas de
correspondéncia, refletem, o esfor¢co continuo, de alinhamento dos procedimentos metodolégicos,
com as necessidades especificas da escola cooperante, Luis Antonio Verney.

A selegao do para este apéndice, foi feita com base na relevancia para as decisées tomadas
e no impacto direto sobre o desenvolvimento das atividades letivas. Cada conjunto de mensagens
eletrénicas € acompanhado de uma breve descricdo do contexto e dos ajustes discutidos, facilitando

a compreenséo da evolugao do plano de agéo ao longo dos diferentes periodos letivos.

Selecao 1. Adaptagao e delineagao do Estagio

A tabela a seguir, documenta a troca de mensagens eletrénicas entre os principais envolvidos
na coordenacgio e execucgao das atividades do EAE da Danga, da escola cooperante Luis Antdnio
Verney. As mensagens, datadas de 5 de setembro de 2023, evidenciam a colaborag¢do entre as
partes para o alinhamento das atividades planeadas. O primeirol, enviado pela professora
coordenadora, contém o documento das atividades a serem realizadas, enquanto os correios
eletrénicos subsequentes refletem o reconhecimento e a integragdo dessas informagbes no
planeamento pedagdgico. Essa correspondéncia serve como prova do processo continuo de ajuste

e adaptacao as necessidades do contexto escolar.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
5 de . aluna estagiaria e Envio das atividades do Verney_atividade_EAE
setembro Irina Soares rof. orientadora EAE de Danca da Verney Danca 23.24 pdf
de 2023 prot. conforme combinado. §a_co.2%p
5de Sylvia . Agradecimento pelo envio Verney_atividade_EAE
setembro Rijmer Irina Soares Bento das atividades Dancga_23.24.pdf
de 2023 ) ' §8_£oc4P
Agradecimento e
5de - =
Aluna . confirmagédo de que a ~

setembro o Irina Soares Bento . ~ . Nao

estagiaria informagéo sera usada
de 2023 .

para atualizar o plano.

Selecao 2. Proposta de plano de agao para o Estagio

A tabela a documenta a troca de e-mails relacionados a proposta de plano de agao para o
projeto de Estagio da aluna estagiaria Maria Borges da Gama. A comunicagéo, datada de 8 de
setembro de 2023, destaca a flexibilidade do plano proposto, elaborado conforme as discussdes
anteriores e estava sujeito a ajustes conforme as necessidades do contexto escolar. O e-mail também
inclui um pedido para iniciar a fase de observacgdo, antes da aprovacao formal do plano.
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Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
8 de Maria Borges Irina Soares Bento, E[WIO de propo’stg de plano d.e Proposta de
setembro de R acao para o Estagio, com pedido <
da Gama Sylvia Rijmer L . plano de acao
2023 para assistir a um ensaio.

Selecao 3. Ponto de situagcao, calendarizacao e consentimento livre e

informado

A tabela documenta a troca de mensagens eletronicas relacionadas ao ponto de situagao,

a calendarizagao do 1.° periodo e ao documento de Consentimento Livre e Informado para o

Estagio de Maria Borges da Gama. A comunicagao, datada de 8 de outubro de 2023, inclui um

agradecimento a comunidade escolar e o envio de trés anexos: notas de campo, a

calendarizacdo do 1.° periodo, e o documento de consentimento que sera distribuido aos

estudantes participantes da investigagcao do Estagio.

Data Remetente | Destinatario(s) Contetido Resumido Anexo

8 de Irina Soares Agradecimento a comunidade
Maria Bento, Sylvia escolar, envio de notas de NOTAS DE CAMPQ' set out.pdf,
outubro " . - o CALENDARIZAGAO 1.°P.pdf,
Borges da Rijmer, Ana campo, calendarizacao do 1. ) .
de . ) Consentimento Livre e Informado
2023 Gama Margarida Belo periodo, e documento de MBG.pdf
Costa consentimento.

Selecao 4. Estagio de Maria Borges na ELAV

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionados ao Estagio de Maria Borges

da Gama na Escola Luis Antonio Verney (ELAV) durante o 1.° periodo letivo. A comunicagéo,

datada de 22 de dezembro de 2023, envolve um resumo das atividades realizadas,

agradecimentos pela oportunidade de Estagio, e um planeamento para a continuagdo das

atividades no préximo periodo. A resposta da professora orientadora expressa satisfagdo com o

progresso do Estagio e confirma a continuidade do apoio ao longo do processo.

Data Remetente | Destinatario(s) | Conteiido Resumido Anexo
Resumo das atividades
do 1.° periodo,
. agradecimento, e i
22 de Maria , 9 . IMG_3400jpg.
dezembro Borges da Irina Soares proposta de futura O didrio de reflexao individual.pdf,
de 2023 Gama Bento reunido delinear o 2.° REFLEXAO da 2.2 aula e PLANO 3.2
‘ A i aula.pdf
periodo do Estagio em
conjunto com a prof.
titular.
Envio d d IMG_3306.MOV, PHOTO-2023-11-16-17-00-54
Irina Soares nv:jo de resumo das 2,jpg, PHOTO-2023-11-16-17-00-54 3.jpg,
. atividades e materiais PHOTO-2023-11-16-17-00-54.jpg, VIDEO-
22 de Maria Berlto, relacionados ao 2023-11-16-16-59-25 2.mp4, VIDEO-2023-11-
dezembro Borges da | Margarida Belo Estagio, com 16-16-59-25.mp4, VIDEO-2023-11-16-16-59-
: ) 46.mp4, VIDEO-2023-11-16-16-59-56.mp4,
de 2023 Gama Coség', Sylvia agradecimentos a VIDEO-2023-11-16-17-00-12.mp4, VIDEO-
ijmer : 2023-11-16-17-00-28.mp4, VIDEO-2023-11-16-
comunidade escolar. 17-00-54.mp4
Maria Borges Resposta com
22 de Irina da Gama, confirmagédo de reunido
dezembro Soares Margarida Belo e expressando Nao
de 2023 Bento Costa, Sylvia satisfacdo com o
Rijmer progresso do Estagio.
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5de
janeiro de
2024

Sylvia
Rijmer

Maria Borges
da Gama

Felicitacdes e envio de
leituras complementares
para apoiar o Estagio e
a pesquisa.

2019DancePedagogy.pdf, Contemporary
Approaches to Dance Pedagogy.pdf,
Embodied-Cognition-and-lts-Implications-in-
Education-An-Overview-of-Recent-
Literature.pdf, Expert Dancing!.pdf, integration-
of-somatics-as-an-essential-component-of-
aesthetic-dance-education.pdf,
GTT_Model_Handout_A4.pdf, Somatic-studies-
and-dance.pdf, Teaching Dance in the 21st
Century _ Amsterdam Univ of the Arts.pdf, The
integration-of-somatics-as-an-essential-
component-of-aesthetic-dance-education.pdf,
TheSelf.pdf

Selecao 5. Reuniao com a coordenadora e prof. titular de planeamento do 2.°

periodo

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionada ao convite para uma reunido

via Zoom, enviada por Maria Borges da Gama em 12 de janeiro de 2024. entrada.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
. 12. de Maria Borges Irina Soares Bento, Convite para .reun|ao Zoom i ~
janeiro de j agendada, com link, ID da reuniao Néao
da Gama Margarida Belo Costa
2024 e senha de acesso.

Selecao 6. Planeamento da semana de 26 de fevereiro a 1 de margo

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionados ao planeamento das

atividades da semana de 26 de fevereiro a 1 de margo de 2024. A comunicagao envolve a

coordenacao de horarios entre Maria Borges da Gama e a escola cooperante, com ajustes feitos

para acomodar a disponibilidade de todos os envolvidos.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
20 de . Maria Borges Irina Soares Bento, Env[o.de disponibilidade de ~
fevereiro de da Gama Maraarida Belo Costa horarios para a semana de Nao
2024 9 26 de fevereiro a 1 de margo.
20 de . Maria Borges da Confirmacgéo de que

. Irina Soares ) e - ~
fevereiro de Bento Gama, Margarida verificara a disponibilidade e Nao
2024 Belo Costa dara retorno.

22 de . . Ajustes nos horarios Horério da Diana

. Irina Soares Maria Borges da . . - =
fevereiro de Bento Gama sugeridos e envio do horario (anexo nao
2024 da Prof® Diana. especificado)
25 de . Confirmacgao detalhada dos

. Maria Borges . - . =
fevereiro de Irina Soares Bento horérios ajustados para a Néo

da Gama
2024 semana.
26 de . . s -

. Irina Soares Maria Borges da Corregéo final dos horarios ~
fevereiro de Bento Gama da sexta-feira Nao
2024 ’

26 de Maria Boraes Agradecimento pela
fevereiro de 9 Irina Soares Bento confirmagéo dos horarios Nao

2024

da Gama

corrigidos.

Selecao 7. Relatério e feedback sobre atividades da semana de 26 de fevereiro

a1 de margo

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionados ao Relatério das atividades

realizadas por Maria Borges da Gama na semana de 26 de fevereiro a 1 de margo de 2024. A
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comunicagao inclui detalhes sobre as aulas ministradas, a participagdo dos estudantes, e a

rececao das atividades pelos estudantes e pela comunidade escolar. Também sao discutidas

questbes técnicas e organizacionais, incluindo o ‘feedback’ da orientadora e a sugestdao de um

encontro para discutir os proximos passos.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
Relatério detalhado das Links para videos das
. . . aulas, 27 fev - Leonor -
3de . Margarida Belo atividades realizadas durante . -
Maria . . . Carolina - Patricia .MQOV,
margo Costa, Irina Soares a semana, incluindo
Borges da . ~ 27 fev dueto Rafaela e
de Bento, Sylvia observagdes sobre a "
Gama . S Laura.MQOV, exploragéo
2024 Rijmer participacao dos estudantes e .
cadeiras.MOV, entre
os resultados alcangados.
outros.
Feedback positivo sobre o
3de
. . acompanhamento das
marcgo Sylvia Maria Borges da L ~ <
5 atividades e sugestao de Nao
de Rijmer Gama . .
2024 encontro para discutir
detalhes do Estégio.
Confirmagéo de acesso aos
6 de arquivos e elogios pelo
margo Sylvia Maria Borges da desempenho na aula da N3o
de Rijmer Gama Margarida. Pergunta sobre a
2024 origem das musicas
utilizadas.
Agradecimento pelo
12 de . ;
marco Maria acompanhamento e pedido de
de ¢ Borges da Sylvia Rijmer orientagéo sobre desafios Nao
Gama enfrentados durante o
2024 .
Estagio.

Selegao 8. Horas de lecionagdo autonoma para conclusao do Estagio

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionados ao agendamento e confirmagéo

das horas de lecionagdo autbnoma necessarias para a conclusdo do Estagio de Maria Borges da

Gama. A comunicagédo, datada de 24 a 28 de maio de 2024, inclui pedidos de horarios adicionais,

confirmagdes de disponibilidade por parte dos professores, e agradecimentos pelo apoio recebido.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo
24 de . Irina Soares Bento, Diana Pedido (.1e horarios adICIO.naIS p~ara
. Maria Borges - - . concluir as horas de lecionagao <
maio de Vieira, Sylvia Rijmer, Margarida . - Nao
da Gama auténoma necessarias para o
2024 Belo Costa .
Estagio.
24 .de . - Maria Borges da G?maf. Irina Confirmagéao de disponibilidade ~
maio de Diana Vieira Soares Bento, Sylvia Rijmer, ara os horarios solicitados Nao
2024 Margarida Belo Costa P '
26 de Diana Vieira, Irina Soares Agradecimento pelo apoio ao
maio de | Sylvia Rijmer Bento, Margarida Belo Costa, Estagio e pela disponibilizagado dos Nao
2024 Maria Borges da Gama horarios.
27 de . Sara Schiirmann, Maria Borges Confirmacgao dos horarios
. Irina Soares . - . . Lo . =
maio de Bento da Gama, Diana Vieira, Sylvia disponiveis e apoio para a Nao
2024 Rijmer, Margarida Belo Costa conclusao do Estagio.
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27 de . Diana Vieira, Margarida Belo Resumo dos horarios

. Maria Borges N . . . . =
maio de da Gama Costa, Sara Schiirmann, Irina disponibilizados e agradecimento Nao
2024 Soares Bento, Sylvia Rijmer pelo apoio.
28 de . Maria Borges da Gama, Irina Agradecimento pelo apoio e

. Margarida . - ) ~ : o =
maio de Belo Costa Soares Bento, Diana Vieira, confirmagao da disponibilidade Nao
2024 Sylvia Rijmer, Sara Schiirmann para ajudar caso necessario.

Selegao 9. Encerramento do Estagio na escola Verney

A tabela a seguir documenta a troca de e-mails relacionada ao encerramento do Estagio
de Maria Borges da Gama na Escola Luis Antonio Verney. A comunicagao, datada de 20 a 22
de julho de 2024, inclui uma mensagem de agradecimento de Maria aos professores e
colaboradores da escola, bem como respostas de reconhecimento e apoio por parte dos

destinatarios.

Data Remetente Destinatario(s) Conteudo Resumido Anexo

Irina Soares Bento, Diana Mensagem de encerramento do
20 de . . o . .
. Maria Borges Vieira, Sylvia Rijmer, Estagio, com agradecimentos e <
julho de . . . . Nao

da Gama Margarida Belo Costa, Sara reconhecimento pelo apoio recebido
2024 . .
Schirmann durante o ano letivo.
22 de Resposta elogiando o trabalho
julho de | Sylvia Rijmer Maria Borges da Gama realizado por Maria e oferecendo Nao
2024 suporte continuo.
.22 de Irina Soares Sylvia Rijmer, Margarida Belo Agra.de0|mento riela ded|ca?ao de =
julho de . Maria e expresséo de alegria pelo Nao
Bento Costa, Maria Borges da Gama ..
2024 sucesso do Estagio.
22de oo do mestado 6
julho de | Diana Vieira Maria Borges da Gama . o . Nao
disponibilidade para continuar
2024 .
ajudando.

Transcricao de um exemplo de troca de correspondéncia

De: Maria Borges da Gama

Assunto: Informagbes da semana de 26 fev a 1 de
margo

Data: 3 de margo de 2024 as 09:36:48 WET

Para: Margarida Belo Costa

Cc: Irina Soares Bento Sylvia Rijmer

Ola, Margarida,

Antes de mais, quero agradecer-te pela confianga e pelo espago que me foi dado. Como tem
sido durante todo o Estagio, tenho aprendido imenso contigo de uma forma muito generosa e
natural.

Avango agora para os detalhes do trabalho desta semana:

1. Plano de trabalho: preparagao do teste de técnica de Danga contemporanea do 10.° - 4 aulas/6 horas;
2. Continuagao dos trabalhos de criagdo dos estudantes do 10.%: 2 aulas/3 horas;
3. Aula com os estudantes do 10.°: explorei alguns exercicios para o Estagio, fazendo a ponte com o trabalho

desenvolvido durante toda a semana - 1 aula/1,5 hora;
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4. Aula com os estudantes do 9.° ano: continuidade dos seus trabalhos coreograficos - 1 aula/1,5 hora;

5. Total: 12 horas de lecionagéo autébnoma.
informagées do TDCo 10.°:

Presencas: [l faltou na terca-feira, 27 fev. (diz que teve consulta) + |l faltou quinta-feira, 29 fev. (diz
que estava adoentada).
- Video da ultima aula:

Fizemos a limpeza de todos os exercicios; nos exercicios dos pequenos e grandes saltos, eles ainda se
perdem um pouco. Nao fizemos a improvisagdo, pois optei pela limpeza dos exercicios e ndo quis arriscar
dirigir a improvisagdo sem saber exatamente o que pretendia.

Observacgoes sobre os estudantes:

- Todos os estudantes estiveram muito bem durante esta semana, foram muito educados, empenhados, e
muitissimo trabalhadores. Margarida, eles estao super dedicados, muito fixe!! :)

-PS.: 0O - no final da ultima aula, teve aquelas saidas de sempre, mas n&o valorizei. Na verdade, ele
até teve razdo, mas claramente ndo consegue gerir a frustragédo e explode de uma forma incorreta.
Terminou a aula de "trombas" (mas se vires o video, ele esteve super focado durante toda a aula. E dos
estudantes com menos corregdes, ele ouve tudo e aplica sem precisar chamar sua atengao).

Criagao Coreografica 10.°%:

- Presengas: [JJllllraitou quinta-feira, 29 fev (diz que estava adoentada);

Aproveitei termos mais horas, e trabalhamos terga-feira e quinta-feira nos trabalhos deles. Trabalharam de
forma auténoma, e fui intervindo, dando algumas sugestdes ou ajudando no que me pediam. Os trabalhos
nao estdo terminados, mas estdo quase fechados. Todos avangaram e aproveitaram o tempo, sempre
empenhados, explorando e avangando.

Nao conseguimos filmar o resultado desta semana, ja tinha tocado. Envio videos com excertos deles a
trabalhar.

Oficina Coreografica 9.° ano:

- Presencas: Faltou o | que, entretanto, apareceu a meio da aula, e a || . < 1 de
margo.

Portanto, a _ esteve a trabalhar comigo no solo inicial. Este grupo é o unico que nédo tem o trabalho
terminado! Pedi a _que, na segunda-feira, ja que eles tém dois tempos de almogo, terminassem o
trabalho! Vamos |4 ver...

Os outros dois grupos terminaram, a -estava lesionada e marcou o movimento: envio-te os videos
dos resultados. Dei algumas sugestées, mas amanha vés o que achas e para onde ainda podem ir. :)

O grupo trabalhou muito bem, foram educados e estavam muito empenhados. A | Iz < o I
apesar de estarem muito atrasados, la trabalharam algo.

Muito obrigada,

Beijinhos,

Maria Borges da Gama
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Apéndice H — Estagio: Processo Metodolégico

As fundamentagbes tedricas deste Estagio sdo duais. Por um lado, seguem as
orientagdes metodoldgicas e pedagogicas do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da
ESD, especificamente das disciplinas Metodologias e Pedagogias da Danga
Contemporénea | & Il. Estas disciplinas estruturam os pressupostos de ensino-
aprendizagem, centrando-se no desenvolvimento da técnica, criatividade e consciéncia

corporal dos estudantes.

Por outro lado, o Estagio também se fundamenta na metodologia proposta pelo proprio
projeto de investigacdo, que integra praticas somaticas e a Investigacdo — Acao,
refletindo uma abordagem exploratdria e ciclica, que permite ajustes constantes com base
na observagao e reflexdo continuas. Assim, a pratica pedagogica foi desenhada para
alinhar estas duas vertentes: o cumprimento das diretrizes curriculares do Curso e a
implementagdo de metodologias especificas de Estagio, visando a autonomia, a clareza

técnica e a evolucédo do conhecimento incorporado dos estudantes.

FUNDAMENTAGOES TEORICAS

A pratica didatica deste Estagio, foi fundamentada em dois pilares principais: primeiro,
nas premissas de ensino-aprendizagem abordadas na disciplina de Metodologias e
Pedagogias da Danga Contemporanea, do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da ESD.
Especificamente, foram consideradas a analise da fungao do professor de Danca, os efeitos
do treino, a progressdo dos niveis de aprendizagem, os critérios de progressédo e
desenvolvimento, bem como as agdes motoras na Danga. Segundo, no contexto do nosso
objeto de estudo, discutido neste Relatério de Estagio, foram implementadas estratégias

pedagogicas adequadas para apoiar o desenvolvimento dos estudantes.

¢ Funcao do professor de Danca

O professor de Danga atua como agente de transformagéo, sendo responsavel por
criar mudangas significativas e transmitir conhecimento eficazmente. Este processo exige
nao apenas uma profunda experiéncia e conhecimento técnico, mas também, a capacidade
de conduzir o ensino sem depender do ego. E essencial que a comunicagao entre professor
e estudantes, seja clara, solidaria e empatica, promovendo um ambiente de confianga, onde

os estudantes, se sintam seguros para explorar e desenvolver as suas habilidades.
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¢ Funcao e efeito do treino em Danga

O treino em Danga € uma pratica essencialmente repetitiva, na qual a aprendizagem
€ consolidada por meio da repeticdo constante dos movimentos e sequéncias. Este
processo repetitivo € fundamental para o desenvolvimento das chamadas “memodrias
musculares” (ESD, comunicagao pessoal, 2023), que permitem aos intérpretes executar
movimentos com preciséo e fluidez.

Durante a fase de lecionagdo auténoma, a énfase foi colocada na repeticdo de
sequéncias de exercicios criativos e técnicos especificos, para aprimorar a execu¢ao dos
movimentos e da consciéncia corporal dos estudantes. Além disso, houve um foco
consideravel na minimizacdo da tensdo muscular, visando evitar lesdes e promover a
eficiéncia dos movimentos. A estrutura das aulas, repetida em cada aula de LA, permitiu a
consolidacdo gradual das competéncias dos estudantes, assegurando uma progresséo

continua.

e Progressao de niveis de aprendizagem

Os estudantes foram classificados em trés niveis principais: Elementar, Intermediario
e Avancado. Esta categorizagéo considerou a idade, o conhecimento prévio, a experiéncia
na Danga e a motivacdo individual de cada estudante.

Nivel Elementar: O foco esteve na introducdo de movimentos basicos e na
construgdo de uma base sdlida de técnicas fundamentais, essenciais para o
desenvolvimento posterior dos estudantes.

Nivel Intermediario: Os estudantes foram encorajados a aprofundar o seu
entendimento técnico, explorando movimentos mais complexos, como transigbes fluidas e
a coordenacao entre diferentes partes do corpo.

Nivel Avangado: Embora este nivel tenha sido menos explorado devido as
especificidades do Estagio, as atividades foram adaptadas para promover a exploragao
interna e subjetiva dos estudantes, em vez de priorizar giros e saltos complexos. O foco
principal foi ao alinhamento dindmico e funcional, abordando competéncias basicas e
intermediarias. As técnicas complexas foram introduzidas durante a Fase 2, uma vez que a
fase de lecionagédo autonoma foi desenvolvida na estrutura da professora titular (MBC), o
que possibilitou e exigiu uma compreensdo mais profunda das relagbes corporais e do

alinhamento.
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¢ Os objetivos gerais do Estagio

Os principios tedrico-praticos referem-se aos conceitos e fundamentos que orientam
tanto o pensamento como a pratica numa metodologia ou abordagem especifica. No
contexto do ensino da Danca Contemporanea aqui descrito, estes principios constituem a
base para a concecdo e implementacao das atividades pedagogicas, sendo delineados para
enfrentar problemas especificos observados no processo de ensino-aprendizagem. A

seguir, serdo detalhados os objetivos em questao.

1. Potenciar o conhecimento incorporado para dangar e criar

Este principio sublinha a importancia de explorar e desenvolver o conhecimento
incorporado dos estudantes. O termo ‘conhecimento incorporado’ refere-se a compreensao
intuitiva e implicita que os intérpretes as adquirem sobre os seus corpos e movimentos,
através da pratica e da experiéncia. Contudo, muitas vezes, esse conhecimento permanece
subentendido e pouco explorado conscientemente.

Objetivo: Tornar este conhecimento mais acessivel e consciente, para os estudantes
poderem utiliza-lo de forma mais eficaz na Danga e na criagao coreografica. Ao fazé-lo, os
estudantes podem expandir as suas possibilidades de movimento e expresséo, superando
padrbes familiares e explorando novas formas de movimento e expressao.

Aplicagao Pratica: Este objetivo é atingido por meio de exercicios e atividades que
incentivam os estudantes a explorar os seus movimentos conscientemente, refletindo sobre
o0 que fazem e como o fazem, e desenvolvendo uma compreensdo mais profunda e

compreensivel das agdes corporais.

2. Procurar um corpo esclarecido, organizado e deliberado

Este principio centra-se na ideia de que o corpo, quando esclarecido sobre as suas
proprias estruturas e capacidades, pode mover-se de forma mais eficiente, organizada e
intencional.

Objetivo: Desenvolver um corpo que nédo execute apenas movimentos de forma
automatica, mas que faca escolhas conscientes e informadas durante a Danca. Um corpo
esclarecido é aquele que entende as suas proprias limitagdes e potencialidades,
organizando-se de forma otimizada para realizar movimentos com maior precisdo e
intencionalidade.

Aplicagcao Pratica: Isto envolve o trabalho sobre o alinhamento postural, a
consciéncia corporal e a clareza do movimento. Por meio de praticas somaticas e técnicas

especificas de Danga Contemporanea, os estudantes sdo encorajados a perceber como os
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seus corpos se movem e a fazer ajustes que melhorem a eficiéncia e a expressividade dos

seus movimentos.

¢ Relagao entre teoria e pratica
Estes principios tedrico-praticos ndo sdo meros conceitos abstratos, mas diretrizes
que orientam a pratica pedagdgica. Influenciam diretamente a estruturagdo das aulas, a
escolha e implementacio dos exercicios, bem como a reflexdo e o feedback utilizados no
processo de aprendizagem. A teoria (os principios) orienta a pratica, enquanto a pratica
(exercicios e atividades) permite testar e refinar a teoria, criando um ciclo continuo de

aprendizagem e desenvolvimento.

Resumo

Conhecimento Incorporado: Tornar consciente o saber implicito dos estudantes sobre
0S seus corpos € movimentos, ampliando as suas capacidades expressivas e criativas.

Corpo Esclarecido: Desenvolver um corpo que se move com eficiéncia e
intencionalidade, baseado numa compreensao clara das suas estruturas e potencialidades.

Estes principios sdo fundamentais para superar as limitagdes observadas nos
estudantes, auxiliando-os a tornarem-se intérpretes mais conscientes, versateis e
expressivos, capazes de inovar e explorar novas possibilidades no campo da Danga

Contemporanea.

Metodologia e finalidade didatica

pratica de Estagio

1. Conversa inicial: Preparar o corpo-mente para a pratica técnica e criativa.

2. Exercicios exploragao subjetiva e autobnoma: Estabelecer desde o inicio da aula

uma atmosfera de consciéncia anatomica e de atengéo plena.

3. Reflexao fisica individual: Explorar o potencial do conteido da aula por meio de
exploragdes fisicas, incentivando a individualidade e a criatividade na interpretagcao

(fisica e artista) dos movimentos.
o Estratégias Pedagodgicas

Demonstracao e verbalizagdo: A aula estagiaria realizou demonstragbes praticas
dos movimentos, acompanhadas de instrugbes verbais claras. Isso garantiu que os

estudantes compreendessem tanto a técnica quanto a inteng&o implicita dos movimentos.
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Repeticao: A repeticdo dos movimentos e conceitos em todas as fases do Estagio foi
fundamental para reforgar a aprendizagem. Os estudantes repetiram sequéncias
especificas ou experiéncias sugeridas utilizando diversas abordagens, como imagens,
estimulos tateis, processos cognitivos, visuais, intelectuais, fisicos e mais intuitivos. Essa
diversidade de abordagens ajudou a consolidar a técnica e a desenvolver a memoria
muscular de forma ideacional, permitindo que materializassem os movimentos de maneira
mais profunda e versatil.

Pesquisas auténomas: Os estudantes foram incentivados a realizar pesquisas
autonomas, explorando individualmente os conceitos trabalhados em aula. Esta pratica
promoveu a autonomia e a autorreflexdo, permitindo que cada estudante desenvolvesse
uma compreensao pessoal do movimento.

Ferramentas somaticas: Foram integradas metodologias somaticas para aumentar
a consciéncia corporal. Isso incluiu o uso de imagens, videos, sensacoes tateis, percecdes
internas, imagética, reconhecimento anatémico e principios de gravidade. Essas
ferramentas auxiliaram os estudantes no processo mente/corpo de maneira mais profunda,
facilitando a execugéo de movimentos mais eficientes e conscientes.

Foco na individualidade dos estudantes: A aluna estagiaria demonstrou
disponibilidade para abordar as questbes emergentes trazidas pelos estudantes, indo além
dos objetivos especificos do Estagio. Priorizou sempre os processos de aprendizagem dos
estudantes no cumprimento dos objetivos letivos, respeitando o ritmo e as necessidades de
cada estudante.

Incentivo e motivagado: A estagiaria buscou continuamente motivar os estudantes,
reconhecendo os erros como oportunidades de aprendizagem e orientando-os para
possiveis solugbes. Ela incentivou as descobertas e realizagdes dos estudantes,
valorizando cada tentativa, esforgo e conquista, promovendo um ambiente de aprendizagem

positivo e encorajador.

e Analise da estrutura e fases da aula

A estrutura das aulas foi dividida em trés partes principais:

Preparacgao intelectual: Nesta fase, foram introduzidos e discutidos os conceitos
tedricos que seriam explorados durante a aula. Esta preparagéo intelectual ajudou a
contextualizar os exercicios praticos, fornecendo aos estudantes uma compreensido mais
profunda dos principios por tras dos movimentos.

Exploracao fisica auténoma: Esta fase inicial preparou fisica e mentalmente os
estudantes para a pratica. Incluiu uma série de exercicios destinados a ativar os musculos,

aumentar a circulagao sanguinea e promover a flexibilidade. Além disso, esta fase focou-se
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nas atividades de consciéncia corporal, incentivando os estudantes a focarem na respiracao
€ na conexao mente-corpo.

Exercicios estruturados: Esses exercicios foram elaborados para aprofundar a
consciéncia somatica dos estudantes, promovendo uma maior conexao entre mente e corpo
durante a execucido dos movimentos.

Pesquisa/Reflexao fisica individual: A fase final da aula foi dedicada a exploragao
pratica e criativa dos conceitos discutidos. Os estudantes foram incentivados a experimentar
e investigar os movimentos em tempo real, utilizando o conhecimento adquirido para

desenvolver novas formas de expressdo e movimento.

o Reflexoes fisicas e escritas individuais

Na parte final da aula, os estudantes foram incentivados a integrar e aplicar os
conceitos trabalhados, explorando o potencial expressivo e identitario através da pesquisa
de movimento. Esta pratica permitiu que os estudantes desenvolvessem uma compreensao
mais pessoal e expressiva do movimento, conectando os principios técnicos com a

criatividade individual.

e Competéncias e objetivos gerais

Os principais objetivos incluiram:

Atencao e Consciéncia Corporal: Ativar os sistemas, cardiovascular,
musculoesquelético e neuromuscular, promovendo uma consciéncia corporal integrada e
um alinhamento dindmico.

Alinhamento e Postura: Concretizar o corpo em movimento, garantindo que os
estudantes gerissem o seu alinhamento corporal correto e eficiente durante a pratica.

Competéncia técnica: Fortalecer e coordenar os grandes musculos e articulagées,

com foco na execugao técnica precisa e eficiente dos movimentos.

Instrumentos de recolha de dados e avaliagao

1. Diario de bordo e registo em video: documentagdo continua das estratégias
pedagdgicas empregadas e dos progressos observados ao longo das aulas. Este
registo serviu como uma ferramenta valiosa para a reflexdo e o planeamento de
futuras intervengdes pedagdgicas. As observagdes permitiram uma analise objetiva

e consistente do desempenho dos estudantes.
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Metodologia e pratica pedagédgica

Objetividade na Observagao: O uso de instrumentos padronizados, como as
grelhas de observagdo, procurou uma avaliagdo consistente e imparcial das

habilidades dos estudantes.

Diversidade de abordagens: A pratica pedagdgica integrou tanto metodologias
formais quanto criativas, permitindo uma abordagem abrangente que considerou
tanto os aspetos técnicos quanto expressivos da Danga. Essa abordagem foi
fundamentada na investigagao-agdo, proporcionando um ciclo continuo de

observacgao, reflexdo e adaptagéo das estratégias de ensino.

Integragao de conceitos Contemporaneos: A combinagao de elementos da Danga
Classica, Moderna e Contemporanea, com a consciéncia somatica, criou uma pratica
pedagdgica rica e diversificada. Essa integragdo pretendeu que os estudantes

desenvolvessem uma compreensao profunda e holistica do movimento.

Continuacao da Observacdo: A necessidade de observagdo adicional foi
identificada como crucial para o aprofundamento das praticas pedagdgicas. Essa
continuidade permitira uma avaliagdo mais detalhada e um ajuste fino das

estratégias de ensino.

Desenvolvimento de novos exercicios: Com base nas observacgoes e reflexdes
realizadas durante o Estagio, novas propostas pedagdgicas serdo desenvolvidas.
Esses exercicios serdo adaptados para atender as necessidades especificas dos

estudantes e para continuar a promover o crescimento técnico e criativo.
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Apéndice | — Analise descritiva do diario de bordo

DIARIO DE OBSERVAGAO 1

Analise descritiva do diario de observagao — Aula 1 (25-09-23)
Turma: 10.° ano
Local: Escola Luis Anténio Verney (estudio 3)
Horario: 10:15 — 11:45
Observacéao da aula de técnica de Danga Contemporanea

Técnica: Analise descritiva e qualitativa com foco no progresso técnico e comportamental

dos estudantes (8 estudantes presentes, dois ausentes) durante a aula

Descrigao: No dia 25 de setembro de 2023, no Estudio 3, das 10h15 as 11h45, observou-
se uma aula de técnica de Danca Contemporanea da turma do 10.°, sob a orientagédo da
Professora Margarida Belo Costa, com a participagdo de 8 estudantes, estando dois
ausentes. O ambiente da aula encontrava-se devidamente organizado, e os estudantes
estavam ja posicionados no estudio, revisitando os exercicios da aula anterior. O espago,
adequadamente iluminado, possuia piso de linéleo e ndo dispunha de espelhos, o que
direcionava a atencao dos estudantes para a sensacéao interna do movimento, em vez de
se basearem apenas no feedback visual.

A professora manteve uma postura relaxada ao longo de toda a aula, utilizando um
tom de voz calmo e positivo. A professora titular permaneceu sentada num canto do estudio
durante a maioria do tempo, utilizando uma mesa ao lado para tomar notas e manipular a
musica. Verbalizou claramente os objetivos da aula, que visava preparar os estudantes para
o teste do 1.° periodo, a ser realizado em novembro, detalhando os exercicios a medida que
os introduzia.

Os estudantes mostraram-se motivados, o que se refletiu na postura atenta enquanto
aguardavam as instru¢gdes. Durante a aula, a professora utilizou predominantemente
feedback verbal, mantendo uma energia calma, elogiando e incentivando os estudantes. A
professora adotou a estratégia de adicionar progressivamente dificuldade aos exercicios,
acumulando conteudos de aula para aula e desafiando os estudantes a manterem-se
concentrados, além de testarem a sua capacidade de memorizagédo e adaptacdo a novas
dindmicas dentro do mesmo vocabulario técnico. As corregcdes foram, na sua maioria,

verbais, com a professora a exemplificar apenas quando necessario.
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No primeiro exercicio, focado no trabalho de chao (8 tempos para os estudantes
espreguicarem, enrolamentos, leg drop swing, slide, slide jeté, cambalhota), observaram-
se, como pontos positivos, a musicalidade dos estudantes e a adequagao dos ataques ao
movimento relativamente a dinamica pretendida pela professora. A professora titular
solicitou mais energia na perna durante os leg swings: “mais longe com a perna”; clarificou
o0 movimento: “articula a cabega com o plié e com os bragos”; e incentivou um maior ataque
no slide jeté e uma exploragdo mais ampla no momento livre: “usa o momento para
espreguicar o corpo todo”. Como pontos negativos, observou-se que os estudantes
necessitavam melhorar a nogcédo do uso do pé e do seu alinhamento postural. Foi notada a
aplicagao incorreta do alinhamento do pé (estudantes com pronagao e supinagéo) e uma
funcionalidade inadequada da cintura pélvica, especialmente nos leg swings, onde os
estudantes utilizavam forga excessiva nos musculos das coxas, em vez de libertarem a
articulacdo coxofemoral em coordenagdo com o bom uso do pé no chdao. Também se
observou uma falta de consciéncia corporal em varios segmentos, como bragos e maos,
que nao foram utilizados para melhorar a eficiéncia do movimento. O excesso de tensao
muscular e o uso ineficaz da gravidade foram particularmente criticos durante a execugéao
dos enrolamentos e das cambalhotas.

No segundo exercicio, que envolveu trabalho de pernas (pliés, slides, grandes
segundas posicoes, chassés, battement tendus, rond de jambe, arabesque a 90°, ripple do
tronco e volta en dehors), os estudantes demonstraram, de forma geral, falta de energia e
fluidez durante a execugdo. Foram observadas dificuldades no alinhamento em paralelo e
na abertura para o furn out. Alguns estudantes apresentaram arcos dos pés invertidos e ma
distribuicdo do peso, o que resultou num uso ineficiente do core e em transferéncias de peso
incorretas, especialmente no battement tendu, no grand rond de jambe a 90° e nas
segundas posi¢cbes abertas. Verificou-se ainda um excesso de tensdo muscular,
particularmente nos musculos da bacia e gluteos, e uma falta de escuta corporal, devido ao
alinhamento postural incorreto e a falta de enraizamento com o solo. A professora titular
corrigiu os estudantes nas dindmicas do exercicio, esclarecendo o tempo e a dinédmica do
battement tendu: “tém de ter mais consciéncia do movimento, ir mais longe, esticar o pé,
manter o equilibrio na perna de base”. Foi notério o uso do toque e de vocabulario anatomico
por parte da professora como estratégia pedagdgica para esclarecer a execugao do filt:
“coloquem a vossa mao na vossa cintura e sintam a forga que tém de fazer para subir a
perna do outro lado”, permitindo aos estudantes sentirem a forga de oposi¢cao necessaria.

Em seguida, a professora solicitou aos estudantes que improvisassem durante uma
deslocacdo de um ponto A para um ponto B, utilizando os elementos do exercicio anterior.

Os estudantes demonstraram dificuldades em manter o foco, tendendo a olhar para o chao
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e para dentro de si, 0 que resultou em pouca projegcdo do movimento e fraca percegao
espacial. Contudo, observou-se um ponto positivo: estes estudantes mostraram entusiasmo
durante a improvisacéo, evidenciando gosto por esta parte da aula.

Por fim, a aula incluiu um exercicio de saltos, onde a professora enfatizou a

importancia do alinhamento no bounce. Observou-se que os estudantes ndo utilizavam
corretamente o calcanhar no chao, nem o plié eficazmente para impulsionar os saltos. O
desalinhamento da cintura pélvica e o uso ineficiente do pé para amortecer o impacto,
especialmente no assemblé, foram identificados como areas a melhorar. Na parte final da
aula, os estudantes reviram o material coreografico com foco nos tempos e contagens,
mantendo-se concentrados e aplicados nos exercicios propostos.
Interpretacao: A estrutura da aula observada seguiu o modelo tradicional de uma aula
técnica de Danga Contemporanea, apresentando uma fase de aquecimento (exercicio de
chao — aquecimento articular, muscular e de concentragéo), uma fase de desenvolvimento
(exercicio de pernas, improvisagdo com deslocagdo espacial e saltos) e uma fase de
conclusdao (ensaio da coreografia para o Beato). A aula teve um foco claro no
desenvolvimento da técnica e da consciéncia corporal dos estudantes. A postura relaxada
da professora e o ambiente bem organizado contribuiram para criar um espago propicio a
aprendizagem.

Os estudantes demonstraram uma motivagcdo consistente ao longo da aula e
corresponderam aos conteldos técnicos e criativos propostos. Contudo, as dificuldades
observadas, como o alinhamento incorreto e a ma distribuicdo de peso, indicam a
necessidade de maior énfase na consciéncia somatica e na interiorizacdo das bases
técnicas da Danga Contemporénea. A estratégia de repeticdo dos exercicios, seguida de
corregdes verbais, mostrou-se eficaz, embora a introducdo de exercicios realizados em
tempos mais lentos complementasse a abordagem, especialmente para direcionar o
entendimento técnico dos estudantes em areas menos exploradas durante a aula, como o
controlo e o uso eficiente da gravidade e do peso corporal, em exercicios mais lentos que
facilitam este entendimento.

Ao longo da aula, observou-se que os estudantes necessitam de maior orientagcao
para desenvolver uma melhor nog¢ao de alinhamento e de reconhecimento dos seus corpos
individuais, especialmente nas transigdes entre movimentos — alinhamento dindmico. A
exploracdo de dindmicas mais lentas e a incorporagdo de linguagem que promova a
consciéncia somatica (uso de vocabulario anatomico, entendimento da agéo e uso de
imagens) poderiam ajudar a resolver estas questdes, proporcionando aos estudantes uma

base técnica mais sélida na execu¢ao dos movimentos.
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DIARIO DE OBSERVAGAO 6

Analise descritiva do diario de observaciao — Aula 6 (09-10-23)
Turma: 9.° ano
Local: Escola Luis Anténio Verney (Estudio 1)
Horario: 17:10 — 18:40
Observagéao da aula de Criagao Coreografica
Técnica: Analise descritiva e qualitativa com foco na dinamica de grupo, criagéo

coreografica e envolvimento dos estudantes (7 presentes, 2 ausentes) durante a aula.

Descrigao: No dia 9 de outubro de 2023, no Estudio 1, das 17h10 as 18h40, realizou-se
uma aula de Criagdo Coreografica do 9.° ano, sob a orientagdo da Professora Margarida
Belo Costa, com a participagao de 7 estudantes, enquanto dois estavam ausentes. A aula
ocorreu num espacgo amplo e iluminado com luz artificial, contando com espelhos corridos
em uma das paredes, que foi utilizada como a frente do espaco. Os estudantes dispuseram-
se livremente pelo estudio, enquanto a professora, sentada junto aos espelhos, manteve
uma postura calma e positiva ao longo da aula. O objetivo central da sesséo foi a
continuacédo do desenvolvimento dos solos dos estudantes, utilizando a metodologia da
“arvore das inspiracdes.”

Os estudantes foram instruidos a refletir sobre diversas inspiragbes pessoais, como
familia, amigos, hobbies e momentos marcantes na Danga. A partir dessas reflexdes,
criaram movimentos que seriam desenvolvidos num solo de um minuto. A professora
orientou os estudantes a prestarem atencéo as dindmicas, transicoes e a escolha da musica,
utilizando perguntas e sugestdes para incentiva-los a refletir sobre as suas escolhas e a
esclarecer aspetos como fluidez e intengao do movimento.

Durante a execugao dos solos, a professora forneceu feedback individualizado a cada
estudante. No primeiro solo observado, a professora questionou o estudante: “Por que
andas assim?”; “Por que fechas os olhos?”; “Como desmanchas o movimento para o
outro?”. Elogiou a parte da luta: “E a parte que mais gosto porque estas mesmo a imaginar
que estas a lutar; ha uma clara intengdo.” No entanto, chamou a ateng¢do para a cambalhota
e as idas ao chao, perguntando: “E preciso tanto barulho? E que moleza é essa?’. O
estudante reagiu de imediato, corrigindo a energia com que executava o solo.

Como sugestao de intervengéo, alinhada com os objetivos do Estagio, sugerimos

trabalhar a consciéncia do movimento no andar, solicitando ao estudante que contasse os
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passos. Na definigho do movimento, questionar e pensar com o estudante o final do
movimento, especialmente ao realizar a cambalhota, ja que ele vai precisar de termina-la
conscientemente para realizar o proximo movimento, um salto. Além disso, sugeriamos
implicar maior atencdo ao uso do olhar, questionando o estudante sobre o que pretendia
transmitir ao dancar de olhos fechados. Definir o movimento conscientemente, por exemplo,
considerando como as maos poderiam conduzir o movimento da volta. A questéo levantada
pela professora sobre “como desmanchas e interligas 0 movimento” sublinha a importancia
de uma definicdo consciente da agdo nos trés momentos: inicio, meio e fim. Os estudantes
precisam desenvolver essa consciéncia nas aulas de técnica para a aplicarem os seus
conhecimentos nas suas criacoes.

No segundo solo, a professora destacou a necessidade de “limpeza” nas dinamicas e
maior clareza nas intengdes do movimento. Pediu a estudante que revisse algumas partes
do solo em conjunto com ela, sugerindo desbloquear os ombros e a cabega, prestar atencéo
ao olhar, utilizar as pausas e executar os cambrés ao maximo. Além disso, recomendou
transformar os leg swings noutro movimento. Foi observado que a estudante apresentava
problemas de confianga, refletidos na projecdo do movimento e no uso do olhar,
necessitando de incentivo e maior clareza técnica.

O terceiro solo, por sua vez, destacou-se pelo uso de um vocabulario mais variado,

uma boa utilizagao das costas e dos bragos, além de apresentar coeréncia nos movimentos
e coesao estrutural. O solo possuia uma leitura clara, com movimentos bem interligados,
demonstrando intencionalidade e musicalidade. A professora elogiou essas caracteristicas,
mas sugeriu ao estudante prestar atencdo aos angulos criados pelos movimentos,
incentivando uma maior exploracéo da tor¢ao e da espiral, brincando com as dindmicas para
aprofundar a expressao.
Interpretagao: a aula de Criagdo Coreografica seguiu uma metodologia reflexiva, na qual
os estudantes foram incentivados a explorar as suas inspiragdes pessoais e a traduzir essas
reflexdes em movimento. A "arvore das inspiracdes” revelou-se uma ferramenta eficaz para
fomentar a criatividade e a individualidade dos estudantes, permitindo que cada um
explorasse as suas proprias ideias e dinamicas de forma Unica e pessoal.

O feedback individualizado da professora foi crucial para o desenvolvimento dos solos,
auxiliando os estudantes a identificar areas de melhoria e a explorar novas possibilidades
de movimento. No entanto, a observagéo de inseguranga e falta de clareza na execugao
dos seus movimentos (muitos deles codificados: cambalhota, leg swing, voltas, extensao de
pernas e costas) em alguns solos sugere que os estudantes ainda necessitam de mais
suporte técnico e emocional para desenvolver a confiangca necessaria na criacao

coreografica. A falta de segurangca durante a execugdo de alguns movimentos,
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especialmente nas transicbes e projegdes de movimento, indica uma necessidade de
reforcar as bases técnicas.

A metodologia empregue na aula foi eficaz para incentivar a individualidade e a
criatividade dos estudantes. A "arvore das inspiracbes" permitiu que cada estudante
explorasse as suas proprias ideias e sentimentos, traduzindo-os em movimento. A aula
observada sublinhou a importancia de equilibrar a técnica e a criatividade na resolucao de
problemas no processo de ensino de Danga Contemporanea. Um apoio continuo, tanto
técnico (cognitivo) quanto emocional, sera essencial para os estudantes poderem
desenvolver a confianga e as competéncias necessarias na criagao coreografica, permitindo

que as suas inspiragdes pessoais sejam expressas de forma clara e competente.
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Apéndice J — Notas de campo: setembro e outubro de 2023

Tabela 20

Notas de Campo: Observagbes e Pesquisa Pedagdgica (setembro e outubro 2023)

Data

setembro
- outubro

setembro

setembro
- outubro

outubro

Atividade

Observacao de
aulas de TDCont,
TDC 10.°,
Criacao
Coreografica 9.°,
Oficina
Coreografica 10.°
€ ensaios no
Convento do
Beato.

Desenvolvimento
de exercicios de
pesquisa
somatica:
“Somatic
Groundwork -
Study of Spirals
and Knee Drop”.

Integragéo do
Diario de
Reflexdo

Individual nas

aulas.

Pesquisas
tedrico-praticas
em estudio
baseadas em
leituras e

Objetivo

Observar e
analisar a
dindmica das
turmas e a
metodologia da
professora
titular.
Contextualizar o
conteudo das
aulas e registar
observacgdes
objetivas.

Estimular a
compreensao
dos principios

somaticos, como
a ligagao corpo-

mente e a
eficiéncia no

alinhamento

corporal em
movimento.

Promover a
reflexdo dos
estudantes sobre
0S exercicios e
tarefas
realizadas em
aula.

Integrar os
principios
somaticos lidos
(Fraleigh,
Bartenieff, etc.)

Metodologia

Abordagem né&o
participativa;
observagao do
ambiente de
aula, postura dos
estudantes e
técnicas
pedagogicas da
professora
titular.

Exploragéo dos
pontos de
iniciacado da
espiral; foco na
gravidade,
alinhamento,
conectividade e
sensacao do
peso corporal.

Reflexado escrita
automatica de 5
minutos apods a
aula, focada na
analise
fenomenologica
das experiéncias
corporais.

Analise dos
textos e videos
selecionados
como suporte a
construcao dos

Observacgoes

Observagoes
focadas na
execucgao técnica
e artistica dos
estudantes,
motivagao,
reacao a
corregdes e a
dindmica de
ensino no
ambiente.

Resultados
mostram maior
foco na conexao
corpo-espaco,
com reflexdes
sobre a
importancia da
consciéncia
somatica no
movimento e na
execugao
técnica.

Reflexdes dos
estudantes
sugerem uma
maior
autoconsciéncia
e metacognicao
relativamente ao
movimento.

A pesquisa
pratica refletiu-se
numa exploragao

mais rica e
aprofundada das
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referéncias na pratica de exercicios conexdes
somaticas. movimento no praticos. internas do
estudio. corpo,
favorecendo um
maior
alinhamento
dindmico nos
movimentos dos
estudantes.
As leituras
suportaram o
desenvolvimento
. Compreender e . - .
Fraleigh, S. Leituras tedricas de exercicios
aprofundar as i
(2015); o de obras praticos a
. . bases tedricas iy .
leituras e Bartenieff, I. . somaticas de expandir o
. . da pratica . .
pesquisa (2002); Salkind, i referéncia conhecimento
. . . somatica e .
tedrica J. & Fraleigh, S. inteqra-las na (Fraleigh, sobre a
(2015); Neil, J. Ii?;a <o Bartenieff, entre  conectividade
(2008). P g . outros). interna e
estudio. .
alinhamento do
corpo em
movimento.
Resultados
Observagao indicam
Analisar o baseada em progressos em
Parametros de progresso dos critérios termos de
Observacéo e estudantes nos estabelecidos, percecao
Avaliagao: diferentes com foco no corporal e uma
setembro Percegao do parametros de  desenvolvimento maior
corpo, avaliacao: de uma consciéncia da
- outubro . . ~ .
conectividade técnica, execucao conectividade
interna, criatividade, técnica clara e interna, mas
expressividade, autoconsciéncia  expressiva e na desafios
alinhamento, etc. e capacidade de = autonomia dos persistem no
memorizagao. estudantes na alinhamento e
criagao. clareza da
intencéo.
. Continuar a Identificar novas
Desenvolvimento . Implementar .
pesquisa . estratégias de
de novas " exercicios . ~
somatica, focada .. . intervencao
- propostas adicionais .
proximos . no pedagdgica,
pedagogicas . baseados nas :
passos desenvolvimento . visando fomentar
baseadas nos , necessidades :
de um 'corpo maior clareza
dados L observadas nas .
. esclarecido . artistica e
recolhidos. . aulas anteriores. .
mediante técnica nos
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exercicios movimentos dos

praticos e estudantes,
tedricos especialmente
aplicados ao no 9.° ano.
movimento.

Nota: Este apéndice apresenta as notas de campo recolhidas durante o periodo de setembro e
outubro de 2023, no ambito das aulas de Danga Contemporanea e Criagdo Coreografica dos
estudantes do 9.° e 10.° ano da Escola Basica e Secundaria Luis Anténio Verney. As observagdes
focam-se em trés dimensdes principais: a metodologia da professora titular, a dinamica de
aprendizagem dos estudantes, e as reflexdes tedricas e praticas desenvolvidas em estudio. As
leituras e pesquisas que orientaram a constru¢cdo dos exercicios e a metodologia somatica sao
também incluidas para referéncia.
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Apéndice K — Fase de Participagcao Acompanhada

DESCRIGAO GERAL

Periodo: outubro a novembro de 2023
Duragao: 7,5 horas
Objetivo Geral: facilitar a transigdo da fase de observagao para uma pratica pedagogica

ativa e colaborativa em estudio

Metodologia aplicada

A metodologia adotada nesta fase de lecionagéo foi pautada pelos principios da
investigacdo-acao, em continuidade com as etapas anteriores do Estagio. A abordagem
principal esteve na colaboracdo estreita com a professora titular, visando a definicao
conjunta e a implementacédo de estratégias pedagdgicas alinhadas com os objetivos do
Estagio. Desta forma, foi decidido que a aluna estagiaria, iria introduzir a sua pratica na fase
inicial das aulas — aquecimento. Durante a fase de aquecimento das aulas, foram
incorporados exercicios especificos destinados a familiarizar os estudantes com a nova
linguagem pedagogica a ser implementada. Esses exercicios serviram de
avaliagao/preparagéo para a fase subsequente de lecionagdo autdbnoma, considerando as

observacdes feitas nas fases anteriores.
Objetivos Especificos

Os objetivos especificos desta fase de lecionagao foram delineados da seguinte

forma:
e Integragéo e cooperagao: estabelecer uma relagéo de confianga e cooperagéo tanto
com a professora titular quanto com os estudantes, promovendo um ambiente

propicio a aprendizagem.

o Preparacdo dos estudantes: fomentar o desenvolvimento da concentragéo,
prontidao fisica e intelectual dos estudantes, preparando-os para os desafios
subsequentes, em especial para a continuacéo do trabalho de desenvolvimento dos

solos e quartetos.

e Introdugdo da pratica de Estagio: apresentar aos estudantes a nova linguagem
pedagdgica a ser utilizada, ajustando-a conforme necessario para melhor atender as

necessidades e expectativas do grupo.
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Descri¢ao das Atividades

As atividades realizadas durante esta fase foram estruturadas para alcancar os

objetivos mencionados:

e Exercicios de aquecimento: foram introduzidos exercicios especificos durante as
aulas, visando avaliar a adequacgado e eficacia das propostas praticas. Esses
exercicios foram selecionados com base nas observagbes feitas anteriormente e

adaptados conforme necessario para maximizar os beneficios pedagdgicos.

o Estratégias pedagodgicas: demonstracdo; verbalizag&o; incentivo a pesquisa das

sensacgdes internas.

e Instrumentos de recolha de dados: para assegurar um acompanhamento rigoroso e
reflexivo das atividades, foram utilizadas grelhas de observagao e diario de bordo.
Estes instrumentos permitiram o registo continuo das experiéncias, das rea¢des dos

estudantes e das reflexdes sobre a pratica pedagdgica.

Parametros de Observacao

A eficacia das atividades e a resposta dos estudantes foram avaliadas com base nos

seguintes parametros:

o Resposta dos estudantes: a participagdo dos estudantes foi analisada mediante
observacgdes sobre a sua concentragdo, esforco, e as dificuldades encontradas
durante a execugdo dos exercicios. Este parametro foi crucial para ajustar as

estratégias pedagogicas em tempo real.

o Eficacia dos exercicios: a adequacao e eficacia dos exercicios propostos foram
avaliadas relativamente aos objetivos estabelecidos. Foi dada especial atencéo a
capacidade dos exercicios em preparar os estudantes para as fases subsequentes

do Estagio, garantindo uma evolugdo continua no processo de aprendizagem.
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Plano das atividades

1. Nomes em Roda

Com o intuito de nos apresentarmos enquanto aluna estagiaria e de criar um ambiente
acolhedor para o inicio da pratica pedagdgica que sera desenvolvida ao longo do ano letivo,
decidimos iniciar a aula com uma dinamica descontraida. Esta atividade teve como objetivo
principal auxiliar os estudantes a relaxarem e a familiarizarem-se com a nossa presenga. A
dindmica consistiu em formar uma roda, onde cada participante, de forma rapida e
sucessiva, dizia 0 seu nome. Apds todos terem participado, invertemos o sentido da roda,
repetindo o processo. Em seguida, cada estudante escolhia um nome, dirigia-se ao centro
da roda, e com um salto, batia com as maos, nas maos de quem dissera o nome.

A atividade foi bem-sucedida, pois todos participaram ativamente, repetindo os nomes
uns dos outros. O momento tornou-se descontraido, marcado por risos € um clima de boa
disposicdo. Aproveitamos esta oportunidade para nos apresentarmos formalmente,
esclarecendo que durante a pratica pedagdgica, o respeito mutuo seria uma prioridade, e
que os estudantes seriam sempre informados sobre o progresso das atividades. Também
foi enfatizado que seria esperado deles uma postura de trabalho e pesquisa, com a

promessa de que mais informagdes seriam fornecidas em breve sobre o Estagio em si.

2. Exercicios estruturados

Tabela 21

Exercicios estruturados implementados durante a fase de Participagdo Acompanhada

Exercicios Conteudos Objetivos Conteudos Especificos
Desenvolver a "Knee drop"; espiral iniciada
consciéncia corporal  Péla perna em contacto com

Alinhamento, o " :
o e a percegao o solo; "half roll"; espiral
espirais da At o

1. Fase de I espacial; promover a  Iniciada pelo brago; "knee

coluna, - Hae"

Chio o flexibilidade e a drop to diagonal bridge";
utilizagao sensibilidade do transi¢ao para nivel médio;
eficiente do solo corpo durante o "upper lower sit"; posigao de

movimento estrela para "belly roll".

Capacidade de articulacao de
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diversos pontos de iniciagao

em sequéncia.

Pliés; bounces; relevés;

rotacdo externa das pernas;
Fomentar a
o passagem pelas 1.2, 2% 4% e
consciéncia postural; o
. 5.2 posicoes das pernas;
aperfeigoar o .
diferentes pontos de

Postura, alinhamento o B
o o o iniciagdo; coordenagéo com
2. equilibrio e dindmico; distinguir o ] )
] . bracos; b. degagés; swivel,
Alinhamentos alinhamento trabalho em paralelo
. . uso dos bragos; foco;
dinamico do trabalho em turn-

o transferéncia de peso de um
out; otimizar a )
- o pé para o outro; dominio em
utilizacao eficiente _ )
] diferentes planos, eixos,
dos pés ) _ .
velocidades, dinamicas e

coordenacoes.

Articulacdo do pé em meia-

ponta; coordenagao
Desenvolver a
o ombro/brago e perna; curve;
consciéncia corporal ] )
] ) leg extensions (degagés em
Fortalecimento e nas extremidades
diferentes alturas e
3. Extensodes mobilidade das inferiores; fortalecer ) . o
dinamicas); point piqués;
de Pernas pernas e dos a musculatura das .
) articulacdo das partes da
pés pernas; aumentar a

flexibilidade dos

membros inferiores

perna; uso do pé para
empurrar; coordenacdo com
bracos; retirés e developpés;

chassé e temps lié; equilibrio.

Nota 1. Os exercicios estruturados foram implementados nas aulas 1, 2 e 3 da fase de participagdo acompanhada.
Estas aulas incluiram praticas que visaram desenvolver a consciéncia corporal e promover a compreensao técnica
de alinhamento, postura e movimentagéo, utilizando exercicios que incentivam a exploragéo consciente do corpo.
Nota 2. O exercicio "Fase de Chao" foi inspirado pelo video Somatic Groundwork (2016, janeiro 22), Study of
Spirals and Knee Drop [Video], disponivel em https://www.youtube.com/watch?v=0y8DL_WFmWoc. Este exercicio
enfatiza o trabalho somatico em espirais e movimentos conectados ao solo, promovendo uma exploragéo profunda
da articulagéo e fluidez corporal.
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3. Exercicios com inspiragoes da metodologia do Pilates

Tabela 22

Exercicios inspirados no Método Pilates implementados na fase de Participagdo Acompanhada

Exercicio Objetivos

- Soltar aderéncias.
- Focar na respiragéo e na
sensacgao do peso da cabecga.
Roll down - Articulagao da coluna e relagao
cabecga-pélvis.
- Averiguar o alinhamento da

posicao inicial, intermédia e final.

- Alinhamento dinamico.
- Extenséo e flexao da pélvis,
joelhos e tornozelos.
- Sentir a forga gerada nos gluteos

Agachamento e musculos das pernas.

- Estabilizar o core.
- Manter a relagao entre esterno e
0sso pubico como referéncia

anatémica.

- Continuar o trabalho de
Lunge + , . .
. alinhamento do exercicio anterior,
Standing _ o
. desafiando o equilibrio e as
single leg o o
variagdes dinamicas de
balance .
alinhamento.

Comentarios

Estudantes apresentam alinhamentos
deficitarios, com tensao no pescoco e
ombros. A descida ¢ iniciada pela
cabega, mas sem a percegao real do
peso e do seu impacto nas demais
estruturas corporais. Dificuldade para
escutar o corpo. Reforgo na respiragéao
€ no uso do toque para identificar
estruturas 6sseas revelou
desconhecimento anatomico. Corpos
rigidos, com dificuldade em soltar e
abrir espagos nas articulagdes em

conjunto com a respiragao.

Estudantes apresentam falta de
resisténcia muscular, levando a perda
corretamente apds poucas repeticoes.
Dificuldades persistem no alinhamento
das pernas, com incorreta distribuicao
do peso pelo tripé do pé. Deficiéncias
no alinhamento da pélvis, joelhos e pés

resultam em ma postura e tensao

muscular excessiva.

Estudantes apresentam desvios na
cintura pélvica e lordoses durante o
retiré passé a frente. Reforcamos a
importancia do alinhamento correto. Os
estudantes procuram as sensagdes e

imagens sugeridas, mas a falta de
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- Estabilizar a posigao.
- Sentir o peso distribuido pelos 4
pontos de apoio.

- Corrigir a posi¢ao do pulso e

4 apoios dedos para eficiéncia do
movimento.
- Sentir a relacédo cabecga-pélvis.
- Executar transigbes para prancha
e V-stretch.
- Tempo para respirar e sentir a
respiragao influenciando o corpo.
. - Trabalhar a mobilidade e
Supine | ) ]
alinhamento da cintura
Shoulder o _ o
. pélvicamediantee Pélvic-clock.
bridge +
- Executar Roll up/Roll down.
march | .
. . - Desenvolver consciéncia do core
piriformis .
e sua coordenagéo com a
stretch |

respiragao.
- Transferir o peso entre diferentes

apoios.

resisténcia muscular ainda limita a

execugao adequada.

Dificuldades em ativar o core e manter
a conexao das estruturas 6sseas nas
transicbes de movimento. Flexibilidade
limitada nas costas, pernas e pés,
resultando em desafios para manter o

alinhamento correto.

Estudantes apresentam dificuldade em
se concentrar e resisténcia ao convite
para escuta corporal. Sentem
estranheza e mostram resisténcia ao
novo método, com impulsividade na
execucao dos exercicios e
recrutamento excessivo de forga
muscular, comprometendo a qualidade

da pratica.

Nota: A tabela descreve os exercicios de Pilates implementados durante a fase de participacao
acompanhada no Estagio na EBSLAV, focando-se na introdugdo de exercicios que facilitassem o
alinhamento dinamico, a consciéncia corporal e o fortalecimento muscular, essenciais para preparar os
estudantes para as atividades subsequentes da aula e da fase de lecionagao auténoma.

A escolha pela introdugéo de exercicios inspirados na metodologia do Pilates durante

a fase de participagdo acompanhada no Estagio na EBSLAV foi fundamentada em
observagdes realizadas na primeira aula de participagdo acompanhada do 9.° e do 10.°,
onde se constatou que os estudantes enfrentavam dificuldades na memorizagao e execugao
dos exercicios estruturados propostos (exercicio 1, 2 e 3). Identificou-se a necessidade de
estabelecer uma linguagem e entendimento comuns para otimizar a aprendizagem efetiva
e a pratica dos exercicios propostos.

Dessa forma, optou-se, a partir da segunda aula, por integrar exercicios de preparagao
fisica baseados no Pilates durante a fase de aquecimento. Essa abordagem justifica-se por

dois motivos principais:
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1. Facilidade de compreensdo: os exercicios do método Pilates sao de facil
compreensdo para os estudantes, pois as suas posicdes sao familiares ao repertorio
de movimento ja conhecido pelos estudantes, permitindo uma rapida assimilagéo e

execucao.

2. Introdugdo de estimulos especificos: a simplicidade e familiaridade dos exercicios
possibilitam a aluna estagiaria a introdugdo dos estimulos que planeja avaliar,
preparando o terreno para a implementagao da pratica metodoldgica prevista na fase

de lecionagéo.

Essa estratégia permitiu um melhor alinhamento entre a pratica pedagogica e os

objetivos metodoldgicos, facilitando a avaliagao do processo de Estagio.

Descricao da pratica realizada

1. Dinamica de integragao

Durante a primeira aula de participacdo acompanhada, tanto com a turma do 9.° ano
quanto com a turma do 10.°, iniciou-se com uma dindmica denominada "Roda dos Nomes".
O objetivo foi apresentar a aluna estagiaria e criar um ambiente acolhedor para o inicio da
pratica pedagogica que seria desenvolvida ao longo do ano letivo. A atividade consistia em
formar uma roda, onde cada participante, de forma rapida e sucessiva, dizia o seu nome.
Apods todos terem participado, inverteu-se o sentido da roda, repetindo o processo. Em
seguida, cada estudante escolhia um nome, dirigia-se ao centro da roda e, com um salto,
batia com as m&os nas maos de quem havia dito o nome. Esta atividade ajudou a reduzir a
ansiedade dos estudantes e facilitou a criagdo de um ambiente de confianga e respeito

mutuo.

2. Primeiras aulas: introducao de exercicios estruturados
Nas aulas iniciais, realizadas em 16, 23 e 26 de outubro de 2023, foram introduzidos
os primeiros exercicios estruturados, detalhados no Apéndice K. Estes exercicios tinham

como objetivos:
1. Fase de Chao: trabalhar o alinhamento, as espirais da coluna e a utilizagao eficiente

do solo. O objetivo era desenvolver a consciéncia corporal e a percegao espacial,

promovendo a flexibilidade e a sensibilidade do corpo durante 0 movimento.
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2. Alinhamentos: focar na postura, equilibrio e alinhamento dinamico. Este exercicio
visava fomentar a consciéncia postural, aperfeicoar o alinhamento dinamico e
otimizar a utilizagao eficiente dos pés.

3. Leg extensions: trabalhar as transferéncias de peso, o uso eficiente do pé no solo
e a qualidade do movimento de extensédo da perna. Além disso, visou fortalecer e
promover a mobilidade das pernas e dos pés, desenvolvendo a consciéncia corporal

nas extremidades inferiores e fortalecendo a musculatura das pernas.

Durante estas aulas, foi observado que os estudantes enfrentavam dificuldades
significativas na memorizagao e execug¢ao dos exercicios propostos, o que evidenciou a
necessidade de estabelecer uma linguagem comum para otimizar a aprendizagem e pratica

dos exercicios.

3. Adaptacao e integragao de exercicios de Pilates
Como resposta as dificuldades observadas, a partir da terceira aula com a turma do
9.° ano, realizada a 30 de outubro de 2023, e da segunda aula com a turma do 10.°, a 2 de
novembro de 2023, foram integrados exercicios de preparagao fisica baseados na

metodologia do Pilates durante a fase de aquecimento. Os exercicios incluiram:

1. Roll Down: soltar aderéncias, focar na respiragao, sentir o peso da cabeca, articular
a coluna e avaliar o alinhamento das posi¢des.

2. Agachamento: trabalhar o alinhamento dindmico, a extensado e flexdo da cintura
pélvica, joelhos e tornozelos, estabilizando o core e mantendo a relagcdo anatémica
entre esterno e 0 0sso pubico.

3. Lunge + Standing Single Leg Balance: continuar o trabalho de alinhamento,
desafiando o equilibrio e as variagdes dinamicas de alinhamento.

4. 4 Apoios: estabilizar a posicado, sentir o peso distribuido pelos quatro pontos de
apoio, corrigir a posicéo do pulso e dedos, e executar transicées para prancha e V-
stretch. Estimular a respiracdo durante o movimento.

5. Supine | Shoulder Bridge + March | Piriformis Stretch: trabalhar a mobilidade e
alinhamento da cintura pélvica, desenvolver a consciéncia do core e a sua
coordenagao com a respiragao. Sentir e antecipar as transferéncias de peso, ajustar

os alinhamentos.

Essa integracéo foi fundamentada na facilidade de compreenséo dos exercicios, uma

vez que as suas posicdes eram familiares ao repertério de movimento dos estudantes,
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permitindo uma rapida assimilagdo. Além disso, a introducdo de estimulos especificos

visava preparar o terreno para a implementagdo da pratica metodologica na fase de

lecionagédo autébnoma. Esta estratégia permitiu um alinhamento mais eficaz entre a pratica

pedagdgica e os objetivos metodoldgicos, favorecendo uma avaliagéo continua e informada

do processo de Estagio.

Observagoes das aulas de participagcao acompanhada

Aulas com a turma do 9.° ano

1.

1.2 aula — 16 de outubro de 2023: A estagiaria conduziu a primeira parte da aula,
e observou-se uma boa rececdo dos estudantes as dinamicas propostas. A
execugao foi, em geral, positiva, embora ainda nao tenha havido uma exploragao
aprofundada das sensagbes e percegbes devido a quantidade significativa de
informagao transmitida. A dindmica da aula foi mantida consistentemente para
garantir a atenc&o dos estudantes durante os exercicios.

2.2 aula — 23 de outubro de 2023: O ambiente foi menos favoravel, com os
estudantes demonstrando dificuldades de concentragdo e comportamento
inadequado. Tentou-se estabelecer uma conversa inicial, mas sem sucesso. Apesar
da repeticao dos exercicios anteriores, a atencao e o cuidado na execugao nao foram
satisfatérios, e a estagiaria enfrentou dificuldades para manter a atengéo e o
envolvimento da turma.

3.2 aula — 30 de outubro de 2023: A aula incluiu elementos de Pilates para abordar
questdes relacionadas com o alinhamento e antecipacao na transferéncia de peso
durante a execucdo dos exercicios. Os estudantes mostraram sinais de
desmotivagdo e desconcentracdo, chegando a tentar desconstruir os exercicios.
Apés as intervengdes da estagiaria, foi possivel recuperar parte da atengéo dos
estudantes, mas a compreensdo do objetivo do trabalho néo foi totalmente

alcancgada.

Aulas com a turma do 10.° ano

1.

1.2 Aula — 26 de outubro de 2023: A primeira aula com a turma do 10.° foi
conduzida integralmente pela estagiaria. Os estudantes realizaram o exercicio da
"Roda dos Nomes" de forma aberta e curiosa, mostrando-se concentrados e
observadores. Durante os exercicios estruturados, os estudantes foram muito

empenhados e atentos, embora as dificuldades de memorizagdo tenham
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atrapalhado o objetivo da aula. A aula foi considerada bem-sucedida, com um bom
estabelecimento de relacido com os estudantes.

2.2 Aula — 2 de novembro de 2023: O foco foi em conceitos de Pilates e na
observagao das reacbdes dos estudantes. Abordaram-se temas como a coluna
vertebral, alinhamento e transferéncia de peso durante a execugao dos exercicios.
Os estudantes esforcaram-se na concentragdo, respiracdo, coordenagdo e
consciéncia do movimento. Embora alguns estudantes tenham expressado
dificuldades em compreender certas corregdes, houve uma reflexdo interessante
sobre a distingdo entre pensar o movimento “para fora” versus uma dinamica mais

interna, conforme mencionado por eles.
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Apéndice L — Pratica Metodolégica: Lecionagao Auténoma

ENQUADRAMENTO

Os objetivos gerais do Estagio no ensino da Danga Contemporanea focam-se em
potenciar o conhecimento incorporado dos estudantes, tornando-o mais consciente e
acessivel para ampliar as suas capacidades expressivas e criativas, e em desenvolver um
corpo esclarecido que se mova com eficiéncia e intencionalidade. A estrutura das aulas foi
organizada em trés fases: preparagado intelectual, onde os conceitos tedricos sao
introduzidos; exploracao fisica auténoma, que prepara fisica e mentalmente os estudantes,
promovendo a consciéncia corporal; e exercicios estruturados, que aprofundam a conexao
mente-corpo. Na fase final, a pesquisa/reflexdo fisica individual incentivou a exploragao
criativa dos conceitos abordados. Estes principios e a estrutura das aulas visam auxiliar os
estudantes a tornarem-se intérpretes mais conscientes, versateis e expressivos.

Esforgou-se por ativar o sistema cardiovascular, musculoesquelético e neuromuscular,
promovendo uma consciéncia corporal integrada e um alinhamento dindmico. Os
estudantes foram incentivados a gerir o seu alinhamento corporal eficientemente durante a
pratica, com foco na execugdo técnica precisa dos movimentos e no fortalecimento e
coordenacdo dos grandes musculos e articulagdes.

A utilizacdo da musica foi estrategicamente dividida entre momentos com e sem
musica, permitindo que os estudantes se concentrassem tanto na presenca e pesquisa dos
movimentos quanto na resposta criativa a diferentes ritmos e atmosferas musicais
adaptadas aos exercicios.

A metodologia aplicada incluiu uma conversa inicial para preparar o corpo e a mente
para a pratica técnica e criativa, exercicios de exploragdo subjetiva e autonoma que
estabeleceram uma atmosfera de consciéncia anatdmica e de atengéo plena, seguidos por
exercicios técnicos estruturados com conteudos que permitiram aos estudantes aplicar as
sensagdes e conhecimentos averiguados. Posteriormente, foi promovida uma reflexao fisica
e escrita individual, onde os estudantes exploraram o potencial do conteudo da aula para
consolidar as experiéncias vividas.

No entanto, confrontamo-nos constantemente com a questdo do tempo reduzido, o
que nos obrigou a condensar muita informagéo em poucas sessdes e a simplificar alguns
passos para garantir que os conteudos essenciais fossem abordados eficientemente.

Para a recolha de dados e avaliagao, foram utilizados o diario de bordo, observacao

direta, reflexdes escritas dos estudantes e gravagdes em video. Essas ferramentas foram
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essenciais para documentar as estratégias pedagogicas e os progressos observados ao
longo das aulas, permitindo uma analise objetiva e as adapta¢des consideradas.

A pratica pedagogica foi caracterizada pela objetividade na observagao, utilizando
instrumentos padronizados, e pela diversidade de abordagens, integrando metodologias
formais e criativas. A combinacdo de elementos de Danca Classica, Moderna e
Contemporénea, com a consciéncia somatica, proporcionou uma pratica pedagogica rica e
diversificada, visando o desenvolvimento de uma compreensado profunda e holistica do
movimento por parte dos estudantes.

Foi também identificada a necessidade de observagao continua, crucial para o
aprofundamento das praticas pedagoégicas e para o ajuste fino das estratégias de ensino.
Com base nas observacoes e reflexdes realizadas, foram desenvolvidos novos exercicios
pedagdgicos, adaptados as necessidades especificas dos estudantes, com o intuito de

promover o seu crescimento técnico e criativo de forma continua.

Analise da pratica de estagio

1. Modelo de aula implementada

Tabela 23

Modelo de aula implementada na Pratica de Estagio

Fase da aula Descricao

. Introducéo dos conceitos tedricos que seriam explorados na
1. Preparagao . )
aula, proporcionando uma compreensao mais estruturada
Intelectual . . . o
dos principios subjacentes da pratica do Estagio.

Preparacéo fisica e mental para a pratica, com foco em
atividades de consciéncia corporal e reconhecimento dos

principios de conexao mente-corpo. Estes exercicios

2. Exploraga : : : : . . -
ploragao introduziram conceitos e terminologias especificas, utilizando

jetiva e , L . iy
subjetiva estimulos verbais, visuais e tateis como ferramentas

dnoma . : e
autono pedagdgicas. A abordagem ao movimento em estudio foi
pratica e conceitual, auxiliando os estudantes a perceberem
as suas sensacgoes, entendimentos e as diferengas no ato de

se mover em contextos variados. Esses exercicios
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promoveram uma consciéncia corporal informada e o

reconhecimento anatémico, sob a orientacao da estagiaria.

Realizacdo de exercicios técnicos para aprofundar a
consciéncia somatica dos estudantes, promovendo uma
maior conexao entre mente e corpo durante os movimentos
3. Exercicios codificados. O foco foi o desenvolvimento técnico dos
Estruturados estudantes, utilizando principios somaticos como
ferramentas. Estes exercicios foram projetados para
fortalecer a pratica corporal, aprimorar o alinhamento e

promover um movimento mais eficiente e consciente.

Exploragdo pratica dos conceitos discutidos, incentivando os
estudantes a experimentar e investigar os movimentos de
forma auténoma, utilizando o conhecimento adquirido como
mote, e no final, realizar uma reflexao escrita sobre as
experiéncias vividas. Momentos especificos foram dedicados

4. Reflexado . o _ . L
a reflexao individual, estimulando a investigagéo corporal

Fisica/Escrita ] B B .
auténoma e a elaboracao de reflexdes escritas. Essas

Individual
atividades permitiram a recolha de informagdes
fenomenoldgicas, que serviram de base para a analise
qualitativa das experiéncias individuais e para a construgao
de um conhecimento partilhado sobre os fenémenos

explorados.

Nota: A tabela descreve a estrutura da aula modelo utilizada durante a fase de Lecionagéo Auténoma
durante a pratica de Estagio, com foco numa abordagem tedrico-pratica que promoveu o
desenvolvimento técnico, a consciéncia somatica e a autonomia reflexiva dos estudantes.

2. Anadlise das estratégias pedagdgicas

Tabela 24

Anaélise das estratégias pedagodgicas da pratica de Estagio: fase de Lecionagdo Auténoma
Estratégias Descricao

Demonstraca L . ~ " .
e A estagiaria realizou demonstragdes praticas dos movimentos,

Verbalizaca . ~ . .
erbalizagao acompanhadas de instru¢des verbais claras para garantir a
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Repeticao

Pesquisas

Autonomas

Ferramentas

Somaticas

Foco na
Individualidade dos

Estudantes

Incentivo e

Motivacgao

compreensao da técnica e intengdo dos movimentos pelos

estudantes.

Repeticdo dos movimentos e conceitos utilizando diversas
abordagens (imagens, estimulos tateis, processos cognitivos,
visuais, etc.) para consolidar a técnica e desenvolver a memoria

muscular.

Incentivo aos estudantes para realizar pesquisas individuais
sobre os conceitos trabalhados, promovendo a autonomia e a
autorreflexao para desenvolver uma compreensao

individualizada do movimento.

Integracdo de metodologias somaticas como uso de imagens,
videos, sensacgdes tateis, percegdes internas, entre outros, para
promover uma conexao mente-corpo mais profunda e facilitar a

execucao de movimentos conscientes.

Disponibilidade da estagiaria para abordar questdes
emergentes dos estudantes, respeitando o ritmo e as
necessidades individuais, além de priorizar os processos de
aprendizagem dos estudantes no cumprimento dos objetivos

letivos.

Motivagao continua dos estudantes, valorizando cada tentativa
e esforgo, reconhecendo os erros como oportunidades de
aprendizagem e orientando para possiveis solucgoes,

promovendo um ambiente de aprendizagem positivo.

Nota. A tabela descreve as estratégias pedagogicas implementadas durante o Estagio, com énfase
na individualizagao, repeticao e na promocao de uma conexao mente-corpo por meio de ferramentas
somaticas e incentivo a autonomia dos estudantes.



3. Exercicios de exploracao subjetiva e entendimento autébnomo: praticas

somaticas

De acordo com Olsen e McHose (2014), as praticas somaticas destacam a importancia
da inteligéncia corporal no processo de aprendizagem e criagdo em Dancga. Estas praticas
promovem uma abordagem introspetiva, incentivando os participantes a explorar o movimento
de forma auténoma, transformando o corpo num "laboratério e professor” pessoal (p. xxi). Ao
contrario da progressao linear tradicional, a somatica segue um percurso individualizado, que
valoriza a interdependéncia entre mente e corpo e abre espaco para a experimentacao, o erro
e a descoberta. As autoras sugerem que a escolha das técnicas somaticas deve ser feita com
discernimento, considerando as necessidades pessoais e o desenvolvimento individual, de
modo a fomentar um crescimento técnico e artistico genuino. Ademais, as praticas somaticas,
ao focarem-se na reconstrugao continua da percegado—seja visual ou cinestésica—ensinam
os intérpretes a "ver-sentir" o movimento, proporcionando uma compreensao mais profunda

e integrada do corpo em movimento

Tabela 25

Exercicios de Exploragdo Subjetiva e Entendimento Auténomo: Praticas Somaticas

Pratica Descrigcao e Objetivo Referéncia

Esta pratica visa aumentar a consciéncia
dos habitos de movimento dos individuos,
demonstrando como padrdes
estabelecidos influenciam o conforto e a

resposta motora. Ao realizar agdes como  Romita, N., & Romita,

PadrGes de entrelagar os dedos ou cruzar os bragos A (2016). Functional
Movimento de forma diferente do habitual, Awareness: Anatomy
Individual frequentemente surge uma sensacdo de iy Action for Dancers.
desconforto ou atraso na execugé&o do Oxford University
(Fase 1) . L
movimento, revelando a tendéncia do Press.

corpo para seguir padrdes fixos. Esta
pratica destaca a importancia de
reconhecer esses padrdes e ajusta-los
guando necessario, para melhorar a

funcionalidade e a adaptabilidade dos




Reconhecimento

Anatomico

(Fase 1)

Experiéncia de
Reconhecimento

Anatomico

(Fase 1)

movimentos, aspetos essenciais em

disciplinas como a Danca.

O reconhecimento anatomico refere-se a
capacidade de identificar e nomear os
elementos basicos da estrutura
esquelética, que serve como a base de
sustentacao de todos os outros sistemas
do corpo. Compreender essa estrutura é
essencial para desenvolver uma
consciéncia corporal mais profunda,
permitindo uma melhor execucéo e
controlo dos movimentos. Ao conhecer os
0Sso0s € as suas articulagdes, possibilita-
se otimizar como o corpo se movimenta,
prevenir lesdes e melhorar a técnica em
praticas fisicas, como a Danga. Este
conhecimento anatémico funciona como
um 'andaime' que orienta a pratica
corporal, promovendo uma abordagem

mais informada e eficaz do uso do corpo.

A experiéncia centra-se na exploragao do
0sso calcaneo, ou osso do calcanhar,
para compreender a ligacdo entre os pés
e 0 solo, bem como essa estabilidade
influencia a coordenacao de todo o corpo.
Inicialmente, o participante senta-se
sendo orientado a sentir e tragar os
contornos do calcaneo, reconhecendo a
sua extensdo desde a parte posterior até
a articulagéo do tornozelo. Em seguida,
em pares, um parceiro segura o calcaneo
do outro, que se encontra de pé,
ajudando-o a perceber o peso e a
estabilidade proporcionados por este

osso. Esta pratica € complementada por

Romita, N., & Romita,
A. (2016). Functional
Awareness: Anatomy
in Action for Dancers.
Oxford University

Press.

Olsen, A., & McHose,
C. (2014). The place
of dance: A somatic
guide to dancing and
dance making.
Wesleyan University

Press.




um exercicio de tracar os pés em papel,
onde se registam sensacdes e memorias

associadas.

Nesta pratica, utiliza-se uma ou duas
meias desportivas enroladas em forma de
bola, que os estudantes de Dancga
colocam sob os pés enquanto se mantém

em posicao paralela. Este exercicio aplica . .
Romita, N., & Romita,

A. (2016). Functional

Awareness: Anatomy

uma pressao suave nas solas dos pés,
Tripé do Pé ajudando a libertar a tensdo acumulada e
a 'descodificar' padrbes posturais
(Fase 1) habituais. O objetivo é permitir que os

estudantes redescubram os trés pontos

in Action for Dancers.
Oxford University

_ ] Press.
de contacto fundamentais no pé,

conhecidos como o tripé de equilibrio,
promovendo um equilibrio mais estavel e
natural, essencial para um alinhamento

dindmico adequado na Danga.

A pratica de mindfulness em aula envolve
a consciencializagao do alinhamento da
cabeca e do pescogo, especialmente em

relagdo a articulacdo atlanto-occipital
(AQ). Durante a preparagao para um giro

Pratica de ou salto, os estudantes sao incentivados a Romita, N., & Romiita,
Mindfulness em observar se tendem a levantar o queixo, F (DT Funsiee]
Awareness: Anatomy

criando tens&o desnecessaria. O objetivo

Aula in Action for Dancers.

€ reagir a essa observacao, libertando
(Fase 1) essa tenséo e equilibrando a articulagao OrLar) LR
AO, permitindo uma ativagdo muscular Rress.
mais eficiente. No alinhamento dinamico,
se a cabeca nao estiver alinhada com a
coluna vertebral, cria-se instabilidade,
afetando negativamente a técnica de

Danca, especialmente na capacidade de




estabelecer um eixo claro durante os giros

e na altura dos saltos.

A experiéncia de propriocepg¢ao
envolve fechar os olhos enquanto se esta
de pé e prestar atencio aos pequenos
ajustes que o corpo faz continuamente
para manter o equilibrio. Este processo é

essencial para treinar a sensibilidade aos  Brodie, J. A., & Lobel,

estimulos do sistema propriocetivo, E. E. (2012). Dance
Experiéncia de frequentemente negligenciado devido a and Somatics: Mind-
Propriocepgio predominancia de movimentos maiores ou Body Principles of
da visdo. Quando realizada em parceria, Teaching and
(Fase 2 e 3) um estudante de olhos fechados recebe Performance.
toques leves de um colega, que tenta McFarland &
sentir os pequenos movimentos de ajuste Company.
do corpo. O parceiro pode entéo aplicar
uma leve pressao na diregcao desses
movimentos, observando o efeito dessa
intervencao no equilibrio e postura do
colega.
Esta pratica sublinha a importancia de
compreender o efeito constante da
gravidade no movimento. Ao flexionar as
ancas e deixar os bragos pendurados, 0s  Brodie, J. A., & Lobel,
estudantes podem perceber como alinha g E (2012). Dance
Experiéncia com a da gravidade passa pelo centro das and Somatics: Mind-
Gravidade articulagdes dos ombros, fazendo com Body Principles of
que os bragos caiam naturalmente. Teaching and
(Fase 2 e 3) Qualquer movimento dos bragos para fora Performance.
dessa posigéo requer esforgo muscular McFarland &
para contrariar a gravidade. Esta pratica é Company.

fundamental para que os intérpretes as
compreendam como a gravidade
influencia todos os movimentos,

permitindo otimizar a eficiéncia do
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movimento e evitar tensoes

desnecessarias.

Nesta pratica, os estudantes sdo
convidados a desenhar o seu esqueleto
com o maximo de detalhe possivel,
utilizando a observacgéo, o toque, a
imaginacao, as memorias € o

conhecimento prévio. O objetivo é sentir e

Desenho do visualizar todos os ossos que dao forma e
Esqueleto sustentam o corpo, desenhando-os a
(Fase 1) partir de uma perspetiva frontal e lateral.

Esta pratica é crucial porque promove
uma profunda consciéncia corporal,
integrando a percecao multissensorial,
contribuindo para a melhoria da postura,
do alinhamento e da execugao técnica na

Danca.

Nesta pratica, os estudantes utilizam o
toque para explorar a area da mandibula,
ouvidos e mastoide, ativando a
consciéncia desta zona que suporta o
peso da cabeca. Ao esfregar suavemente Topf, M. (2022).

essas areas, os estudantes despertama  Somatic Practices and
Uso do Toque

sensagao e a consciéncia corporal, Body Awareness:

(Fase 1,2 e 3) estabelecendo uma conexao entre a Touch as a Tool for
cabeca e a linha central da gravidade. Dance Training.
Esta pratica ajuda a reforgar a importancia Human Kinetics.

do alinhamento da cabeca com a primeira
vértebra cervical, o atlas, essencial para o
equilibrio, fortalecendo a autoimagem

corporal.

Nesta tarefa, os estudantes focam-se em

Pesquisa
sentir e explorar o cranio e a sua relagao Clarke, M. (2020).
Individual:

com a coluna vertebral numa posigao




Reconhecimento confortavel. Ao iniciar pequenas
do Cranio exploragdes de movimento do cranio, sem
mexer o pescoco, os estudantes tomam
(Fase1,2e3) consciéncia dos graus de liberdade
existentes na movimentacao da cabeca.
Esta experiéncia permite-lhes perceber
como os recetores de equilibrio no ouvido
interno respondem as alteragdes na
relacdo entre a cabeca e a gravidade. A
exploracdo de movimentos circulares e
figuras de 8 com o topo da cabega ajuda
a fortalecer a confianga no equilibrio e a
compreender como o0 movimento da

cabeca influencia a coluna.

A iniciagdo de movimento é vital para uma
execugao precisa e eficiente. Esta pratica
envolve explorar como o movimento pode
ser iniciado a partir de diferentes partes
do corpo: extremidades distais (dedos das

Experiéncia de méos, pés, cabega), articulacdes

Iniciagao do intermédias (cotovelos, joelhos) e
Movimento articulagdes proximais (ancas, ombros).
(Fase 3) Ao experimentar estas diferentes

iniciagdes, os estudantes aprendem a
sequenciar o movimento de maneira que
a cadeia cinética seja completada
corretamente, resultando numa maior

eficiéncia biomecanica.

Esta pratica foi concebida para auxiliar os
il . estudantes a aprofundar a sua
Experiéncia com a
fr consciéncia da pélvis e da sua fungao
Pélvis
essencial no suporte e movimento do

(Fase 3) corpo. Mediante uma série de exercicios

baseados na imagética e na consciéncia

somatica, os estudantes exploraram a

Franklin, E. (1996).
Dance Imagery for

Technique and

Performance. Human

Kinetics.

Franklin, E. (1996).
Dance Imagery for

Technique and

Performance. Human

Kinetics.

Ivi



relagao entre a pélvis, o alinhamento e a
estabilidade corporal. O objetivo
desenvolver uma base pélvica forte e
estavel, crucial para a execugéao eficaz e

expressiva dos movimentos de Danga.

Na técnica do plié, o reconhecimento
anatomico é fundamental para garantir um

alinhamento correto e saudavel, evitando

potenciais lesbes. E essencial .
’ S Franklin, E. (1996).
e compreender que a pélvis ndo deve ser
T . tpd a p_d - Dance Imagery for
Ati i& ratada como uma unidade rigida, mas
Pratica do Plié | g Tedinaue
como um conjunto de 0ssos que se
F 3 _ L Performance. Human
(Fase 3) movem harmoniosamente. O objetivo é o
Kinetics.

manter a verticalidade, permitindo que a
descida e a subida ocorram de forma
eficiente e expressiva, evitando desvios

que aumentem o risco de lesoes.

Na experiéncia para analisar o battement

tendu ou dégagé, é crucial que a pélvis

permaneca alinhada de forma dinamica, .
N _ B Franklin, E. (1996).
permitindo que os o0ssos e articulagdes b | ‘
; . o ] . ance Imagery for
Leg extension criem equilibrio através do movimento, _
idez. Este aiust " Technique and
sem rigidez. Este ajuste permite que a
(Fase 3) _ J ) _ P . Performance. Human
articulagéo do quadril se posicione de o
_ ) Kinetics.
forma mais vantajosa, aumentando a
flexibilidade e a forga durante a execugéo
do movimento.
A pratica de respiracéo consciente
envolve deitar-se de costas e focar na AT = (1908,
Respiragao respiracdo, observando como o ar entra e DR U ier
. P . Technique and
sai do corpo, e como influéncia as areas
(Fase 3) — Performance. Human
em contacto com o solo. A respiragao

, Kinetics.
consciente promove um estado de

atencgdo ideal e ajuda na conexao ao
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nucleo do corpo, preparando-o para
movimentos mais fluidos e eficientes,
reduzindo a tensdo muscular e
promovendo a ligagao entre respiragao e

movimento.

A conectividade refere-se a relagao entre
0 corpo e o solo, essencial para o
controlo, poténcia e eficiéncia do

movimento. A pratica comega com o .
Franklin, E. (1996).

estudante na posicéo de brucos,
Dance Imagery for

Conectividade explorando a capacidade de empurrar

Technique and

com os bragos e sentir como a forga se

(Fase 3) Performance. Human

propaga pelo corpo. O objetivo é o
_ o Kinetics.
desenvolver uma maior consciéncia das
ligagbes internas e da interagédo com o
solo, promovendo uma maior integragéo e

conexao corporal.

Nota: A tabela apresenta as praticas somaticas aplicadas durante a fase de Participacdo Acompanhada
e Auténoma, para aumentar a consciéncia corporal e promover a eficiéncia e conectividade dos
movimentos dos estudantes.

4. Analise dos exercicios estruturados

Tabela 26

Analise dos Exercicios Estruturados aplicados nas fases de PA e LA

Exercicios Descrigao Objetivos Conteudos Especificos

Desenvolver a "Knee drop"; espiral

consciéncia corporal e iniciada pela perna em

Frase de s ds a percecéo espacial; contacto com o solo; "half
Chao SirEees ek promover a roll"; espiral iniciada pelo
(Fase 1) eATTE G flexibilidade e a braco; "knee drop to

sensibilidade do corpo  diagonal bridge"; transicao
para nivel médio; "upper

promovem a

consciéncia corporal ~ durante o movimento
lower sit"; posicao de
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e a eficiéncia do

movimento.

Integragéo dos
principios de
movimento que
Klein promovem a
consciéncia corporal
(fase 3) o
e a eficiéncia do

movimento.

Exploragéo da
rotacido externa das
articulagdes, com
foco no alinhamento,
utilizacao pratica da
oposicao de forgas e
Alinhamentos distribuicao
(Fase 1) equilibrada do peso
(energia). O objetivo
foi desenvolver a
capacidade de
alternar entre as
posturas paralela e

turn-out.

Enfase na

linhamen ~
A amentos compreensao e

(Cunningham) manuteng&o do

(Fase 3) alinhamento corporal

dindmico.

Desenvolver a
consciéncia corporal e
a percecao espacial;
promover a
flexibilidade e a
sensibilidade do corpo

durante o movimento

Fomentar a
consciéncia postural;
aperfeicoar o
alinhamento dinamico;
distinguir o trabalho
em paralelo do
trabalho em turn-out;
otimizar a utilizagao

eficiente dos pés

Fomentar a
consciéncia postural;
aperfeicoar o
alinhamento dinamico;
distinguir o trabalho

em paralelo do

estrela para "belly roll".
Capacidade de articulacao
de diversos pontos de

iniciagdo em sequéncia.

Roll down, relaxar os
musculos do core e da
cintura pélvica, libertar a
bacia e deixar que o peso
da cabeca influencie o
alinhamento do corpo.
permanecerem assim
durante um tempo, usar o
toque para reconhecer as

estruturas 6sseas.

Pliés; bounces; relevés;
rotacdo externa das pernas;
passagem pelas 12, 28 4% e

52 posicoes das pernas;

diferentes pontos de
iniciacao; coordenagcdo com
bracos; b. degagés; swivel,

uso dos bracgos;

foco; transferéncia de peso
de um pé para o outro;
diferentes alinhamentos,
planos, eixos, velocidades,

dindmicas e coordenacoes.

Nas posicoes paralelo, 1% e
22: spine roll down; body
bends (frente/lado/tras);

stretches
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Bragos

(Fase 3)

Extensoes de

Pernas

(Fase 1 e 3)

Auséncia de tensao
nas articulacoes.
Precisdo nas

direcoes.

Enfatizou-se o uso do
pé no chéo, a saida e
entrada das pernas
nas posicoes, 0 uso
eficiente do chao para
gerar energia,
energias opostas, e
continuidade do
movimento, visando o
fortalecimento e
alongamento dos
musculos das pernas.
Incluiu articulacéo do
ombro, curvas, espiral
e chassé, focando na
coordenacéao de

varios segmentos

trabalho em turn-out;

extensao e flexdo da
coluna vertebral;

otimizar a utilizagao

eficiente dos pés

Desenvolver a
intencdo consciente
no movimento;
fortalecer a
musculatura da
coluna, bragos e
pernas; melhorar a
coordenacédo motora e
ampliar a consciéncia
do uso dos membros
superiores e da coluna
vertebral, enquanto se

reajusta o alinhamento

Desenvolver a
consciéncia corporal
nas extremidades
inferiores; fortalecer a
musculatura das
pernas; aumentar a
flexibilidade dos

membros inferiores

(cima/lado/frente/tras);

curve; eleve.

Movimento de espiral
realizado pela coluna;
manter bragos em 22
posicao; movimento
pendular realizado pelos
bracos; diferentes dire¢des
e torgdes do tronco;

equilibrios.

Articulagdo do pé em meia-
ponta; coordenagao
ombro/brago e perna;
curve; leg extensions
(degagés em diferentes
alturas e dinamicas); point
piqués; articulagao das
partes da perna; uso do pé
para empurrar;
coordenagao com bracos;
retirés e developpés;
chassé e temps lié;

equilibrio.




Frase de

Bragos

(Fase 1 e 3)

Adagio

(Fase 3)

corporais,
entendendo a
conexao entre
diferentes partes do
corpo e utilizando a
gravidade em
beneficio do

movimento dancado.

Incentivo a
antecipacéao do
movimento, ajustes,
ataques ou decisoes,
com a continuidade

necessaria.

Exploragao do
movimento circular
das pernas mantendo
a rotacdo externa da
perna de base e de
trabalho, forgas
opostas. Espirais por
todo o corpo.
Integragéo de
respiracao e fluidez

para facilitar a

Desenvolver a
intencdo consciente
no movimento;
fortalecer a
musculatura dos
bracos; melhorar a
coordenacédo motora e
ampliar a consciéncia
do uso dos membros
superiores e da coluna

vertebral

Projecéo do
movimento no espaco;
fluidez e continuidade;
clareza do movimento

dangado

Trabalho de bracos;
consciéncia da forma e
peso das maos e bragos;
expansao para incluir
inclinagdes do tronco,
mudangas de niveis e
trabalho no chao;
articulagdo do ombro e
iniciagdo do movimento do
braco; curves; pliés;
espirais; volta em pied plat
em fondu; chassé; nogao
da influéncia dos bracos em

diferentes diregoes.

Grand plié na 22 posicao;
participacao ativa do tronco
e bragos; rond de jambe a
diferentes alturas; lunges;
pliés; retirés — developpé e
enveloppé; extensdo das
pernas; uso das costas e
bracos; promenade; voltas;

equilibrios.
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execucgao dos

movimentos.

Exploracéo do uso do

Preparacao a
parag pé como
dos Pés
amortecedor,
resisténcia e cedéncia
(Fase 3)

a gravidade.

Desenvolver o
controlo sobre os
alinhamentos
corporais; aumentar a
estabilidade e a forga
dos membros

inferiores

Articulagao dos pés;
trabalho em % de ponta;
uso das pélvis; bounces e
relevés; utilizacdo do
calcanhar para
estabilizagéo e impulso do

movimento.

Nota: Esta tabela apresenta os exercicios estruturados implementados ao longo das fases de
participagdo acompanhada e lecionagdo auténoma. Eles focam-se no desenvolvimento da consciéncia
corporal, flexibilidade, coordenacgéao e eficiéncia do movimento.
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5. Reflexoes fisicas Individuas

No final da aula, os estudantes foram incentivados a integrar e aplicar os conceitos
trabalhados, explorando o potencial expressivo e identitario através da pesquisa de
movimento. Esta pratica permitiu que os estudantes desenvolvessem uma compreensao

mais pessoal e expressiva do movimento, conectando os principios técnicos com a
criatividade individual.

6. Reflexoes escritas Individuas

Tabela 27

Instrumentos de recolha de dados aplicados nas trés fases de Lecionagdo Autébnoma

Fase Atividade Descrigcao Turma

O diario de reflexao € um espaco

Diario de Reflexdo  confidencial e livre de julgamento, onde os

Individual estudantes registam de forma automatica e
SNl . . Estudantes
1 sincera as suas sensagoes, pensamentos e
tod . ) do9.°e 10.°
(em todas as experiéncias apos as aulas de LA,
aulas) promovendo a introspec&o e a consciéncia
critica.
Questionario: "O Reflexao individual sobre o trabalho
que posso desenvolvido na semana de 26 de fevereiro
. . Estudantes
2 aprender ao a 1 de margo, incentivando os estudantes a do 10.°
0 10.
escutar o meu conectarem as aprendizagens com a escuta
corpo?" e consciéncia corporal.
Promove uma reflexdo geral sobre o
L Estagio, avaliando o progresso, Estudantes
3 Questionario Final

aprendizagem e integragéo dos conceitos  do 9.°e 10.°

ao longo do curso.

Nota: Os instrumentos de recolha de dados apresentados nesta tabela, incluindo o diario de reflexdo
individual e os questionarios, encontram-se detalhados nos apéndices O, Q, S, T, e U deste Relatdrio.
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Apéndice M — 1.° Periodo: Reconhecimento

FASE 1 DE LECIONAGAO AUTONOMA

Analise da pratica implementada

Plano da 1.2 Aula

Titulo: Consciéncia: Reconhecimento de Padrdes e Posicionamento Anatomico

Data:

Local:

Estudio1e 3

Observacgoes: Aula aplicada aos estudantes do 9.° e 10.° anos

1.2 Parte

Breve conversa sobre o Estagio: os seus objetivos, clarificaram-se conceitos, e
introduziu-se na conversa a importancia do corpo percebido pelo eu; a experiéncia
introspetiva do corpo; pensar e sentir no corpo: o qué? como? onde? o despertar da
consciéncia e da atengao do nosso corpo;

falamos da utilidade do pensamento e do uso da imaginagéo anatdmica, confirmando
a utilidade de ter uma compreenséao basica sobre o sistema musculoesquelético;
Perceberemos o que sentem e pensam durante o movimento e sobre o0 movimento,
e se isso melhorara a consciéncia e o conhecimento dos estudantes, através das

experiéncias sentidas nas aulas.

2.2 Parte

Experiéncias de reconhecimento de padrdes habituais de movimento:

“(...) fecha as maos com todos os dedos cruzados; observa qual o polegar que esta por

cima. é a vossa mao dominante?

volta a fechar, € a mesma mao?

troca, agora de mao, é confortavel? tém de pensar mais?

fez-se a mesma experiéncia para os bragos e pernas (...).

falamos sobre os habitos inconscientes, que podem comprometer o equilibrio
corporal;

depois falamos sobre a importancia do alinhamento da cabega, com a coluna, e com
a linha de prumo, centro de gravidade; usamos imagens; sentimos a posi¢ao do nariz

em linha com a 12 vértebra, o atlas ou C1; percebemos que se estivermos com o
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peso demasiado atras ou frente, isso influéncia o nosso esforgo muscular e afeta o
equilibrio dindmico;

o falamos de esforgo, eficiéncia do movimento e desequilibrios, desgaste e lesao;

e passamos para 0s pés: experienciamos e fizemos exercicios para despertar a
consciéncia do tripé; distribuir o peso pelos trés pontos; bola com as meias no meio
do pé, subir a meia ponta, rolar pela meia e depois calcanhar, sentir o arco do pé; a
sensacao é diferente?

o faldamos da méo, da ligagdo do polegar a clavicula e do dedo mindinho a omoplata-

dentro e fora;

estabelecemos algumas relagdes — reconhecer padrdes, sentir e pensar.

3.2 Parte
e Exercicios estruturados (realizamos so 3 exercicios).

Frase de chao | Alinhamentos | Leg extension | pesquisa de movimento.

4.2 Parte

Reflexao escrita individual.

Comentarios

Os estudantes do 10.°, com quem iniciamos a pratica, mostraram-se muito
entusiasmados e atentos durante a fase expositiva da aula. Nas tarefas em que lhes
pedimos para explicar os padrbes de movimento, reagiram muito bem e compreenderam
claramente o objetivo das propostas. Em contrapartida, os estudantes do 9.° ano
demonstraram alguma resisténcia e expressdes de aborrecimento durante a fase inicial de
exposicao. No entanto, apds as experiéncias fisicas, os seus corpos transformaram-se, € a
partir desse momento, comegaram a mostrar entusiasmo pela aula.

Durante a fase de aprendizagem e execugao dos exercicios técnicos, os estudantes
do 10.° revelaram uma abordagem mais madura. Mesmo com algumas dificuldades,
mostraram-se proativos, tirando duvidas e demonstrando interesse nas corregbes e
indicagdes que Ihes davamos, focando-se em como deveriam proceder durante a execugao
dos exercicios. Embora trés estudantes tenham revelado alguma resisténcia e
desconfianga, a aula decorreu positivamente.

Por outro lado, com os estudantes do 9.° ano, continuamos a enfrentar desafios
relacionados com a concentracdo e o comportamento falador, o que interrompia a
concentracao dos estudantes mais empenhados. Contudo, os diarios de reflexao individual

trouxeram surpresas agradaveis. A maioria dos estudantes do 9.° ano revelou interesse por
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este tipo de aulas. Entre os estudantes do 10.°, alguns expressaram muito interesse e
compreensao, enquanto outros manifestaram duvidas e sentimentos de dificuldade e

frustracao.

Reflexao: Aula 1

e Aspetos positivos:

A introducado de conceitos de consciéncia corporal foi bem recebida pelos estudantes,
gue mostraram interesse em explorar os seus proprios padrdes de movimento.

A utilizacdo de exercicios simples e repetitivos foi eficaz para fazer com que os
estudantes tomassem consciéncia dos seus habitos inconscientes e da importancia do
alinhamento corporal.

o Desafios:

Tempo para Exploracdo: Houve uma constatacdo de que o tempo disponivel para a
exploragao e a pesquisa individual dos estudantes foi insuficiente. Muitos estudantes ainda
processavam as informagdes quando era necessario avangar para o proximo exercicio.

Complexidade da Informacédo: A quantidade de informacgbes apresentadas pode ter sido
excessiva para alguns estudantes, especialmente considerando que foram introduzidos a
novos conceitos. Isso pode ter levado a uma dispersdo da atencdo e dificuldade em
compreender os objetivos de cada exercicio.

Necessidade de Clareza: As instrugdes poderiam ter sido mais claras, especialmente
em relagdo aos objetivos especificos de cada atividade. A falta de clareza pode ter
contribuido para uma certa frustragao entre os estudantes, que relataram dificuldades em

relaxar e em perceber os efeitos dos exercicios.

Conclusao e dire¢oes futuras:

A primeira aula serviu como um ponto de partida importante para a fase de lecionagao
auténoma. Embora tenha havido um impacto positivo na conscientizagdo corporal dos
estudantes, a experiéncia destacou a necessidade de ajustes na abordagem pedagdgica,
especialmente em termos de gestdo do tempo, simplificagdo da quantidade de conteudo
apresentado e clareza nas instrugdes. Esses insights serdo fundamentais para moldar as
aulas subsequentes, garantindo que os estudantes tenham mais tempo e espacgo para

incorporar e explorar os conceitos e praticas somaticas propostas.
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Plano da 2.2 Aula

Titulo: Continuagéo da aula de Consciéncia: Reconhecimento de Padrées e

Posicionamento Anatémico
Data:
Local: Estudio 3

Observagoes: S6 demos esta aula aos estudantes do 10.° ano

e questdo — os estudantes querem/precisam de mexer — nesta 1.2 aula ndo houve
tempo para a exploracdo/pesquisa final; nesta 2.2 aula vamos comegar com um

exercicio de exploragao.

1.2 Parte

Consciéncia da relagao e conexao da cabecga e ancas, em progressao: deslocagao
partindo da posigao vertical, relagdo cabecga e ancas (tail), deixar cair cabega, passar para
4 apoios e rastejar — tudo em deslocacgao, e depois a andar para tras. Exercicio interessante
para sentir a relacdo cabeca tail, a expanséo da coluna, o equilibrio, e o que inicia, e sentir

a bacia “leve”.

2.2 Parte

Exercicios — sei que estdo muito estruturados, mas penso que eles precisam disso
para poder relacionar e pensar, e consolidar conhecimento, ver se executam com menos
tensao, libertar graus de liberdade, optamos por trabalhar conteudos de nivel intermeédio ja
que nas aulas de técnica a prof. titular desenvolve material mais complexo (nivel avangado),
mas pelo exposto das conclusbes da fase de observagdo e lecionagcdo auténoma.,

estruturamos os exercicios com os conteudos apresentados em apéndice.

3.2 Parte

Foi-lhes pedido que escolhessem trés movimentos e, por meio da pesquisa e
exploracao autbnoma, alterassem a posi¢cao da cabeca e/ou dos pés, procurando perceber
como essas mudancas afetavam a execucgdo e a sensagdo do movimento. Além disso,
deveriam refletir sobre como essas alteragcdes influenciavam as transicbes entre os
movimentos, verificando se isso ajudava na compreensao geral do exercicio. A ideia era,
progressivamente, complexificar os exercicios e as propostas.

Como foi possivel observar no video, os estudantes tenderam a realizar uma
movimentagdo muito contida e proxima do corpo, o que indicou estarem realmente atentos

ao que pensavam e a fazer. No entanto, também foi notado algum desconforto por parte
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deles. Nas suas reflexdes individuais, alguns expressaram dificuldade em sentir e pensar

nas questdes langadas.

Reflexdo: Aula 2

O primeiro exercicio de exploracdo da relagio entre a cabega e as ancas foi muito positivo;
os estudantes corresponderam bem quando Ihes foi dado tempo para explorar e pesquisar.

E necessario introduzir mais tempo para as suas pesquisas individuais.

e Feedback adicional: E importante utilizar mais imagens, clarificar intencdes e
esclarecer o que é proposto, incluindo o tempo dado para as tarefas, sua importancia
e objetivo.

e Exercicios estruturados: Ao rever a aula, senti que apressei demasiado o
processo. E crucial gerir as expectativas, simplificar e integrar menos exercicios. Por
um lado, os estudantes precisam de memorizar o exercicio para terem a
disponibilidade ideal para explora-lo; por outro, os objetivos de atengao, consciéncia
do alinhamento e do peso, e as sensacdes que podem percecionar acabam por se
diluir num objetivo externo de memorizagéo da estrutura do exercicio. O objetivo de
percecao do corpo e a sua escuta diluem-se com tanta informagdo. Os estudantes
precisam de mais tempo para compreender o que lhes é pedido e para terem o seu

tempo de explorar e descobrir.

Os estudantes sao confrontados com este trabalho no meio do seu plano letivo, e, por
vezes, a falta de continuidade e assiduidade destas tarefas, devido a estrutura irregular do

Estagio, € uma dificuldade clara com que temos de lidar.

As reflexoes fisicas e escritas dos estudantes revelaram que eles comecaram a
reconhecer a importancia da escuta interna do corpo e a desenvolver uma maior consciéncia
corporal. As respostas mostraram uma mistura de curiosidade e desafio, com alguns
estudantes a expressarem desconforto inicial, mas também um interesse crescente em
explorar novas sensacbes e percecoes. Estas reflexbes foram particularmente
esclarecedoras, uma vez que os estudantes demonstraram compreender a intengéo
pedagdgica de focar numa atengdo mais interna e no incentivo a consciéncia corporal.
Muitos relataram ter "sentido" as sensagdes propostas, embora também tenham expressado
dificuldades, especialmente no que diz respeito a capacidade de relaxar. De forma geral,

todos mencionaram dificuldades em relaxar, com varios a expressarem frustracdo
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relativamente ao proprio corpo e dificuldades em encontrar o espaco necessario para uma
escuta interna mais profunda. Alguns estudantes manifestaram ainda sentimentos de
angustia, possivelmente ligados a fase da adolescéncia e ao contexto em que se encontram.

Apesar destes desafios, observou-se uma melhoria significativa na abordagem dos
estudantes aos exercicios estruturados. Durante as atividades de exploracdo, os estudantes
mostraram-se entusiasmados, concentrados e genuinamente empenhados em procurar a
relagdo entre a cabega, as ancas, os pés e a gravidade. As reflexdes individuais sugerem
que estamos no caminho certo, embora os estudantes continuem a enfrentar insegurangas
e duvidas. Estes resultados indicam que, embora haja obstaculos a superar, o processo de
aprendizagem promove um desenvolvimento positivo da consciéncia corporal entre os

estudantes.

PREPARACAO INTERMEDIA:
Plano para a préxima Aula

Foi estabelecido que seria necessario trazer um objetivo claro para a proxima aula e adotar
uma abordagem criativa. Primeiramente, seria importante clarificar o objetivo aos
estudantes, informa-los sobre o que se espera e introduzir a aula com uma proposta mais
aberta. Posteriormente, a proposta seria fechada, orientando-os para a improvisagao e
pesquisa (reflexao fisica), culminando numa reflexao escrita direcionada ao objetivo da aula.
Questoes de Reflexao:

e O que posso aprender ao escutar 0 meu corpo?

e Como posso entrar em sintonia com a inteligéncia inata do meu corpo para que ele

me guie no meu desenvolvimento como sujeito/intérprete?
e Como posso ser um intérprete consciente da corporificagdo do conhecimento?

e Como posso avaliar-me de forma auténtica, continua e critica?

Essas questbes foram extraidas de Somatics in Action (p. 16) e servem como base para a
reflexdo dos estudantes.

Estratégias de aula: adotar uma atitude de investigagéo e de reconhecimento, incentivando
os estudantes a anotarem tudo com o maximo detalhe, evitando, pensamentos e
comportamentos de autojulgamento. Uma sugestédo para praticas futuras seria manter um
diario de atengao plena, onde os estudantes registariam habitos fisicos e mentais. Ao
escrever, os estudantes deveriam lembrar-se de cada sensagéo e nuance do corpo durante
atividades simples do dia-a-dia ou durante uma frase de movimento, bem como de cada

pensamento habitual ou emocgao perante desafios.
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Objetivo:
Reconhecer padrdes fisicos e mentais, avaliar comportamentos e habitos que estejam a
impedir o alcance do potencial de movimento e intelectual.

Atividades pensadas:

1. Exploracao da Propriocec¢ao:
Os estudantes deveriam escolher uma frase de movimento que tenham
memorizado. Esta poderia ser uma sequéncia de aula, um excerto coreografico ou
um exercicio de aquecimento. A investigacao focaria na atengao a respiragao, nas
partes do corpo, em como estéo relativamente ao espaco e como as percebem,
bem como na sua relagdo com o todo. Deveriam observar como avaliam o
movimento, como se sentem relativamente ao espaco e manter o foco de atencéo
mais interno. Perguntas como "Que sentiram?", "Alguma alteragao?", "Alguma
mudanga fisica e mental?", "Alguma novidade?" guiariam a reflexdo, que deveria
ser registada (Somatics in Action, p. 17).

2. Desenho do Esqueleto:
Os estudantes desenhariam o seu esqueleto com o maior pormenor possivel. Para
isso, comegariam por observa-lo e sentir todos os 0ssos que dao forma e suportam
o corpo. O exercicio incluiria relaxar, sentir e desenhar, utilizando o toque, a
imaginacéo, as memorias e o conhecimento. O esqueleto seria desenhado numa
perspetiva frontal e lateral (Bodystories).

3. Exploragao da Mandibula e Apéfise da Mastoide:
Os estudantes colocariam as maos na mandibula, seguiriam para o ouvido e, em
seguida, sentiriam a apdfise da mastoide, imaginando onde se encontra o aparelho
vestibular. Esfregariam suavemente a area, ativando pelo toque a sensagao que
desperta a consciéncia. Esta zona é o suporte para o peso da cabeca, com o
encaixe da cabega na primeira vértebra (atlas), que suporta a linha central da
gravidade. Em seguida, voltariam a tocar na mandibula, ouvidos, mastoide e nariz,
sentindo a linha que liga estas zonas e estabelecendo-a na sua autoimagem
corporal. O musculo esternocleidomastéideo forma uma linha diagonal, lembrando
que nesta linha esta igualmente a primeira vértebra, essencial ao equilibrio (Topf,
Nancy, 2022, A guide to a somatic movement practice: the anatomy of center).

4. Sentir o Cranio:
Numa posicao confortavel, de pé ou sentado, os estudantes focariam a atengéo no
cranio, sentindo a sua posicao relativa ao corpo e despertando a propriocecao da

cabeca. Colocariam as maos no pescogo € iniciariam pequenas exploragoes de

Ixx



movimento do cranio, sem que 0 pescogo se mexa, como inclinar a cabeca para a
frente, atras, ao lado, virar a direita e a esquerda. Depois, fariam pequenos
movimentos circulares com a cabeca, ainda sem mexer o pescogo, evoluindo para
movimentos de figuras de 8 com o topo da cabeca, deixando que a coluna se junte
naturalmente. O objetivo seria desenvolver a consciéncia da relagéo entre a
cabeca e a coluna, utilizando a sensacédo de como os recetores de equilibrio no
ouvido sentem as alteragdes da relagao cabega/gravidade e explorando os graus
de liberdade existentes na movimentagéo da cabega (Clarke, 2020, p. 266-267).
Imagens: Cabecga e Pés:

Os estudantes observariam imagens que ajudariam a visualizar e compreender as
relagdes entre cabecga e pés, reforgando os conceitos trabalhados nas atividades
praticas.

Visao do Corpo na 3.2 Pessoa:

Refletindo sobre a percepgao multissensorial do corpo, seguindo as ideias de
Merleau-Ponty (2012), os estudantes seriam encorajados a considerar a viséo, a
propriocecao e o sentido haptico que interagem na experiéncia e percegéo do
corpo. Ao adotar uma atitude reflexiva a partir da perspetiva da terceira pessoa, a
visdo isola-se dos outros sentidos, e o corpo pode ser observado como um objeto,
tornando-se num corpo “opaco” no sentido em que “nao se olha através dele, mas
para ele” (Legrand, 2007, p. 500).

Plano da 3.2 Aula

Titulo: Reconhecer o todo pelas partes

Data:

Local: Estudio 1

Observacgoes: S6 demos esta aula aos estudantes do 9.° ano

1.2 Parte

Conversa Inicial: Foi necessario esclarecer a dificuldade geral apontada nas reflexdes

escritas individuais em "relaxar o corpo". A discussdo comegou com a questdo: o que

significa realmente relaxar?

Importancia da Atitude Positiva: Primeiramente, foi abordada a importancia de
encarar as tarefas com uma atitude mais positiva, sem deixar que a frustragdo os
domine. Os estudantes foram incentivados a ter mais carinho pelos processos pelos

quais passam.
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¢ Relaxamento e Aprendizagem: A conversa seguiu para o conceito de relaxamento
no contexto do processo de aprendizagem, referindo-se a teoria de Bernstein (1967)
sobre graus de liberdade. Durante uma agdo motora complexa, varios musculos
atuam numa so articulagdo. Numa fase inicial, quando ha inexperiéncia, é necessario
“congelar” alguns graus de liberdade para conseguir controlar o movimento.

e Padrdes Inconscientes de Movimento: Recordou-se que, muitas vezes, criamos
tensdo desnecessaria, envolvendo musculos que desequilibram a eficiéncia do
movimento, o que é contraproducente. Ao longo da nossa vida, criamos bloqueios

emocionais e fisicos que afetam a nossa capacidade de relaxar.

22 Parte

1. Desenho do Esqueleto: Os
estudantes foram orientados a
desenhar o seu esqueleto com o
maior pormenor possivel,
comecando por observa-lo e sentir
todos os ossos que dao forma e
sustentacdo ao corpo. Relaxaram,
sentiram e desenharam, utilizando o
toque, a imaginagao, as memorias e
o seu conhecimento. O esqueleto foi
desenhado numa perspetiva frontal
e lateral (Bodystories).

2. Uso do Toque: Os estudantes

colocaram as maos na mandibula,
Photograph: Lumbardo seen from the side. Arrow points to the Mastoid . . .
of the Skull. Dotted line points from Mastoid to Nostril. seguiram para o ouvido e depois
sentiram o 0osso da mastoide (onde se encontra o aparelho vestibular). Esfregaram
suavemente, ativando a sensacgao e a consciéncia desta zona, a qual é o suporte
para o peso da cabega, com o encaixe da cabega na primeira vértebra (atlas),
essencial para o equilibrio. Estabeleceram essa linha na sua autoimagem corporal
(Topf, Nancy, 2022).
3. Tarefa de Pesquisa Individual — Reconhecer o Nosso Corpo: Sentir o cranio. Em
posicao confortavel, de pé ou sentado, os estudantes focaram a atengao no cranio,
sentindo a sua posic¢ao relativa ao corpo e despertando a proprioce¢ao da cabeca.

Realizaram pequenas exploracdes de movimento do cranio sem mexer o pescoco,
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explorando os graus de liberdade na movimentagcédo da cabeca e a relagéo entre a
cabega e a coluna (Clarke, 2020, p. 266-267).

4. Tarefa de Pesquisa Individual — Reconhecer o Nosso Corpo: Sentir os pés.
Sentados, os estudantes exploraram o osso do calcanhar, tracando os seus
contornos, observando como ele viaja de tras para a frente relativamente ao corpo,

e perceberam como o calcanhar direciona os pés e dedos (Olsen, 2014).

3.2 Parte

e Exercicios Praticos:

1. Aquecimento: Foco na cabega que inicia e conduz o fluxo do movimento para o todo,
explorando a relagdo cabeca-coluna e o uso do peso das extremidades.

2. Alinhamentos: Foco no tripé do pé e na visualizagdo/sensagdo do esqueleto em
movimento. Introduziu-se a ideia de grounding — consciéncia do peso do corpo e da

sua relacdo com a gravidade.

4.2 Parte

¢ Reflexao Fisica: Os estudantes foram convidados a refletir sobre como escutaram
e sentiram o corpo durante a aula. Foram incentivados a iniciar o movimento pelo
pensamento dos 0ssos, deixando essa sensagao chegar a superficie. Explorar uma
parte do corpo e perceber como isso afeta o todo e as suas escolhas. Refletir sobre
a sensacéo de grounding.

o Reflexdao Escrita: Os estudantes registaram as suas sensagbes, quaisquer

alteragdes, mudangas fisicas e mentais, ou novidades que tenham surgido.

Reflexdo: Aula 3

A terceira aula trouxe avancos significativos no desenvolvimento da consciéncia
corporal dos estudantes, especialmente através da integragdo de métodos de ensino
como o desenho, o toque, e a exploragdo individual. Os estudantes do 9.° ano
participaram ativamente na conversa inicial, levantando questdes e partilhando duvidas
sobre as suas estruturas 6sseas. O exercicio de desenhar o esqueleto revelou-se
particularmente esclarecedor, evidenciando lacunas no conhecimento anatémico dos
estudantes e permitindo-lhes construir uma autoimagem corporal mais detalhada e
consciente. Durante a exploragao autébnoma dos pontos de iniciagao da cabeca e a sua
influéncia no movimento, os estudantes demonstraram um nivel notavel de

concentracdo e escuta. No entanto, nos exercicios estruturados, alguns estudantes
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retomaram comportamentos de desinteresse, o que foi contornado com uma exploragao

mais aberta no final da aula, proporcionando uma experiéncia relaxante e agradavel para

a maioria dos participantes.

Aspetos Positivos:

A abordagem integrada de desenho, toque e exploragao individual estabeleceu uma
base solida para os estudantes desenvolverem uma autoimagem corporal mais
detalhada e consciente.

A combinagdo de exercicios mais abertos com estruturas mais fechadas
proporcionou uma exploragao equilibrada, permitindo que os estudantes aplicassem
as suas descobertas de forma pratica.

A introdugéo tedrica no inicio da aula ajudou a contextualizar as dificuldades dos
estudantes, oferecendo-lhes ferramentas cognitivas para enfrentar os desafios

durante a pratica.

Desafios e Areas de Melhoria:

Tempo de Exploragao: Apesar dos ajustes realizados, alguns estudantes ainda
necessitam de mais tempo para processar e aplicar as novas informacdes. Sera
essencial continuar a equilibrar o tempo dedicado a cada fase da aula.

Variedade de Abordagens: Embora a aula tenha sido bem estruturada, podera ser
util incorporar mais variagdes nos metodos de ensino, como o uso de multimédia ou
exercicios em pares, para reforgar as aprendizagens.

Apoio Emocional: Dada a resposta emocional de alguns estudantes, sera benéfico
incluir momentos de discussdo ou partilha em grupo sobre as dificuldades

encontradas, promovendo um ambiente de apoio mutuo.

Em resumo, a terceira aula representou um progresso significativo no

desenvolvimento da consciéncia corporal dos estudantes. A utilizagdo de diferentes

métodos de ensino foi eficaz para aprofundar a autoimagem e a percegéo interna dos

estudantes. Nas proximas aulas, sera crucial continuar a dar tempo e espago para a

exploragao individual, introduzindo simultaneamente novas abordagens que reforcem o

entendimento e a aplicag&o pratica dos conceitos somaticos. Além disso, sera importante

manter um foco no apoio emocional, garantindo que os estudantes se sintam seguros e

confiantes no processo de aprendizagem.

As reflexdes escritas dos estudantes do 9.° e 10.°s foram extremamente valiosas,

permitindo fortalecer a relagao individual com cada um deles e aprofundar o entendimento

das suas personalidades e desafios especificos. O feedback indicou sentimentos de
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incerteza, duvida, e desconforto, mas também uma forte curiosidade, manifestada na

atencao e nas pesquisas realizadas.

REFLEXAO PARA A FASE 2 DE LECIONAGAO AUTONOMA

Pensou-se em introduzir, na proxima fase, experiéncias que auxiliem os estudantes a
reconhecer a relagdo entre o corpo e a gravidade. Ao final da aula, refletiu-se sobre a
necessidade de ter abordado o conceito de fall and recover como complemento para o
entendimento da gravidade e das forgas de oposi¢gdo. Este conceito poderia ter
proporcionado uma compreensao mais integrada das dindmicas corporais e das mudancgas

de equilibrio durante o movimento.

e Proposta para Desenvolver a Capacidade de Escuta e Reconhecimento
Corporal:

Os estudantes foram incentivados a adotar uma atitude de investigagéo e reconhecimento,
esforgando-se por observar e anotar tudo com o maximo detalhe, evitando pensamentos e
comportamentos de autojulgamento. O objetivo era que eles pudessem identificar padrdes
fisicos e mentais e avaliar comportamentos e habitos que poderiam estar a impedir o
alcance do seu pleno potencial de movimento e intelectual. No entanto, observou-se que os
estudantes ainda enfrentam dificuldades em compreender os beneficios das praticas e

exercicios propostos.

e Percecgao do Corpo:

A nossa percecao do corpo é sempre multissensorial. Quando olhamos para o nosso
corpo, sentimos simultaneamente a sua posi¢ao, a fazer ajustes posturais e, por vezes, a
toca-lo e a sentir esse toque. Nesta experiéncia, a visao, a propriocec¢ao e o sentido haptico
interagem para formar a nossa percegao corporal. Contudo, quando adotamos uma atitude
reflexiva a partir da perspetiva de terceira pessoa, a visao tende a isolar-se dos outros
sentidos, e 0 corpo passa a ser observado como um objeto "opaco” — no sentido de que
“‘ndo se olha através dele, mas para ele” (Legrand, 2007, p. 500 in Rato, 2022). Este
distanciamento pode transformar a nossa relagédo com o corpo, tornando-o mais um objeto

de estudo do que uma experiéncia vivida.
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Apéndice N — Gravacgoes de video

Os videos apresentados fazem parte do Curso de Mestrado em Ensino de Danga,
ministrado pela Escola Superior de Dancga (IPL, Lisboa), e integram o relatério final de
estagio realizado na Escola Luis Antonio Verney, no contexto do Ensino Artistico Especializado
da Danca. O estagio teve como objetivo desenvolver as competéncias técnicas e criativas dos
estudantes do 9.° e 10.° anos, por meio de uma proposta metodolégica somatica que promoveu
0 conhecimento incorporado e a eficiéncia motora do corpo dangante.

A metodologia aplicada baseou-se nos principios da investigagdo-agao, organizada em
trés fases: observagédo, participacao e lecionagdo autonoma. Durante o estagio, foram
introduzidos conceitos somaticos com o objetivo de melhorar a consciéncia corporal,
o alinhamento dindmico, o uso eficiente da gravidade e a percegao sensorial dos estudantes.
Esses principios foram aplicados em exercicios técnicos e praticas de exploragao criativa, com
foco na autonomia e na inovagdo no movimento.

Cada video reflete momentos especificos dessas fases, documentando a aplicagao pratica

das metodologias somaticas e o progresso dos estudantes em sua jornada de aprendizagem.

Tabela 28

Video gravacgées realizadas durante o Estagio
Aceder ao link: https://vimeo.com/user/194808458/folder/22441287

Videos Descrigdo

Lecionagdo Autonoma — Fase 1 (10.° ano, 1? aula): Este video demonstra a primeira
aula com a turma do 10.° ano, na 12 fase de lecionagdo auténoma.

Na parte 1, os estudantes realizam um exercicio de reconhecimento
anatémico e percegdo sensorial, posicionados em roda com uma bola de meia no pe,
promovendo a consciéncia das estruturas corporais. Em seguida, sao
apresentados exercicios técnicos estruturados, nos quais a estagiaria orienta os alunos,
estimulando a consciéncia corporal e a perce¢do somatica. A sessao finaliza com
momentos de exploracdo subjetiva, onde os estudantes tém a oportunidade de aplicar
os principios somaticos de forma mais autonoma. O foco esta no reconhecimento
anatémico e na eficiéncia do movimento.

Exploragao Subjetiva (9.° ano — Fase 1, 2.7 aula): Este video documenta a segunda
aula da Fase 1 com os estudantes do 9.° ano. O foco esta num momento de exploracédo
subjetiva centrado na primeira vértebra cervical — o atlas. A aula comega com
a visualizagcéo do esqueleto e o toque para proporcionar uma melhor compreensao
anatémica. No video, os estudantes exploram individualmente as sensac¢des
provenientes dessa area e como isso influencia o seu movimento. A reflexao fisica é
complementada com uma reflex&do escrita, onde os alunos registam suas percegdes
somaticas e o impacto no corpo em movimento.

Intervengoes Especificas no refinamento das Criagoes Coreograficas
(10.° ano - Fase 2, 2.° Periodo):

Este video documenta momentos de observagéo participante e lecionagéo
auténoma durante o processo de apuro dos trabalhos de criagdo coreografica dos
estudantes do 10.° ano. A estagiaria intervém para apoiar e orientar as criagdes dos
grupos, auxiliando-os a explorar e aprimorar o material que desenvolveram
autonomamente no contexto da disciplina de Oficina Coreografica, sob a orientagéo da
professora Margarida Belo Costa. O video contém excertos filmados em dois
momentos: janeiro e fevereiro, capturando a evolugéo e o progresso dos trabalhos
coreograficos dos estudantes ao longo do tempo.

Intervengoes Especificas no refinamento das Criagoes Coreograficas
(9.° ano — Fase 2, 2.° Periodo):

Video 1

Video 2

Video 3

Video 4
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Este video documenta momentos de observagéo participante e lecionagéo
auténoma durante o processo de construgdo dos trabalhos de criagéo coreografica dos
estudantes do 9.° ano. Além do apoio técnico e criativo, a estagiaria intervém para
auxiliar os estudantes a superar questdes de inseguranga e comportamentos
indesejados que surgiram durante o processo criativo. No final do video, é destacado o
trabalho individual de uma estudante que, devido a auséncia dos outros membros do
grupo, ndo tinha como concluir a coreografia. Juntas, a estagiaria e a estudante
exploram novo material, desenvolvendo uma seccao adicional para a composi¢ao
coreografica, demonstrando a flexibilidade e o apoio oferecidos durante o processo
criativo.
Ultima aula de técnica de Danga Contemporanea
com a turma do 10.° ano, realizada durante a Fase 2 de lecionagdo auténoma, no 2°
periodo. Os exercicios utilizados nesta aula foram desenvolvidos pela professora
Video 5 titular, sendo lecionados ao longo de uma semana pela estagiaria, que integrou os
principios somaticos e a abordagem metodolégica do estagio ao conteudo ja
estabelecido. Esta aula final apresenta uma sintese da ultima aula realizada, revisitando
0s principais exercicios e conceitos trabalhados.
Fase 3: Praticas Somaticas para exploragao técnica e criativa.

Este video resume a parte 3 da ultima implementagé&o pratica de lecionacao auténoma,
onde as praticas somaticas foram utilizadas como metaforas para a exploragao
técnica e criativa dos estudantes do 9.° e 10.° anos. Durante esta parte da aula, foram
introduzidos exercicios que incentivaram os estudantes a explorar diferentes
sensacgdes, reconhecendo abordagens de movimento, através de imagens e metaforas
somaticas, como a relagao entre a pélvis e a gravidade, o uso da cabega como ponto
de equilibrio, e a sensagao do corpo conectado ao solo. A estagiaria utilizou estas
metaforas para aprofundar a consciéncia corporal e para expandir as possibilidades
criativas dos estudantes, promovendo a exploragédo subjetiva dos movimentos. Este
momento focou-se na relagdo do corpo com o espago e a eficiéncia do movimento.

Video 6

Fase 3: Aplicagao de Principios Somaticos em exercicios estruturados.
Este video apresenta o resumo da segunda parte da aula da Fase 3: Lecionagéo
autébnoma, com a aplicagéo dos principios somaticos em exercicios técnicos
estruturados. Os estudantes do 9.° e 10.° anos foram orientados a integrar os conceitos
de alinhamento dindmico, propriocepcao e conectividade com o solo nos exercicios
Video 7 técnicos, como alinhamentos, pliés, battements, e frases de movimento. A estagiaria
proporcionou corre¢des continuas, incentivando a utilizagéo consciente da respiragéo e
da gravidade para melhorar a eficiéncia do movimento. A aplicagéo dos principios
somaticos foi essencial para aprimorar a técnica e a fluidez dos estudantes, enquanto
facilitou uma execugéo mais consciente e eficaz dos exercicios.

(10.° ano) — Fase 3: Reflexao Fisica Critica
Este video documenta a ultima parte da aula final da Fase 3, focada nos estudantes
do 10.° ano, que participaram numa reflexao fisica critica sobre os conceitos somaticos
explorados ao longo do estagio. Os estudantes demonstraram uma maturidade técnica
e tedrica mais consolidada, aplicando de forma auténoma os principios de consciéncia
corporal, propriocepgao e eficiéncia do movimento nos exercicios. A capacidade de
Video 8 integrar o conhecimento somatico com a pratica foi evidente, com um nivel elevado
de autocorrecéo e adaptacao consciente do movimento as demandas dos exercicios. A
reflexao fisica incluiu a aplicagdo de imagens somaticas para aperfeigoar o alinhamento
dindmico e a fluidez dos movimentos. Este processo permitiu que os estudantes
identificassem areas de progresso e desafios futuros, com um entendimento mais
profundo da relagédo corpo-mente.

(9.° ano) — Fase 3: Reflexao Fisica Critica
Este video documenta a fase final da Fase 3 com os estudantes do 9.° ano, onde
participaram numa reflexao fisica critica adaptada ao seu nivel de entendimento e
pratica. Durante esta fase, os estudantes demonstraram entusiasmo e empenho, mas
enfrentaram desafios na aplicagdo dos conceitos somaticos, principalmente em relagéo
ao vocabulario técnico e a integracao plena dos principios
Video 9 de propriocepgéo e consciéncia corporal.
Embora essas dificuldades tenham sido evidentes, o progresso na percegéo corporal foi
notavel, com os estudantes a comegarem a explorar o movimento de forma
mais consciente e intencional. Os exercicios estruturados anteriores, permitiram que
identificassem areas de melhoria, com énfase no alinhamento dindmico e na eficiéncia
do movimento, elementos centrais para a técnica de Danga Contemporanea. No video,
vé-se a reflexdo da estudante que evidenciou maior capacidade criativa.
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Apéndice O — Analise das Reflexdes escritas individuais

O diario de reflexao foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacao destinado ao Estagio do Curso

de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecao dos teus dados. Nao se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas na

aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexao sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, duwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua reflexao
ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te fizeram sentir e

pensar.

Muito obrigada pela colaboragao!

Data: Nome:
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TURMA 10.° ANO
Aula 1

Tabela 29

Reflexées individuais dos estudantes do 10.° ano apds a 1.2 aula

Codificacao Data Reflexao Individual

Senti-me estranha, torta, senti que estava a fazer tudo mal,
D1 9/11/2023 pesada e gorda. Tenho dificuldade em dizer/escrever o que
sinto.

Nao sou muito fa deste tipo de aulas, prefiro algo com mais
D2 9/11/2023  energia e expansdo. Sinto-me horrivel nestas aulas e sinto
falta de técnica.

Senti 0s 0ssos e percebi a fungdo anatémica deles. Os

D3 9/11/2023 . . ~
meus 0ssos estavam expostos, consegui senti-los no chao.

A sensacgao de deslocamento e de equilibrio dos bracos é
D4 09/11/2023 importante. O meu equilibrio ndo esta bom, espero melhorar
na proxima aula.

Senti mais a distribuicdo do peso do corpo. Fiquei mais

DS SR consciente dos pequenos detalhes. Senti-me mais centrada.
D6 9/11/2023 Alguns e>ier0|9|os ajuda.m a‘ter mais rllogfa’ol do corpo, outros
nao ajudam muito. As vezes é dificil relaxar.
D7 9/11/2023 Senti-me pesglmo, parece 9ue nao consigo concentrar-me e
libertar a tensdo durante as aulas.
D8 9/11/2023 Dificuldades em relax.e?r. Gosto das partes tedricas, mas
tenho dificuldade nas outras.
D9 9/11/2023 A aula foi ’mu'lto |mportant.e p.ara melhorar o equilibrio e
perceber a técnica, descobri coisas novas sobre meu corpo.
Senti-me frustrada, mesmo entendendo os objetivos, ndo
D10 9/11/2023  consegui alcangar nenhum. Tive pouco tempo para explorar

as ideias.

Nota: Esta tabela apresenta um resumo das reflexdes individuais dos estudantes do 10.° ano
registadas apds a aula de Lecionagdo Auténoma realizada no dia 9 de novembro de 2023. As
reflexdes expressam as percegbes dos estudantes sobre a aula, focando-se nas dificuldades
técnicas, emogodes sentidas, e progresso na consciéncia corporal. Os textos completos encontram-
se no Apéndice U deste Relatdrio.
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Analise:

1. Codificagao e Data: Cada estudante foi identificado por um cddigo unico, e a data
da reflexao foi registada.

2. Reflexdes: As reflexdes variam amplamente em termos de sentimentos e
experiéncias. Alguns estudantes expressaram frustragéo e dificuldades técnicas, enquanto
outros destacaram a importancia da aula para o autoconhecimento corporal.

3. Tendéncias comuns: Ha uma mistura de sentimentos negativos, como frustragao e
desconforto, e positivos, como a percegao de progresso ou despertar para a consciéncia

dos seus corpos.

Aula 2

Tabela 30

Reflexées individuais dos estudantes do 10.° ano apds a 22 aula

Codificacao Data Reflexao Individual

Gostei mais desta aula do que da ultima, senti-me melhor

= [Eec nos exercicios, mas ainda tive dificuldades em relaxar.

Senti os meus musculos contrairem para relaxar. Apenas os
D3 16/11/2023 musculos necessarios funcionam, mas quando falham,
perco o equilibrio.

Consegui entender melhor a aula e executar as coisas
D4 16/11/2023 melhor do que antes, mas senti alguma tenséo. Gostaria de
mais correcoes.

Senti-me muito zen e tranquila. Gostei do exercicio, mas

D5 16/11/2023 )
preciso melhorar a postura do pescoco.
D6 16/11/2023 Tive dificuldade em soltar os musculos,. mas cons’egw
perceber onde colocar o peso da bacia e dos pés.
D7 16/11/2023 Senti-me relaxado e |I\{I’€, mas ao mesmo tempo perdido,
triste e pesado.
D8 16/11/2023 Tive dnflcEJI.dade em mer’n.orlzar o§ gxerculzlos e senti-me
inutil na parte pratica (assistiu, lesionada).
D10 16/11/2023 Senti-me frustrada, ndo consegui relaxar ou alcangar os

objetivos da aula, e parece que nao fiz nada de util.
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Nota: ta tabela apresenta um resumo das reflexdes individuais dos estudantes do 10.° ano registadas
apos a aula de LA realizada no dia 16 de novembro de 2023. As reflexdes indicam melhorias em
relagdo a primeira aula, mas ainda refletem desafios relacionados com a tensdo muscular e
frustragcdes na execugdo técnica. Os textos completos encontram-se no Apéndice U deste Relatério.

Analise geral:

1. Melhorias e Desafios: Alguns estudantes (como D1 e D4) indicaram melhorias em
relagdo a aulas anteriores, mas ainda enfrentaram desafios, especialmente relacionados
com a tensdo excessiva muscular e a execugao técnica.

2. Frustragéo e Sentimentos Negativos: Estudantes como D7, D8 e D10 expressaram
sentimentos negativos, como frustragao, inutilidade e tristeza, que podem indicar a
necessidade de suporte emocional ou pedagdgico adicional.

3. Consciéncia Corporal: Reflexdes como as de D3 e D6 mostram um foco na
consciéncia corporal e no ajuste técnico, o que € positivo para o desenvolvimento do

Estagio.

TURMA DO 9° ANO
Aula 1

Tabela 31

Reflexées individuais dos estudantes do 9.° ano apo6s a 12 aula

Codificacao Data Reflexéo

Sinto que foi relaxante e que o corpo tinha liberdade para se
N1 13/11/2023 expressar e libertar-se para que os movimentos sejam
soltos.

Nesta aula, senti o movimento no limite das minhas
N2 13/11/2023 capacidades. Tive dificuldade na rotagdo da perna, mas
gostei muito da aula!

Este tipo de aula € muito boa porque nos faz libertar o

N5 13/11/2023 , .
Nosso corpo e aprender a controla-lo e respeita-lo.

Isto fez-me sentir estranha, porque era tudo muito novo, tive
N6 13/11/2023 de pensar bastante, o que fez com que os movimentos
saissem sem qualidade.

N7 13/11/2023 Senti-me mais calma durante a aula.

A aula fez-me perceber melhor o0 meu corpo, senti-me mais

N8 13/11/2023 . A
leve e foi uma experiéncia boa.
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Senti-me desmotivada, nao sinto que tenho capacidades
N9 13/11/2023  suficientes, mas gosto muito da professora e da dindmica
das suas aulas.

Nota: Esta tabela apresenta um resumo das reflexdes individuais dos estudantes do 9.° ano
registadas apds a aula de Criagdo Coreografica realizada no dia 13 de novembro de 2023. As
reflexdes expressam a experiéncia dos estudantes em relacdo a liberdade corporal, desafios técnicos
e impacto das aulas sobre a sua autoconsciéncia corporal e expressividade. O conteddo completo
das reflexdes pode ser consultado no Apéndice U deste Relatdrio.

Analise Resumida:

1. Liberdade e Expressividade Corporal: Estudantes como N1 e N5 destacaram a
sensacao de liberdade e expressividade proporcionada pelas aulas. Eles sentiram que as
aulas ajudaram a liberar o corpo e a ganhar mais autoconsciéncia.

2. Desafios Técnicos: Alguns estudantes (N2, N6) relataram dificuldades técnicas,
como na rotacdo da perna ou na qualidade dos movimentos devido a novidade dos
exercicios.

3. Impacto Positivo das Aulas: A maioria dos estudantes (N1, N2, N8) expressou
sentimentos positivos relativamente as aulas, mencionando que estas contribuiram para um
maior entendimento do proprio corpo e para uma experiéncia mais leve e agradavel.

4. Frustragéo e Desmotivagao: Apenas um estudante (N9) mencionou sentimentos de
desmotivagao, ndo se sentindo capaz de acompanhar as aulas, apesar de valorizar a

professora e a dindmica das aulas.

Aula 2

Tabela 32

Reflexées individuais dos estudantes do 9.° ano apos a 22 aula

Codificacao Data Reflexéo

O corpo relaxa mais, mas ainda me senti um pouco perdida,

N1 QAU ndo entendi muito bem a parte onde ‘procuravamos’.

Hoje senti uma leveza enorme no corpo, parecia que
N2 04/12/2023  balangava de um lado para o outro com fluidez e lentidao.
Adorei a aula.

A aula ajudou-me a soltar mais o corpo, mas n&o entendi

N3 04/12/2023 . -
muito bem o exercicio a pares.
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Senti o corpo mais livre, mas com alguma dificuldade no

N4 04/12/2023 inicio. A professora ajudou a descontrair.

N5 04/12/2023 nge senti q corpo .malls solto, acho que. essas aulas nos
ajudam a ficar mais livres e autoconscientes do corpo.

N6 04/12/2023 Usei a cabega para conduzir os movimentos e os pés para

nao perder o equilibrio, mas ainda com dificuldades.

Hoje senti meu corpo mais leve apds um conselho da
N7 04/12/2023 professora para relaxar mais a minha postura e
expressividade.

Notas: Esta tabela apresenta um resumo das reflexdes individuais dos estudantes do 9.° ano
registadas apos a aula de Criagéo Coreografica realizada no dia 4 de dezembro de 2023. As reflexdes
destacam a evolugao da experiéncia corporal e técnica dos estudantes, revelando uma maior leveza
e fluidez nos movimentos, mas ainda com alguns desafios. O conteudo completo das reflexdes pode
ser consultado no Apéndice U deste Relatério.

Recomendagoes gerais:

1. Suporte emocional e motivacional: A frustracdo e a desmotivacao expressas por
alguns estudantes, especialmente no 10.°, sugerem a necessidade de um suporte
emocional adicional. Interveng¢des pedagodgicas que promovam a confianga e a autoestima
podem ser benéficas.

2. Foco na Consciéncia Corporal: A recorréncia de reflexdes sobre a importancia da
consciéncia corporal sugere que este € um aspeto crucial do desenvolvimento dos
estudantes. Continuar a enfatizar exercicios que promovam o autoconhecimento corporal é
essencial.

3. Acompanhamento personalizado: Considerando as diferentes necessidades e
niveis de desenvolvimento, um acompanhamento personalizado pode ajudar a enderecar

as dificuldades especificas de cada estudante, seja técnica, emocional ou motivacional.
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Apéndice P — 2.° Periodo: Implementacao e Participacao

Integrada

1.2 FASE: OBSERVAGAO PARTICIPANTE

9.° ANO (7,5 horas) 10.° (9 horas)

Descrigao: O presente Relatério apresenta as atividades desenvolvidas durante a fase de
observacao participativa, realizada no segundo periodo letivo de 2023 — janeiro a margo, e
focadas no acompanhamento das turmas de 9.° e 10.° ano nas disciplinas de Criacdo e

Oficina Coreogréfica.

e O exercicio de criagao coreografica foi orientado e implementado ao longo deste
periodo pela professora titular, M.B.C, visando proporcionar aos estudantes uma
compreensdo aprofundada dos processos criativos em Danga, incentivando a
exploragao e materializagdo de ideias em material coreografico. A pratica pedagdgica
do Estagio, foi realizada sob a supervisdo da professora titular, com a estagiaria a

assumir um papel ativo nas aulas e no apoio as atividades desenvolvidas.

¢ Objetivo do exercicio de criagao
O principal objetivo do exercicio de criagdo proposto foi permitir que os estudantes
compreendessem e aplicassem 0s mecanismos inerentes ao processo criativo em Dancga.
Este exercicio foi desenvolvido ao longo do segundo periodo e avaliado no teste final. Os
estudantes foram introduzidos aos conceitos de obra coreografica, fases de criagdo e
analise critica do processo criativo, culminando na criagdo de uma pega coreografica de até

5 minutos.

o Metodologia aplicada
A metodologia aplicada seguiu um processo estruturado, onde os estudantes, organizados
em grupos (duetos, trios ou quartetos), escolheram um tema gerado a partir de ideias soltas.
Estas ideias foram refinadas em palavras-chave, seguidas pela criagdo de uma sinopse,
que orientou a concretizagdo pratica das ideias. O processo incluiu sessbes de
improvisagao, focadas em temas especificos, seguidas pela constru¢ao e refinamento do

material coreografico.
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e Atividades realizadas nas aulas de Criagao e Oficina

Intervengbes tedrico-praticas: As partes tedricas, orientadas pela professora
titular, incluiram a introdugao a conceitos fundamentais da criagéo coreografica, a
analise de exemplos de diferentes estilos, e a discussdo sobre a importancia da
originalidade e da expressdo pessoal no processo criativo. As sessbes praticas
envolveram a exploracdo do movimento através de improvisacdes e a criagao de

sequéncias coreograficas, tanto individuais como em grupo, com feedback continuo.

Participacao e reflexao Durante as sessdes, incentivou-se a participacao ativa dos
estudantes, promovendo debates e partilhas de ideias que permitiram uma
compreensao mais aprofundada dos temas abordados. A estagiaria, além de seguir
as orientacdes da professora titular, introduziu a dimensdo da consciéncia corporal
e introspegéao como ferramentas para gerar movimento, enriquecendo a experiéncia

dos estudantes.

Intervengao na limpeza do material coreografico A estagiaria teve a oportunidade
de acompanhar de perto o processo de refinamento do material coreografico,
especialmente com os estudantes do 10.° ano. Realizaram-se intervengdes pontuais
focadas na fluidez do movimento, na clareza das posi¢cdes e na funcionalidade do
corpo. Este processo incluiu a analise detalhada de movimentos como espirais,
swings de bragos e pernas, e 0 uso consciente do tronco e cabega, promovendo a

qualidade técnica e expressiva dos estudantes.

Acompanhamento da Turma do 9.° Ano Com a turma do 9.° ano, a estagiaria
enfrentou desafios devido a resisténcia e comportamentos inadequados de parte dos
estudantes. No entanto, foi possivel realizar intervengées mais cuidadosas com a
metade da turma que se mostrou empenhada, ajustando as abordagens

pedagogicas as necessidades individuais dos estudantes.

Preparagao Gala de finalistas 9.° ano Numa das aulas, a aluna estagiaria dirigiu
parte da aula, em que o objetivo foi a compilagdo do material que os estudantes ja
tinham desenvolvido anteriormente, numa proposta para apresentar na Gala de
finalistas. A atividade correu muito bem, e quando a professora titular chegou deu

continuidade ao processo. Nestas aulas os estudantes estiveram concentrados e
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corresponderam com muito empenho e atencdo ao que a estagiaria proponha ou
dirigia. Nas aulas seguintes continuou-se o processo de construgéo e ensaio desta

apresentacéao.

Esta fase de observagao participante permitiu a estagiaria compreender e intervir
eficazmente nas dindmicas pedagdgicas e criativas das turmas. As praticas pedagdgicas
foram ajustadas as necessidades e desafios especificos de cada turma, promovendo o
desenvolvimento técnico e criativo dos estudantes, enquanto se manteve um compromisso
com uma pratica somatica consciente e eficiente. A colaboracio estreita com a professora
titular foi fundamental para o sucesso das intervengdes, proporcionando uma experiéncia

enriguecedora para todos os envolvidos.

2.2 FASE: LECIONAGAO AUTONOMA

9.° ANO (1,5 horas) 10.° (9 horas)

Tabela 33
Cronograma das Aulas de Lecionagdo Auténoma (2.° periodo)
Data Turma Disciplina
26 de fevereiro 10.° TDCont
27 de fevereiro 10.° TDCont
27 de fevereiro 10.° Oficina Coreografica
29 de fevereiro 10.° TDCont
29 de fevereiro 10.° Oficina Coreografica
1 de margo 10.° TDCont
1 de margo 9.° ano Criagao Coreografica

Nota: Esta tabela apresenta o cronograma das aulas lecionadas autonomamente pela estagiaria entre
26 de fevereiro e 1 de margo de 2024, abrangendo as turmas do 9.° e 10.° ano. As disciplinas incluem
Técnica de Danga Contemporanea (TDCont) e Oficina Coreografica. As aulas evidenciam uma maior
carga horaria dedicada a turma do 10.° ano, com um foco predominante na disciplina de Técnica de
Danga Contemporanea.
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Descricao

Durante o segundo periodo letivo de 2023, as atividades desenvolvidas na fase de
lecionagado auténoma foram implementadas na semana de 26 de fevereiro a 1 de margo,
em virtude da auséncia da professora MBC, que esteve a dirigir um Estagio intensivo com
os estudantes do 12.° ano em Montemor-o-Novo. A Fase 2 de lecionagédo autdbnoma teve
como principal objetivo aprofundar e consolidar os conceitos previamente introduzidos na
Fase 1 com a turma do 10.° ano, aplicando uma abordagem somatica e técnica na estrutura
definida pela professora titular. O foco especifico desta etapa foi preparar os estudantes
para o teste de Técnica de Danga Contemporanea do segundo periodo, assegurando a

aplicagao eficaz dos principios trabalhados nos movimentos aprendidos.

Objetivos da fase 2 de lecionacao autébnoma

1. Potenciar o conhecimento incorporado para dancgar e criar

Respiragdo e consciéncia corporal: A respiracdo é fundamental nos métodos de
educacao somatica, conectando o consciente e o inconsciente, e influenciando a qualidade
dos movimentos. Ao direcionar o foco de atengdo na respiragdo, os estudantes podem
conectar-se mais profundamente com os seus corpos, permitindo que o conhecimento
incorporado seja reconhecido e utilizado de maneira mais consciente (Brodie & Lobel, 2004).

Desenvolvimento da sensibilidade corporal: A propriocepcéao e a sensibilidade ao
movimento sdo centrais para explorar o conhecimento incorporado. Técnicas somaticas
como o Feldenkrais®, ajudam a reconhecer as sensagdes subtis e a melhorar a percegao
do corpo, facilitando a exploragéo consciente do movimento pelos estudantes (Metzinger,
2003; Feldenkrais, 1977; Rato, 2022).

Objetivo: Tornar o conhecimento corporal dos estudantes mais consciente e
acessivel, de modo que possam utiliza-lo de forma mais eficaz, na pratica da Danga e na
Criagao Coreografica.

Aplicagao Pratica: Com o intuito de expandir as possibilidades de entendimento do
movimento e da expressao intencional dos estudantes, incentivou-se a exploracdo de novas
abordagens ao movimento durante a fase 2 de lecionagéo auténoma. O objetivo foi envolvé-
los ativamente no processo de analise detalhada dos exercicios da aula teste, promovendo
uma exploracdo consciente dos movimentos. Este envolvimento permitiu que os estudantes
refletissem sobre as suas acgbes corporais, desenvolvendo uma compreensao mais
profunda e verbalizada das suas praticas, bem como a maior capacidade de expressao

durante a execucido dos movimentos.
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2. Procurar um corpo esclarecido, organizado e deliberado

Conectividade e integragao corporal: O principio da conectividade, tanto interna
quanto externa, é essencial para um corpo organizado e deliberado. A capacidade de
integrar diferentes partes do corpo (reconhecimento anatémico) e a relagdo com o ambiente
(uso eficiente do chao e da gravidade) permite uma movimentagdo mais eficiente e
consciente (Brodie & Lobel, 2004).

Uso de imagens e intengao no movimento: A intencdo clara e o uso de imagens
sao fundamentais para a clareza e eficiéncia do movimento. Trabalhar com imagens pode
facilitar o alinhamento corporal e melhorar a expressividade dos movimentos, contribuindo
para a organizagao e intencionalidade do movimento (Hackney, 2005; Brodie & Lobel, 2012;
Rato, 2022).

Objetivo: Desenvolver um corpo que se mova de forma eficiente, organizada e
intencional, capacitando os estudantes a fazerem escolhas conscientes durante a pratica da
Danca.

Aplicagao Pratica: Durante a fase de ‘limpeza’ dos exercicios estruturados, o foco
foi direcionado para a promocéao da consciéncia corporal dos estudantes. Especificamente,
trabalhamos questdes relacionadas com o alinhamento dindmico e na relagdo que se
estabelece entre as estruturas do corpo durante o movimento, explorando como tirar partido
desse entendimento para otimizar a execugéo dos movimentos. O objetivo foi desenvolver
a atencdo dirigida dos estudantes, promovendo a clareza e a tomada de decisbes
conscientes durante a execugdo dos movimentos. Isso incluiu o ajuste da escuta corporal
agora, permitindo que os estudantes reagissem eficazmente as demandas fisicas e
expressivas do movimento dancado. Através do pensamento somatico e das técnicas de
Danga Contemporanea, os estudantes foram guiados a perceber e ajustar os seus
movimentos, visando melhorar a eficiéncia e a expressividade dos suas desempenhos,

assegurando um corpo mais organizado e intencional na execucéo da aula de teste.
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Estrutura da aula e dos exercicios

para o teste do 2.° Periodo da turma do 10.° ano

Tabela 34

Estrutura da Aula e dos Exercicios para o Teste do 2.° Periodo da Turma do 10.° ano

Exercicio

1. Exercicio de Chao

2. Exercicio no Centro

3. Exercicio com
Deslocacédo Espacial

4. Exercicio de Voltas

5. Exercicio de Grand
Battements

6. Exercicio de Pequenos
Saltos

7. Exercicio de Grandes
Saltos

Exploracéo de Niveis
através da Improvisagao:

Descrigao

Trabalho com énfase em espirais,
articulacédo da coluna, contragdes e
leg swings.

Movimentos de pliés, battement en
cloche, flat back, entre outros.

Cambalhotas variadas, fall and
recovery, entre outros.

Execucéo de voltas como valsa,
voltas em attitude, tilt.

Focado em movimentos de grand
battements.

Saltos variados como leaps,
assemblé, sissone.

Movimentos com grandes saltos,
como temps levé e bison.

Musica

"I Wanna Be Yours"
- Arctic Monkeys

"Suspirium" - Thom
Yorke

"Pyramid Song" -
Radiohead

"Waltz" - Balanescu
Quartet

"She's Long Gone" -
The Black Keys

"Impossible Knots" -
Thom Yorke

"Muy Tranquilo" -
Gramatik

Desconstrugao dos Exercicios através da Improvisagao:
Nivel Baixo: Baseada no exercicio de chao (Exercicio 1).
Nivel Médio: Baseada no exercicio no centro (Exercicio 2).
Nivel Alto: Baseada no exercicio de grandes saltos (Exercicio

7).

Musica: "Not the News" - Thom Yorke

Nota: A estrutura da aula e dos exercicios apresentada nesta tabela foi construida pela professora
titular MBC, para preparar os estudantes do 10.° ano para o teste de Técnica de Danga

Contemporanea do 2.° periodo.
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Metodologia I.A

Ferramentas de coleta de dados:

o Diario de Observacao: Utilizado para documentar as observagdes e reflexdes
durante as aulas.

e Registo em Video: Gravagéo das aulas para analise posterior e avaliagao da
execucgao dos exercicios pelos estudantes.

e Aplicacao de Questionarios: Questionario realizado ao final do periodo para
avaliar a eficacia da abordagem e recolher feedback dos estudantes, permitindo
ajustar a metodologia conforme necessario.

e Metodologia de Investigagcao-Acao (lA): Utilizagdo da IA para monitorizar e
adaptar continuamente a abordagem adotada, garantindo que as intervengodes

pedagdgicas permanecessem relevantes e eficazes ao longo do processo.

Analise e reflexao critica

das aulas lecionadas na Fase 2 de Lecionagdo Autonoma

Aula 1
Data: 26 de fevereiro
Horario: 8:30 as 10:00
Local: Estudio 3
Estudantes Presentes: 10 (um estudante lesionado assistiu a aula)

Objetivo: Preparagéo para o teste de técnica de Danga Contemporanea.

Plano de Aula:
e Aquecimento
e Analise e limpeza de dois exercicios do teste

e Marcacao do exercicio de grandes saltos

e Descrigao

Durante a fase inicial da aula, foi realizada a sequéncia de aquecimento "Rolling Down",
baseada na técnica Klein. Este exercicio focou-se na consciéncia anatdmica, especialmente
na relacdo entre a cabecga e a pélvis, no alinhamento dos calcanhares com os isquios, e na
utilizagao adequada da gravidade e do peso corporal. Além disso, foi integrado o uso do

toque como uma ferramenta para despertar a consciéncia corporal, especialmente na zona
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da mandibula, ouvidos e apdfise da mastoide. Estes pontos foram destacados como
suportes essenciais para o peso da cabega e para a linha central da gravidade, sendo uma
introdugéo pratica inspirada na obra de Topf, Nancy (2022). Em seguida, os estudantes
executaram exercicios como agachamento, /unge, pulsos, e prancha em quatro apoios, com
énfase no alongamento da coluna e fortalecimento do core.

Durante esses exercicios, observou-se uma falta de alinhamento adequado e resisténcia
muscular, com os estudantes a aplicar um esforco muscular excessivo e a demonstrar
tensao articular.

Os estudantes trabalharam em dois exercicios principais:

1. Trabalho de chado: Focado em espirais, articulagdo da coluna, contragbes e leg
swings, acompanhado pela musica "l Wanna Be Yours" dos Arctic Monkeys.

2. Exercicio no centro: Pliés, battement en cloche e flat back, ao som de "Suspirium"
de Thom Yorke.

Foi dada especial aten¢do ao uso dos bragos na passagem para a volta nos ombros, ao
alinhamento na meia-ponta, a descida controlada dos calcanhares, as transferéncias de
peso, e ao uso dos pés para a projegao dos movimentos. Houve também um foco na rotagao
externa da articulagdo da coxofemoral na quinta posi¢cao dos pés, na liberdade da coluna e
cabega durante os movimentos de espiral do tronco, e na clarificagéo da passagem da perna
no b. tendu en cloche. Além disso, foi destacada a importancia da projegdo do movimento
para o espaco e da estabilidade do eixo durante o tilt, assim como do equilibrio na meia-
ponta num sé apoio. No final da aula, foi realizada a marcagao do exercicio de grandes
saltos e dos tempos musicais do exercicio de voltas. A aula concluiu-se com uma reflexao
onde foi identificado um sentimento de resisténcia por parte dos estudantes as corregdes
aplicadas. Apdés uma discussdo, os estudantes demonstraram entendimento sobre a
importancia do trabalho realizado e expressaram uma maior disposicdo para se

empenharem nas préximas aulas.

Reflexao: Aula 1

A sequéncia "Rolling Down" introduzida como estratégia de concentragao na fase de
aquecimento, foi essencial para destacar a necessidade de uma maior consciéncia
anatdémica, alguns estudantes referiram, em aula, que para eles é benéfico comegar as aulas
com este tipo de exercicios de escuta corporal, outros referiram que no seu caso sentiam

muita tensdo muscular o que dificulta essa escuta. A resisténcia muscular excessiva
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observada indica que os estudantes ainda ndo estdo plenamente conscientes de como
utilizar eficientemente o corpo durante os exercicios, resultando numa projegao limitada dos
movimentos e na estabilidade comprometida. As correcdes aplicadas foram cruciais para
aprimorar a técnica dos estudantes. No entanto, a resisténcia inicial as corre¢des sugere
haver uma necessidade continua de reforgar a importancia de uma abordagem mais

consciente e articulada ao movimento.

Aula 2
Data: 27 de fevereiro
Horario: 10:15 as 11:45
Local: Estudio 2
Estudantes Presentes: 9 (um estudante faltou)

Objetivo: Continuagéo da preparagao para o teste de técnica de Danga Contemporanea.

Plano de Aula:
o Conversa inicial sobre as correcdes da aula anterior
e Aquecimento
e Passagem dos exercicios n.° 1 e 2

o Limpeza e andlise do exercicio n.° 3 e pequenos saltos

Descricao

A aula iniciou-se com uma conversa sobre as correcdes da aula anterior, onde os
estudantes demonstraram uma boa retencdo e compreensao das corre¢des aplicadas, o
que contribuiu para uma maior coordenagao e clareza nos movimentos. No entanto, alguns
estudantes ainda enfrentaram dificuldades em compreender aspetos mais complexos, como
o alinhamento funcional e a consciéncia interna durante a subida a meia-ponta ou na correta
colocacdo do cranio. Durante a pratica complementar que se realizou na barra, os
estudantes trabalharam a subida e a descida da meia-ponta, explorando a ideia de dire¢ao
e contra diregdo nos movimentos, o que levou a uma maior eficiéncia no uso do corpo e da
gravidade. Foi dada énfase ao langamento e ‘libertagdo’ das ancas e do encaixe da
coxofemoral nos leg swings, a transigao entre niveis de movimento, e a preparagao eficiente
e consciente das voltas.

Nos exercicios de deslocacao espacial, de voltas e de pequenos saltos, focou-se na

qualidade dos movimentos, na projegao espacial e na conexao das diferentes partes do
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corpo. Apesar do progresso observado, a execugao das rotagdes externas (furn-out) ainda

nao estava plenamente integrada e precisara de maior atengédo nas aulas subsequentes.

Reflexdo: Aula 2

A revisdo das corregcbes anteriores foi um passo importante para solidificar o
entendimento dos estudantes sobre os aspetos relacionados com a eficiéncia e clareza
durante a execucgao dos exercicios, mas a necessidade de um trabalho continuo em areas
como o alinhamento e a projegdo do movimento é evidente. A abordagem da diregdo e
contra diregdo da energia dos movimentos (oposigéo) foi particularmente eficaz para
melhorar a eficiéncia dos estudantes, mas a dificuldade persistente em certos aspetos
técnicos, como o turn-out, destaca a necessidade de uma abordagem mais focada e

repetitiva nesses elementos.

Aula 3
Data: 27 de fevereiro
Horario: 12:00 as 13:30
Local: Estudio 1
Estudantes Presentes: 9 (um estudante faltou)
Objetivo: Introduzir um momento de lecionagao auténoma, focando em experiéncias
subjetivas para promover a propriocepgao e o uso da gravidade, além de continuar os

trabalhos coreograficos dos estudantes.

Plano de Aula:
e Implementacéo de 3 experiéncias subjetivas
e Trabalho autébnomo com aconselhamento da estagiaria

e Apresentagao e gravagao de video para enviar a MBC

¢ Descricao

Nesta aula, foram introduzidas trés experiéncias subjetivas focadas na promogéo da
propriocepgao e no uso consciente da gravidade. As tarefas incluiram exercicios de
propriocepcao em dupla, com foco na relagdo das partes do corpo no espago com os olhos
fechados, e na exploracao do alinhamento funcional entre a cabecga, a pélvis e os pés. Os
estudantes foram incentivados a sentir e movimentar o cranio conscientemente, explorando

a sua relagdo com a coluna e a gravidade. Além disso, foram realizadas tarefas de
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exploragao da gravidade, onde os estudantes trabalharam com o peso e as forgas internas
e externas para entender o movimento eficiente e o alinhamento correto. A segunda parte
da aula culminou com o desenvolvimento dos projetos coreograficos dos estudantes,
resultando numa apresentagéo final a aluna estagiaria e na gravagdo dos trabalhos

desenvolvidos.

Reflexdo: Aula 3

As experiéncias subjetivas introduzidas nesta aula foram eficazes em aumentar a
consciéncia corporal dos estudantes, especialmente em relagcido a propriocepgao e ao uso
da gravidade. A integragédo dessas experiéncias nos trabalhos coreograficos resultou num
trabalho mais rico e expressivo por parte dos estudantes, destacando a importancia de uma

abordagem somatica na pratica da Danca.

Aula 4
Data: 29 de fevereiro
Horario: 8:30 as 10:00
Local: Estudio 3
Estudantes Presentes: 9 (um estudante faltou)

Objetivo: Preparagao do teste de técnica de Danga contemporanea da turma do 10.°.

Plano de Aula:
e Aquecimento

e Limpeza e andlise de 2 exercicios: valsa e grandes saltos

¢ Descricao
Durante esta aula, os estudantes revisitaram os trés primeiros exercicios, onde as
corregdes e intengbes anteriormente trabalhadas foram claramente visiveis. Foi realizada
uma limpeza detalhada do exercicio de Valsa. No momento do "slide a viajar para tras", com
foco na fungdo do impulso da perna da frente, no uso da canela como apoio e na funcao
dos bracgos e costas em todos os movimentos. Houve um trabalho especifico para reforgar

a projecdo do movimento e a consciéncia espacial.
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Reflexao: Aula 4

Os estudantes demonstraram um progresso significativo na aplicagdo das corregdes,
especialmente em termos de projecdo dos movimentos e uso do espaco. No entanto, ainda
€ necessario um trabalho continuo para melhorar a aplicacdo das correcdes, especialmente

no que diz respeito ao alinhamento dindmico e a qualidade dos saltos.

Aula 5
Data: 29 de fevereiro
Horario: 15:30 as 17:00
Local: Estudio 1
Estudantes Presentes: 9 (um estudante faltou)
Objetivo: Aula de Criagao Coreografica - Continuagéo dos trabalhos coreograficos dos

estudantes.

Plano de Aula:

e Apoio personalizado a cada grupo

¢ Descricao
Os estudantes trabalharam autonomamente nas suas criagbes coreograficas, com
intervengdes pontuais da estagiaria para sugestdes e orientagbes. Observou-se progresso
no desenvolvimento dos trabalhos, embora ainda ndo estejam completamente finalizados.

A gravagao final nao foi possivel devido ao tempo.

Reflexao: Aula 5

A autonomia dos estudantes durante a criagao coreografica, acompanhada de orientagdes
pontuais, demonstrou ser uma abordagem eficaz para fomentar a criatividade e a
responsabilidade dos estudantes nos seus préprios processos. No entanto, a falta de tempo
para a finalizagdo dos trabalhos destaca a necessidade de uma melhor gestdao do tempo

nas sessoes futuras.

Aula 6
Data: 1 de marco
Horario: 10:15 as 11:45
Local: Estudio 2
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Estudantes Presentes: 9 (um estudante faltou)

Objetivo: Preparagéo do teste de técnica de Danga contemporanea da turma do 10.°.

Plano de Aula:

¢ Revisado da aula completa

¢ Descricao

Durante esta aula, foi realizada uma revisao completa da sequéncia de exercicios para

o teste. Os estudantes foram incentivados a passar pela aula inteira sem interrupgdes,
embora comentarios e corre¢des tenham sido feitos no final de cada passagem de exercicio.
Os estudantes demonstraram profissionalismo e uma compreensdo mais profunda dos
exercicios, evidenciada pela melhoria no alinhamento, no equilibrio na meia-ponta, na

integragado dos bragos nos movimentos, e na fluidez geral da execugéo dos exercicios.

Reflexdo: Aula 6

A revisdo completa da aula permitiu aos estudantes consolidar os conceitos técnicos e
somaticos trabalhados ao longo da semana. O progresso observado na execugdo dos
exercicios sugere uma evolugdo positiva na compreensdo e aplicagdo dos principios
técnicos, embora subsista margem para melhorias continuas. Um aspeto considerado
estratégia positiva foi a motivagéo continua e as corre¢des individualizadas, com um esforgo
significativo para garantir que cada estudante recebesse um acompanhamento
personalizado durante o desenvolvimento do trabalho. As relagdes estreitaram-se, o que
proporcionou uma melhor compreensao de cada estudante, e constata-se que a abordagem

adotada se tem revelado eficaz neste contexto especifico.

Aula 7 (turma do 9.° ano)
Data: 1 de marco
Horario: 8:30 as 10:00
Local: Estudio 3
Estudantes Presentes: 7 (dois estudantes faltaram)
Objetivo: Aula de Criagao Coreografica - Continuagao dos trabalhos coreograficos dos

estudantes.

Plano de Aula:

e Revisdo do material e apoio individual a cada grupo
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¢ Descricao

Durante esta aula, os estudantes foram instruidos a concluir os seus trabalhos de
composigao coreografica, preparando-se para receber feedback da professora titular na
préxima e ultima aula antes do teste. Dois grupos conseguiram concluir as suas
composigdes e, com a estagiaria, realizaram a limpeza do material coreografico, recebendo
corregdes individualizadas. No entanto, o terceiro grupo enfrentou dificuldades, com apenas
um elemento presente e o material ainda incompleto, evidenciando um atraso significativo
no processo. Este grupo, em particular, demonstrou sinais de falta de empenho e interesse.
Em resposta, foi decidido, em conjunto com a estudante presente, trabalhar numa frase de
movimento especifica para uma das secgbes do trabalho coreografico, de modo a avangar

0 projeto o maximo possivel no tempo disponivel.

Reflexdo: Aula 8

A maioria dos estudantes apresentou uma evolucido positiva nos seus trabalhos
criativos e interpretativos, refletindo um progresso técnico e artistico significativo. Eles
demonstraram confianga nas sugestbes fornecidas e trabalharam diligentemente durante a
aula, evidenciando um compromisso com o aperfeicoamento das suas criagdes. No entanto,
a dificuldade enfrentada pelo terceiro grupo, marcada pela falta de empenho e interesse,
sugere a necessidade de estratégias pedagdgicas adicionais para implicar todos os
estudantes e garantir que todos avancem consistentemente no processo criativo. A
intervengao especifica com a estudante presente foi uma tentativa de mitigar os atrasos e

de proporcionar algum progresso, ainda que limitado, na composig¢ao coreografica.

REFLEXAO FINAL

As aulas abordaram a consciéncia somatica e a clareza de movimento, aspetos
essenciais para a Danca Contemporanea, e para a preparagao do teste de técnica de Danca
Contemporanea. Observou-se um aumento na eficiéncia dos movimentos e na
compreensdo dos principios anatdmicos, resultando no menor esforco muscular € na
projegao artistica. Os estudantes demonstraram dedicagao e progresso significativo, apesar
dos desafios enfrentados. No entanto, ainda ha necessidade de continuar a trabalhar na
clareza e na eficiéncia do movimento, especialmente no alinhamento e no uso da gravidade.
A evolucao observada ao longo da semana é encorajadora e sugere um bom caminho para
0 sucesso no teste de técnica de Danga Contemporanea. A abordagem somatica introduzida

foi eficaz para aumentar a consciéncia corporal, mas a continuidade deste trabalho &
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necessaria para consolidar os avangos obtidos. A gravagao das aulas e a reflexao escrita
dos estudantes serdo essenciais para avaliar o impacto deste trabalho na sua pratica e
compreensdo. Os estudantes mostraram um compromisso claro com o0 seu
desenvolvimento técnico e artistico, refletido numa maior clareza e precisdo nos
movimentos. A integragao de praticas somaticas e o incentivo a autonomia criativa foram
cruciais para esse progresso. No entanto, é essencial que o trabalho continuo sobre
alinhamento, uso da gravidade, e integracdo dos principios técnicos seja mantido para

consolidar os avancos observados.
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Apéndice Q — Analise dos Questionarios do 2.° periodo

O QUE POSSO APRENDER AO ESCUTAR O MEU CORPO?

Questionario sobre o trabalho desenvolvido na semana de 26 de

fevereiro a 1 de margo

Resumo do trabalho realizado: Preparagdo para o teste de técnica de Danga
contemporanea, e, a continuidade no desenvolvimento das criagdes coreograficas dos
estudantes do 10° ano do Ensino Artistico Especializado de Danga da Escola Luis Antonio
Verney.

Questoes para realizares a tua reflexao individual

Procura na realizagao desta reflexdo ter uma atitude de investigacao, e de reconhecimento

tentando observar /notar/reparar tudo com o maximo detalhe. Ndo ha respostas certas nem

erradas, tudo o que sentiste é valido!

O objetivo desta exploragao € o de aumentar a tua sensibilidade em relagdo ao teu corpo
e mente, e, a saber escutar e descrever o que esta a acontecer no momento presente.
Reconhecer os teus padrées de movimento e intelectuais pode ajudar-te a ter escolhas
mais conscientes e benéficas para ti © Lembra-te, deves encarar esta reflexdo como uma
atividade de aprendizagem e evitar ter uma atitude de autojulgamento negativo. Muito

obrigada pelo teu belissimo trabalho desta semana!

1. Comeca por desenhares o teu esqueleto! tenta desenha-lo com o maior pormenor
possivel. Comecga por observa-lo, sente os ossos (pelo toque, pela propriocepgao)
que dao forma e suportam o teu corpo; relaxa, sente e desenha. Usa o toque, a
imaginagdo, as memoérias e o teu conhecimento. Nao saltes esta 1 questao,
diverte-te nesta viagem. No final podes procurar uma imagem de um esqueleto e

esclarecer eventuais duvidas que te tenham surgido.

2. Identifica e descreve as corregoes que TE foram feitas nas aulas de técnica de
Danca contemporanea, bem como OUTRAS que foram abordadas em aula, e que
possam ter ressoado em ti e no teu trabalho em estudio. Na tua exposigao, procura
refletir de que forma as interpretaste - fisica e cognitivamente, e que impacto terao

no teu processo de aprendizagem.
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3.

+

o

Pensas que durante esta semana compreendeste melhor o que significa estar
presente e consciente do teu corpo e movimento? Que estratégias utilizas para
sentir e coordenar o teu corpo durante a experiéncia de dangar? Para te ser mais
facil, podes pensar num exercicio que tenhamos trabalhado, fazendo a tua reflexao

a partir dele.

O sistema propriocetivo tem como funcado a localizacao espacial das partes do
corpo. Intervém no sistema motor, e os seus recetores situam-se nas articulacoes
e nos musculos, ligam-se ao talamo e ao cerebelo (podem ser processos
conscientes e inconscientes), potenciando acées motoras rapidas e eficazes.
Descreve por palavras tuas o que entendes por propriocepcgao e de que forma este
sentido potencializa a tua aprendizagem e performance na Danga? Aproveita este
momento em que escreves, e descreve como percecionas o teu corpo, apercebe-

te de cada detalhe, nuance do teu corpo durante este momento.

Compreendes a importancia de estar consciente — num estado de atencao e
presenca - e a percecionar as sensagoes, para que a experiéncia de dancgar e/ou
criar seja potencializada? Escreve neste ponto de que forma isto te ajudou, ou nao,

no teu trabalho de criagao coreografica.

O que mais gostas em ti e no teu movimento? Aproveita para refletir sobre as tuas
qualidades e fragilidades no processo de aprendizagem e descoberta do teu corpo
e movimento.

Muito obrigada!

Nota: Este questionario, foi aplicado aos estudantes do 10.° ano da escola LAV, pela

estagiaria, no dia 1 de marco de 2024.



RECOLHA E TRATAMENTO DE DADOS
REFLEXOES SOBRE O PROCESSO DE APRENDIZAGEM

Estudante D1

Corregoes no processo de aprendizagem: O estudante recebeu corregbes
especificas como "corrigir as espirais, levando-as ao limite" e "relaxar a anca nos slides".
Ele reconhece que essas corregdes o0 ajudaram a "atacar o movimento" e focar na "fluidez
e continuidade" entre os gestos.

Impacto das corre¢ées: Ele reflete que o processo de aprendizagem tem sido
enriquecido com essas corregoes, permitindo uma "execucédo mais auténtica e poderosa”,
trabalhando na relagao entre o corpo e o espaco.

Qualidades e Fragilidades: O estudante destaca a facilidade em "apropriar-se das
corregbes com alguma facilidade", mas reconhece a necessidade de aprimorar a
coordenagéo, especialmente no "grande plié", onde o foco nas pernas e a conexdo com o

tronco sao essenciais.

e RESPOSTAS

Primeiro Exercicio:

Corrigir as espirais, levando-as ao limite e acabando o movimento até as
extremidades.

Atacar o movimento e relaxar a anca nos slides.

N&o mexer a anca no cambré e deixar o joelho perpendicular ao chao.

Fazer contraction, levantar a perna, fazer forga no centro e esticar as costas (contra
forga).

Levar a perna ao mesmo tempo que o tronco.

Segundo Exercicio:

Trabalhar as oposi¢oes no plié, forca na meia ponta e peso nos dedos dos pés.

Atacar o movimento, pensar na perna de tras quando estamos em quinta (oposigao).
- Focar nas pernas no grand pli€, relaxar mais os bragos e avangar com a anca e o tronco
(conexao | ideacional).

Exagerar no movimento, grande segunda posi¢ao, foco e por a parte de fora do pé no
chéo.

Projetar a meia ponta para a frente, forga nos bragos e nao cruzar as pernas.

Subir a perna gradualmente e esticar os bragos.

Terceiro Exercicio:
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Corrigir as ligagdes dos movimentos, tornando-os mais fluidos.

Calcanhares para cima, pés pelo chao, pés paralelos e perna em attitude para cima.

Avancar no slide, nao ir para cima do pé, anca para cima e fazer contraction.

Pé antes do joelho.

Quarto Exercicio:

Corrigir os ataques do movimento, fazer contraction e coordenar a cabega com as
pernas.

Grande posigao de pernas, grande passo no pas de bourée.

Na volta em attitude, pensar em langar a perna e nao em rodar, joelho para fora.

Perna para fora com a oposi¢ao do braco, forca nos bragos.

Perna para fora para depois dobrar na volta, mergulho grande com cambré.

Quinto Exercicio:

Corrigir os bragos, esticar os pés, retiré alto, calcanhares no chéo.

Peso para cima e um pé de cada vez no chéo.

Ultimo Exercicio:

Saltos para cima e ndo para avangar, puxar os joelhos para cima e fazer um plié
grande.

Reflexdes sobre as corregoes:

Centro e Movimento de Dentro para Fora: Estas corregées ajudam-me a focar mais
no meu centro e no movimento que comegca de dentro e se expande para fora. Acredito que
devemos sempre pensar no movimento de dentro para fora para alcangcar uma execucao

mais auténtica e poderosa.

Qualidade do Movimento: Algumas corregdes sado especificas para melhorar a
qualidade do movimento, ajudando-me a refinar a execugao técnica e a alcangar uma maior

precisdo e elegancia.

Interpretacao: Outras corregbes estdao mais ligadas a interpretagao, permitindo-me
explorar diferentes nuances e expressbdes dentro da Danga, o que enriquece a minha

performance artistica.
Relacdo com o Espacgo: Algumas corregdes dizem respeito a relagdo do meu corpo

com o espaco ao redor, ajudando-me a perceber melhor os lugares e as posigdes corporais

durante os movimentos.
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Coordenacgao: As corregdes relacionadas a coordenagéo permitem-me sincronizar
melhor os diferentes segmentos do meu corpo, resultando em movimentos mais coesos e

harmoniosos.

Bracgos e Costas: Quando as corre¢des sao direcionadas para os bracgos, foco também

nas costas, para garantir que os movimentos sejam sustentados e elegantes.

Amplitude dos Movimentos: Algumas corre¢des incentivam-me a fazer os movimentos

maiores e mais amplos, expandindo o0 meu alcance e presenga no palco.

Pés e Pernas: Outras corregcbes sao mais especificas para os pés e pernas,

fundamentais para garantir a estabilidade e a precisdo dos movimentos.

Aberturas: As correcbes relacionadas com as aberturas ajudam-me a trabalhar a

flexibilidade e a abertura corporal, essenciais para muitos dos movimentos realizados.

Estudante D2

Correcbées e impacto: As corregdes mais importantes para D2 foram sentir e
prolongar os movimentos, algo que ela destaca como "ajudou-me a explorar a amplitude
dos meus movimentos" e trouxe maior consciéncia para o alinhamento da bacia, permitindo
"melhorar minha postura e estabilidade".

Consciéncia corporal: A estudante explica que o exercicio mais lento a ajudou a
"sentir mais os movimentos e leva-los mais além", permitindo aplicar corregbes com mais
eficacia.

Qualidades e Fragilidades: D2 valoriza seu "movimento leve, mas capaz de ser forte
e marcante", mas admite ter dificuldade em expressar emocdes faciais durante a Danga,
algo que reduz a "intensidade da Danga". Além disso, ela sofre com a limitagdo nos cambrés

devido a dores nas costas.

e RESPOSTAS

1. Corregdes e impacto no processo de aprendizagem
Durante as aulas de técnica de Danga contemporanea, as corre¢cdes que mais me

impactaram foram:
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Sentir e Prolongar os Movimentos: Comecei a sentir mais os movimentos, levando-os

até o maximo possivel, 0 que me ajudou a explorar a amplitude dos meus movimentos.

Alinhamento da Bacia: Prestei mais atenc¢ao ao alinhamento da minha bacia, algo que
anteriormente eu tinha bastante dificuldade em controlar. Isso permitiu melhorar minha

postura e estabilidade.

Utilizacdo do Plié: Aprendi a usar o plié de forma mais eficaz, o que proporcionou

maior estabilidade e prolongamento dos movimentos.

Utilizagdo Maxima da Espiral: Concentrei-me em usar a espiral ao maximo, o que

ajudou a aumentar a fluidez e a expressividade dos meus movimentos.

Projegao/consciéncia do movimento: Trabalhei para alongar ao maximo as
extremidades do meu corpo, o que contribuiu para uma maior extensdo e elegancia dos

movimentos.

Relaxamento dos Musculos: Aprendi a relaxar mais os musculos, o que permitiu que

0S meus movimentos se tornassem mais naturais e menos tensos.

Essas corregbes, tanto fisica quanto cognitivamente, tiveram um grande impacto no
meu processo de aprendizagem, ajudando-me a desenvolver uma maior consciéncia

corporal e a melhorar a qualidade dos meus movimentos.

2. Consciéncia corporal e coordenagao durante a Danga

Durante esta semana, senti que compreendi melhor o que significa estar presente e
consciente do meu corpo e movimento. O terceiro exercicio, que era mais lento, ajudou a
sentir mais os movimentos e a leva-los mais além. Esse ritmo mais pausado permitiu que
eu tivesse tempo para pensar nas corre¢cdes e aplica-las no meu corpo. Embora eu nao
consiga descrever uma estratégia especifica para sentir o meu corpo, percebo que sinto

muito a musica e tento coordenar meus movimentos com ela, sem perder a musicalidade.
3. Propriocepgao e sua importancia na Danga

Entendo propriocepcédo como a capacidade que o corpo tem de avaliar em que posi¢cao

ele se encontra para manter o equilibrio, seja em repouso, movimento, ou ao realizar
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esforgos. Este sentido é fundamental para a Danga, pois permite controlar melhor os meus
movimentos, tornando-os mais limpos e precisos. Durante o movimento, estou sempre
consciente de cada detalhe do meu corpo, ajustando-o continuamente para manter o

equilibrio e a harmonia nos movimentos.

4. Importancia da consciéncia e presenga na criagao coreografica

Compreendo a importancia de estar consciente e presente ao dancar ou criar, pois
isso potencializa a experiéncia. No entanto, ainda estou desenvolvendo a habilidade de
pensar nas corregoes e na qualidade do movimento, sem perder a expressividade enquanto
danco.

Sinto que a expressividade € algo que ainda preciso trabalhar.

Qualidades e fragilidades no processo de aprendizagem
Qualidades:

Movimento leve, mas capaz de ser forte e marcante.

Uniformidade e desconstru¢gao nos movimentos.

Fragilidades:

Dificuldade em expressar sentimentos e emogdes no rosto, o que diminui a
intensidade da Danca.

Dificuldade com movimentos que envolvem as costas e cambrés, devido a falta de
flexibilidade e sensacao de tontura.

Limitacdo nos cambrés devido a dores nas costas, relacionadas a uma curvatura
escolidtica. No entanto, tenho realizado exercicios recomendados pelo fisioterapeuta, o que

tem ajudado a reduzir as dores e a melhorar a minha amplitude de movimento.

Estudante D3

Interpretacao do plié: A estudante reflete sobre a importancia da conexao interna ao
realizar o plié, enfatizando que "é essencial manter uma conexao interna entre os passos”
e que "a bacia e a anca quase que antecipam o movimento". Isso proporciona estabilidade
e melhora a fluidez nos saltos e equilibrios.

Correcoes e propriocepg¢ao: Ela afirma que a propriocepgao é fundamental na sua
Danca, pois "permite controlar melhor os meus movimentos, tornando-os mais limpos e

precisos".
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Manutencgao do alinhamento: Durante a execugao do "pull-up”, Alice se concentra
em "direcionar o coccix em diregcdo ao ch&o" enquanto alonga a coluna, garantindo uma

postura correta.

e RESPOSTAS

Pergunta 2

Interpretacao do exercicio com uma perspetiva propria:

Quando executamos um plié em posigbes académicas como a segunda posi¢ao,
primeira posicao, etc., é essencial manter uma conexao interna entre os passos. Antes de
iniciar o movimento descendente do plié, é fundamental sentir a oposicdo que puxa a
extremidade da cervical através do ultimo ossinho que sustenta o cranio. Esse movimento
nao se limita apenas as pernas; a bacia e a anca quase que antecipam o movimento,
preparando o corpo para o proximo passo.

E crucial libertar a tensdo no pescoco e na cabeca, permitindo que estes se tornem
uma consequéncia natural do movimento do corpo. A execugao do plié deve ser
acompanhada por um agarrar firme do chéo durante os saltos, o que melhora a estabilidade
e a poténcia dos movimentos. Ao realizar o equilibrio em meia ponta, a forca deve ser
sentida ndo apenas no calcanhar ao subir, mas também no arco do pé, direcionando o
movimento para frente.

Durante os saltos, é importante saltar com leveza, quase que tirando o peso do corpo,
para alcangar a altura e a fluidez desejadas. Muitas dessas corregdes sdo baseadas na
consciéncia corporal e na utilizagdo adequada dos musculos, articulacdes, tenddes e 0ssos.
Com isso, 0 movimento deixa de ser apenas uma expressao externa com a finalidade de
criar uma imagem para o espectador, transformando-se em um processo interno
harmonioso que resulta no movimento pretendido.

Pergunta 3

Manutengao do alinhamento e execugao do pull-up:

Para manter o alinhamento correto e realizar o "pull-up" (elevagao), concentro-me em
direcionar o céccix em direcdo ao chao, ao mesmo tempo em que sinto o ossinho que
sustenta o cranio se estendendo em direcido ao teto. Dessa forma, ao pensar em "pull-up”,
evito a tendéncia de levantar a cabeca, mantendo o pescog¢o alongado e a postura alinhada.

(Continuacao da resposta na imagem em anexo.) Beijos e até sexta-feira!
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Estudante D5

Correcoes recebidas: As principais corregbes recebidas pela estudante foram
"distribuicdo correta do peso do corpo”, além de trabalhar o "relaxamento do pescoco e da
cabeca". Essas orientagbes ajudaram-no a aprimorar o equilibrio e evitar a tensdo
desnecessaria durante a Danga.

Consciéncia corporal: A estudante menciona que, durante a semana, conseguiu
perceber melhor o impacto de "focar na respiragao e na distribuicdo do peso nos pés" para
melhorar o equilibrio em exercicios de meia ponta.

Propriocepcao: Ela reflete que a propriocepgéo "permite ajustar minha posicao e
equilibrio de maneira constante e automatica", o que melhora a precisao e a expressividade
dos movimentos.

Qualidades e Fragilidades: A estudante valoriza a "flexibilidade nos pés e nas
costas", mas reconhece fragilidades como a "dificuldade em controlar o corpo a 100%" e a

"falta de resisténcia fisica", que prejudicam a consisténcia durante as performances.
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e RESPOSTAS

1. Corregdes e impacto no processo de aprendizagem

As correcdes que mais ressoaram em mim durante as aulas de técnica de Dancga

contemporanea foram:

Distribuicao Correta do Peso do Corpo sobre os Pés

Nocao do Corpo no Espaco

Colocacédo da Coluna

Relaxamento do Pescogo e da Cabeca - Pull-up no Centro

2. Consciéncia corporal e coordenagao durante a Danga

Durante esta semana, acredito ter compreendido melhor o que significa estar presente
e consciente do meu corpo € movimento. Um exemplo disso foi ao trabalhar o exercicio de
equilibrio em meia ponta. Utilizei a estratégia de focar na respiragéo e na distribuicdo do
peso nos pés para coordenar meu corpo e encontrar estabilidade. Isso me ajudou a manter

o equilibrio por mais tempo e com menos esforco.

3. Propriocepgao e sua importancia na Danga

A propriocepgao, ou a capacidade de perceber a localizacido espacial das partes do
corpo, € essencial para minha aprendizagem e performance na Danga. Percebo meu corpo
como um todo integrado, onde cada movimento € influenciado pela posi¢éao das articulagdes
e a tensdao nos musculos. Durante a Danca, tento estar totalmente consciente de cada
detalhe, como a pressao dos pés no chao e a fluidez dos movimentos. Essa consciéncia
permite que eu ajuste minha posicdo e equilibrio de maneira constante e automatica,

melhorando a precisido e a expressividade dos meus movimentos.

4. Importancia da consciéncia e presenga na criagao coreografica

Entendo a importancia de estar consciente e presente ao dancgar ou criar, pois isso
potencializa a experiéncia e a criatividade. No meu trabalho de criagdo coreografica, a
atencao plena me ajuda a explorar movimentos de forma mais auténtica e expressiva. Isso
me permite improvisar e experimentar novas possibilidades, descobrindo conexdes

inesperadas entre diferentes partes do corpo.

5. Qualidades e fragilidades no processo de aprendizagem

Qualidades:
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Flexibilidade nos pés e nas costas
Amplitude de pernas

Expressividade

Persisténcia

Fragilidades:

Dificuldade em controlar o corpo a 100%
Tronco flacido

Falta de resisténcia e condicao fisica
Dificuldade em memorizagao

Falta de equilibrio

Estudante D8

Correcgoes recebidas: A estudante observou que "a questao do olhar e da diregdo do foco
enquanto dancgo tem sido um fator importante para mim", destacando que isso interfere na
"comunicagdo com o publico, reforga a utilizagdo da face e das expressdes faciais como
parte do movimento". Além disso, foi orientada a aliviar a tensao no pescogo e ombros para
"ganhar fluidez e controlo".

Propriocepg¢ao: Ela percebeu a importéncia de entender que "cada musculo e tendao
desempenha o seu papel num movimento especifico”, o que melhorou sua habilidade de
controlar o corpo durante a Danga.

Qualidades e Fragilidades: A flexibilidade nas costas é descrita como uma qualidade, mas
a estudante afirma que, devido a "bastante flexibilidade, torna-se dificil controlar essa
flexibilidade e 'parar/suster’ o movimento no momento certo", o que representa uma

fragilidade.

e RESPOSTAS

1. O Que Posso Aprender ao Escutar o Meu Corpo?

Ao longo das aulas de contemporaneo, somos acompanhados e orientados com o
intuito de corrigir e aprimorar o nosso movimento e a comunicagdo entre o bailarino e o
publico. Neste sentido, foram-me indicadas melhorias ao nivel da colocacdo e foco da
cabeca. A questao do olhar e da direcgdo do foco enquanto dango tem sido um factor
importante para mim. Acredito que, muito por uma questao de inseguranga pessoal, acabo
por direccionar o meu foco para o chao, o que interfere ndo sé com a comunicagdo, mas

também com o equilibrio e a dindmica do movimento.
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A correccao desta situacdo tem um impacto enorme na minha Danca, pois além de
facilitar a comunicagdo com o publico, refor¢ca também a utilizacdo da face e das expressoes
faciais como parte do movimento. Ao nivel do equilibrio e da fluidez/foco, esta € uma
correccdo muito importante, pois permite-me um maior controlo de todo o corpo e

intencionalidade do movimento.

Associada a esta correccdo, também me tem sido pedido que trabalhe o pescocgo,
aliviando a tensdo entre os ombros e a cabeca. Ao efectuar esta correcgdo, em paralelo
com o que ja foi descrito, consigo ganhar fluidez e controlo. Outra correcgao relacionada é
a diminui¢do do uso da forga como impulso do movimento, permitindo que o dominio do
corpo seja mais harmonioso. Para isso, é necessario um trabalho de apropriagdo de todos
o0s musculos, espalhando o impulso e aliviando a carga nas partes do corpo que sao base

para o movimento em questao.

2. Consciéncia e presenca corporal

Sim, ao longo deste tempo fui impelida a ouvir e sentir o meu corpo como um todo,
reconhecendo a participacdo de todo ele em cada movimento. Uma das estratégias que
melhor resultou comigo foi imaginar o meu corpo internamente, visualizando musculos,
tenddes e esqueleto. A partir dai, pensava onde é que cada parte do meu corpo tinha de
chegar dentro do movimento e que trajecto cada parte tinha de fazer para alcangar o
objectivo final. Na realidade, € como se fosse um manobrador de uma marioneta, movendo-
a internamente para que se reflicta externamente.

3. O Sistema propriocetivo na Danga

O sistema propriocetivo faz parte do sistema sensorial do corpo humano e é
responsavel por fornecer informacgdes ao cérebro sobre a posigdo, movimento e orientagao
das diferentes partes do corpo sem a necessidade de utilizar sentidos externos como a visao
ou a audicdo. Este sistema inclui receptores localizados nos musculos, articulacbes e
tenddes, que enviam sinais ao cérebro para que ele possa manter o equilibrio, coordenar
movimentos e realizar acgcdes motoras precisas.

Em resumo, o sistema proprioceptivo permite-nos ter consciéncia da posicdo e do
movimento do nosso corpo sem termos de olhar directamente para ele. Este conhecimento
ajuda-nos a controlar o nosso corpo de forma activa e detalhada. Na Danga, é essencial
perceber que em cada movimento a participacao do corpo é total. Cada musculo e tendao
desempenha o seu papel num movimento especifico e, por muito distante que um
determinado musculo esteja fisicamente do foco do movimento, ele tera uma participagao

na expressao final.
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4. Consciéncia na criagao coreografica

Considerando que a Danca é uma forma de comunicacéo, é extremamente importante
que o bailarino (emissor) esteja completamente consciente de tudo o que envolve a sua
mensagem, para que esta seja clara e chegue na sua totalidade ao receptor. Ao dangar,
estando presente em todas as accgbes, sensagdes e reaccdes, cria-se uma maior
proximidade e envolvéncia.

Ao ter presente todos estes elementos quando se coreografa, torna-se mais
consciente o uso de cada movimento. Esta consciéncia ajudou-me a entender a
potencialidade do movimento e, ao usar o maximo de expressdo do movimento, abrem-se
novas possibilidades criativas, dando espago a novas combinacgdes e interpretacoes.

5. Qualidades e fragilidades no movimento

Uma das caracteristicas de movimento do meu corpo que mais aprecio é a
flexibilidade, nomeadamente ao nivel do movimento das costas. Esta caracteristica permite-
me realizar movimentos e ligagées que gosto muito. Em paralelo, este factor é também uma
fragilidade, pois, por ter bastante flexibilidade, torna-se dificil controlar essa flexibilidade e
"parar/suster" o movimento no momento certo e com o angulo correcto. Esta situagédo pode,
inclusive, abrir portas a lesoes.

Outra caracteristica minha que me ajuda no processo de aprendizagem e crescimento
enquanto bailarina é o facto de conseguir apropriar-me das correcgdes com alguma

facilidade, permitindo-me avangar no processo de melhoria da minha forma de expressao.

Estudante D10

Correcoes recebidas: trabalhou em diversas corre¢cdes importantes, como a
"expansao no tilt", o controle da "meia ponta" e a "elasticidade dos pliés". Ela acredita que
essas corregdes a ajudaram a melhorar a fluidez e o alcance dos movimentos.

Propriocepc¢ao: A estudante entende que a propriocepgao € vital para sua Danga,
pois ela "permite ter uma consciéncia maior dos meus movimentos", ajustando-os com
precisdo, mesmo quando ndo pode vé-los diretamente.

Qualidades e Fragilidades: Ela aprecia sua "expressividade ao dangar", mas
reconhece a "dificuldade em controlar a tenséo", o que afeta a qualidade da sua performance

em momentos cruciais.
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e RESPOSTAS

1. Desenho do Esqueleto

O primeiro passo é desenhar o meu esqueleto, tentando representar cada osso com
o maximo de detalhe possivel. Para isso, vou utilizar a sensagao tatil, a propriocepcéo, a
imaginacdo, as memdérias e o meu conhecimento. Este exercicio ndo s6 ajuda a entender
melhor a estrutura que da forma e suporte ao meu corpo, mas também aprofunda a minha
conexao com ele. Apds o desenho, irei comparar com uma imagem de um esqueleto real
para esclarecer eventuais duvidas que possam surgir.

2. Corregoes e impacto no processo de aprendizagem

Durante as aulas de técnica de Danga contemporanea, as corregcbes que me foram
feitas, assim como outras abordadas em aula, que mais ressoaram em mim e no meu
trabalho em estudio foram:

Expansao no Tilt: A corre¢do me ajudou a entender como expandir ao maximo o meu
movimento, aumentando a amplitude e o impacto visual.

Elasticidade dos Pliés: Trabalhar a elasticidade nos pliés proporcionou maior
estabilidade e continuidade nos movimentos.

Controlo da Meia Ponta: A importancia do controle na meia ponta foi destacada,
permitindo que eu mantenha uma base soélida enquanto exploro movimentos mais
complexos.

Esticar as Pernas, Pés e Bragos: A énfase em projetar para todas as extremidades fez
perceber a necessidade de maximizar a extensao para obter uma estética mais refinada.

Alinhamento da Coluna: Melhorar o alinhamento da coluna contribuiu para uma
postura mais correta e eficiente.

Viajar a Bacia: Compreender como movimentar a bacia no espago foi essencial para
conectar melhor as diferentes partes do meu corpo.

Espiral ao Maximo: Utilizar a espiral ao maximo nos movimentos enriqueceu a minha
expressividade e fluidez.

Soltar Mais a Bacia e as Pernas nos Swings: Soltar a bacia e as pernas nos swings
tornou os movimentos mais livres e dinamicos.

Ir Sempre o Mais Longe Possivel: Esse conselho incentivou-me a explorar meus
limites e a procurar sempre a maxima extenséo e qualidade dos movimentos.

Continuidade e Qualidade do Movimento: Trabalhar a continuidade e a qualidade dos
movimentos ajudou a criar uma sequéncia mais harmoniosa e integrada.

Essas corregdes, tanto fisicas quanto cognitivamente, impactaram profundamente o

meu processo de aprendizagem, aprimorando minha técnica e consciéncia corporal.
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3. Consciéncia corporal e coordenagdo durante a Dancga

Nesta semana, acredito que compreendi melhor o significado de estar presente e
consciente do meu corpo e movimento. O exercicio realizado sentados, de olhos fechados,
onde precisavamos espelhar o movimento de um colega apenas pelo toque e percegao, foi
particularmente revelador. Ao longo do ano passado, trabalhei bastante a consciéncia
corporal, desenvolvendo algumas estratégias. No entanto, continuei a adotar novas, como
sentir o peso, a tensdo e o esforco dos musculos para coordenar meu corpo durante a
Danca. A memoria corporal e a forga aplicada em cada momento também desempenham
um papel fundamental na minha coordenagéo.

4. Propriocepcgédo e sua importancia na Danga

Entendo propriocepgao como a capacidade de localizar nosso corpo no espago sem
precisar olhar diretamente para ele. Este sentido é vital para minha aprendizagem e
performance na Danca, pois permite ter uma consciéncia maior dos meus movimentos. Por
exemplo, ao realizar movimentos com os bracos atras das costas, onde ndo posso vé-los,
a propriocepgao permite controlar e ajustar a posi¢cao corretamente.

5. Importancia da consciéncia e presenga na criagao coreografica

Compreendo a importancia de estar consciente e presente ao dancar ou criar, pois
isso potencializa a experiéncia. Embora ainda n&o tenha adquirido total consciéncia para
equilibrar em certas posi¢des, a consciéncia que possuo ajudou-me a estar em unissono
com meus colegas e a aprimorar minha técnica em outros momentos.

6. Qualidades e fragilidades no processo de aprendizagem

Qualidades:
A minha expressividade ao dangar € algo que valorizo muito. A forga e a leveza que consigo
aplicar no meu movimento sao caracteristicas que considero positivas.

Fragilidades:

As vezes, tenho dificuldade em controlar a tens&o, o que pode prejudicar minha
performance. - Também sinto que a falta de controle sobre a tensdo em certos momentos

pode comprometer a qualidade do movimento.
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Apéndice R — 3.° Periodo: Singularidade e Experimentagao

A Fase 3 do Estagio, denominada Singularidade e Experimentagdo, foi
implementada entre os dias 27 e 31 de maio de 2024, totalizando 9 horas de lecionagao
auténoma, distribuidas pelas turmas do 9.° e 10.°s. Esta etapa final teve como objetivo
principal a reintegracao e aplicagéo pratica dos conceitos e metodologias desenvolvidos ao
longo do Estagio, com enfoque particular na singularidade dos estudantes e na
experimentagdo do movimento. Durante esta fase, os estudantes foram incentivados a
explorar as suas proprias expressbes e a experimentar diferentes abordagens ao
movimento, permitindo-lhes aplicar de forma criativa e pessoal os principios aprendidos
anteriormente. A fase foi estruturada para promover a individualidade, oferecendo um
espaco seguro e estimulante para os estudantes poderem desenvolver o seu conhecimento

artistico e técnico da Danca.

FASE 3: LECIONAGAO AUTONOMA

3.° Periodo: Objetivos:
o Reforgar os conceitos somaticos de integragdo mente-corpo e corpo inteligente.
e Aprimorar a consciéncia corporal e a qualidade do movimento complexo.
e Explorar os principios somaticos mediante exercicios estruturados e reflexdes fisicas
individuais.
o Encerrar o Estagio, elogiando e valorizando o progresso dos estudantes.

o Estimular a continuidade da pratica somatica fora do contexto de aula.

Preparacao realizada nos meses de abril e maio

As atividades de preparagdo na Fase 3 da abordagem metodoldgica concentram-se na
integracdo da inteligéncia corporal e somatica no processo de aprendizagem em Danga,
com énfase na clareza e eficiéncia do movimento. Praticas como o body scan ajudam os
estudantes a desenvolver uma consciéncia corporal profunda, permitindo ajustes posturais
baseados nas sensagdes internas. O alinhamento dindmico é trabalhado por meio de
exercicios como o plié, focando a manutengédo da linha central do corpo (Todd, 1937),
enquanto a propriocegao & aprimorada com movimentos de olhos fechados, aumentando a
capacidade de ajuste espacial (Franklin, 1996). A individualidade é incentivada em aulas de
improvisagédo, com exercicios ideacionais que promovem a expressao pessoal (Redman,

1994). A consciéncia corporal é aprofundada com visualizagbes anatomicas, como a dos
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ossos da pélvis, durante exercicios técnicos (Franklin, 2004), e a gravidade é explorada para
otimizar o movimento, facilitando transferéncias de peso e movimentos expressivos
(Hackney, 2002). A respiragéo também desempenha um papel central, sendo utilizada para
iniciar e expandir movimentos, reforgando a conexao entre corpo € mente (Todd, 1937).
Fatores que podem impedir o progresso técnico na Danga incluem padrdes de movimento
antigos, tensao excessiva confundida com forga, pensamentos negativos, ensino ineficaz e
confuséo entre diferentes tipos de anatomia (Franklin, 1996; Hackney, 2002). Para superar
esses desafios, os intérpretes devem realizar autoavaliagbes conscientes, desenvolver
habilidades mentais para enfrentar obstaculos, adquirir conhecimento anatémico especifico
e transformar a consciéncia em incorporagao fisica clara e precisa (Franklin, 2004). Pausar
e tentar novas abordagens é crucial quando o progresso estagna, evitando a repeticao de
erros (Franklin, 1996). O alinhamento dindmico é fundamental, exigindo um equilibrio entre
esforgo muscular, autoconsciéncia e contrabalango (Hackney, 2002). Além disso, dangar
com a gravidade, e ndo contra ela, facilita a fluidez dos movimentos e desenvolve a
consciéncia espacial (Hackney, 2002). A improvisagao, por sua vez, expande o repertorio
expressivo e melhora a técnica ao explorar novas sensagdes e nuances de movimento
(Redman, 1994; Todd, 1937).

« Atividades realizadas

Atividades Realizadas

* Lecionacao autéonoma: Implementacdo de propostas de exploracdo auténoma,
praticas experimentais, e exercicios técnicos.

* Reflexodes fisicas: Consolidagao e aplicagao pratica das aprendizagens.

* Reflexéo final com os Estudantes: Discusséo final e aplicagdo de questionarios para
avaliar o impacto do Estagio e recolher feedback para melhorias futuras.

* Encerramento do Estagio: Concluséo das atividades e avaliagéao global dos objetivos

alcancgados.

¢ Implementagao da Fase 3

Tabela 35
Cronograma das Aulas de Lecionagdo Auténoma (3.° periodo)
Data Turma horas
28 de maio 10.° 3
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29 de maio 10.° 1,5
29 de maio 9.2 ano 3

31 de maio 9.2 ano 1,5

Nota: A tabela resume a implementacao da Fase 3 de Lecionagao Auténoma, realizada nos dias 28,
29 e 31 de maio de 2024. As turmas do 9.° e 10.° anos participaram de aulas focadas em praticas
experimentais, exploragdo autbnoma e exercicios técnicos, com um total de 4 horas e 30 minutos de
lecionagao para cada turma.

A Turma do 10.° teve as suas aulas nos dias 28 e 29 de maio de 2024. No dia 28 de
maio, terga-feira, as aulas decorreram no estudio 2, das 10:15 as 11:45 e das 12:00 as
13:30. Ja no dia 29 de maio, quarta-feira, a aula teve lugar novamente no estudio 2, das
10:15 as 11:45, totalizando 4 horas e 30 minutos de lecionacgao.

A Turma do 9.° ano realizou as suas aulas nos dias 28 e 31 de maio de 2024. No dia
28 de maio, quarta-feira, as aulas foram no estudio 2, das 13:45 as 15:15 e das 15:30 as
17:00. No dia 31 de maio, sexta-feira, a aula ocorreu no estudio 1, das 12:00 as 13:30,

totalizando também 4 horas e 30 minutos de lecionagao.

Plano das atividades

Parte 1:
CONVERSA INICIAL PARA RETOMAR O FOCO DO ESTAGIO

Objetivo: Iniciar o didlogo com os estudantes de maneira a relembrar os objetivos do
Estagio, os seus principios tedricos e as atividades ja realizadas. Isso permite aos
estudantes retomarem o foco, refletirem sobre as suas praticas e integrarem o aprendizado

tedrico com as vivéncias praticas.

Atividades
e Dialogo Reflexivo: Abrir espago para os estudantes compartilharem as suas
experiéncias no Estagio até o momento. Perguntar sobre os desafios enfrentados, o
que aprenderam e como aplicaram os conceitos tedricos na pratica.
o Revisdo dos conceitos tedricos: Refletir sobre os principios tedricos que
fundamentam o Estagio.
e Conectar com os objetivos: Rever os objetivos gerais e especificos do Estagio,

destacando como as atividades realizadas contribuem para alcanc¢a-los.
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e Esquema sobre os objetivos e principios Tedrico-Praticos: elaboragédo, em conjunto
com os estudantes, um esquema para sintetizar os objetivos e os principios que

orientam o Estagio.

Reflexao

Parte inicial da aula

O momento de dialogo reflexivo revelou-se fundamental para a recolha de
informagdes sobre o progresso dos estudantes e a consolidagao dos conceitos abordados
ao longo do Estagio. A sess&o demonstrou a importancia de relembrar os objetivos e
principios tedricos, proporcionando um espacgo valioso para a partilha de experiéncias e
reflexdes por parte dos estudantes.

No que diz respeito aos estudantes do 10.° ano, observou-se uma participacao
ativa e madura na conversa. Estes estudantes mostraram um dominio crescente do
vocabulario e das nogbes relacionadas com a abordagem somatica,
como propriocepgao, eficiéncia do corpo inteligente, consciéncia somatica,
e individualidade no movimento. Notou-se que acompanharam bem as ideias discutidas,
demonstrando uma compreensao solida dos principios tedricos e a capacidade de aplica-
los na pratica. Este envolvimento reflete um progresso significativo, resultado de um
acompanhamento mais continuo e detalhado ao longo do Estagio. Embora estivessem
visivelmente cansados, tentaram consciente para se manterem envolvidos no processo,
reforcando a seriedade com que encaram o Estagio e o compromisso com o
desenvolvimento técnico e artistico.

Por outro lado, os estudantes do 9.° ano apresentaram algumas dificuldades em
relagdo aos seus colegas do 10.° ano, especialmente no que toca ao dominio do vocabulario
técnico. Conceitos como propriocepcéo e eficiéncia do movimento, ainda nao estido
completamente consolidados para este grupo, o que pode ser explicado pela menor
exposig¢ao e pratica que tiveram em comparagéo com o 10.° ano. No entanto, apesar dessas
dificuldades, os estudantes mostraram-se entusiasmados e atentos, demonstrando um
interesse genuino em aprender e aplicar os conceitos conscientemente. Confidenciaram,
inclusive, que lamentam ndo ter tido mais tempo ou horas dedicadas ao Estagio, revelando
uma motivagdo intrinseca para o aprofundamento das aprendizagens. Embora o seu
conhecimento tedrico esteja menos desenvolvido, ja demonstram uma percec¢éo clara dos
beneficios de mover-se de forma consciente e reflexiva, constituindo uma base promissora

para o seu desenvolvimento futuro, embora precisem de apoio neste processo.
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Em sintese, esta sessao de dialogo reflexivo proporcionou uma visao clara do nivel
de progresso e dos desafios enfrentados por cada turma. No 10.° ano, ha um
acompanhamento mais robusto dos conceitos € uma maior maturidade na aplicagdao das
técnicas somaticas. Ja no 9.° ano, observou-se um entusiasmo crescente e uma vontade de
continuar a explorar, embora haja necessidade de reforgar os conceitos tedricos pela
pratica. Ambas as turmas demonstraram estar conscientes da importancia do trabalho
desenvolvido, refletindo o sucesso das atividades até o momento e aponta para a

necessidade de uma abordagem continua e adaptada as necessidades de cada turma.

Parte 2:
PRATICAS DE MOVIMENTO

1. Alinhamento Dinamico:

o Descrigado: A falta de alinhamento correto da cabe¢a com a coluna pode criar
instabilidade e afetar a técnica de Danga, especialmente em giros e saltos.

e Conteudos gerais: Alinhamento postural, eficiéncia do movimento.

e Objetivos: Melhorar a estabilidade e o equilibrio, evitando erros de alinhamento,
especialmente da cabeca e coluna, em atividades diarias que afetam a técnica de
Danca.

e Conteudos Especificos: Pratica de mindfulness focada na articulagdo atlanto-
occipital (AO); observagéo e libertagdo da tensao no pescogo; manutencao do

alinhamento da cabega em movimentos complexos.

2. Experiéncia com a Pélvis:
o Descrigao: Pratica para aumentar a consciéncia da pélvis e a sua funcdo no
movimento e estabilidade corporal.
o Conteudos gerais: Alinhamento e estabilidade pélvica, consciéncia somatica.
e Objetivos: Explorar o papel da pélvis no suporte do corpo, melhorar a estabilidade e
o enraizamento, além de desenvolver a nogcao de oposicao entre a pélvis e a cabecga.
o Conteudos Especificos:
o Ossos isquiaticos ‘afundando no barro’.
o Imaginacdo da pélvis como um recipiente circular.
o Exercicios de oposigao entre pélvis e cabeca.
o Balanco sobre os ossos isquiaticos para melhorar a flexibilidade e a

consciéncia pélvica.
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3. Experiéncia de Propriocepcao:

Descrigcdo: Envolve fechar os olhos para aumentar a sensibilidade ao equilibrio e ao
movimento, concentrando-se nos ajustes corporais.

Conteudos gerais: Propriocepgéo, equilibrio e controle motor.

Objetivos: Aumentar a sensibilidade ao sistema propriocetivo e melhorar a resposta
a pequenos desequilibrios corporais.

Conteudos Especificos: Estudantes de olhos fechados recebem toques leves dos
colegas para observar os ajustes de equilibrio e postura; leve presséo aplicada para

influenciar o equilibrio.

4. Experiéncia com a Gravidade:

Descri¢ao: Explorar como a gravidade afeta o movimento e a postura, otimizando a
eficiéncia no movimento e evitando tensdes desnecessarias.

Conteudos gerais: Relagao corpo-gravidade, eficiéncia do movimento.

Objetivos: Melhorar a técnica de Danga ao compreender como a gravidade influencia
os movimentos, facilitando o uso eficiente da energia e prevenindo lesdes.
Conteldos Especificos: Movimentos pendulares dos bragos; exploragdo de
movimento deitado de costas para sentir o esforgo muscular necessario em

diferentes partes do corpo.

5. Conectividade:

Descricdo: Explora a relagdo do corpo com o solo, fundamental para o controle e a
eficiéncia do movimento.

Conteudos gerais: Conexao corporal, resisténcia e amplificagéo de forgas.
Objetivos: Desenvolver maior consciéncia das conexdes internas e da interagao com
o solo, melhorando o controle e a poténcia dos movimentos.

Conteludos Especificos: Empurrar e puxar com os bragos e pernas em diferentes

posicdes, explorando como a forga se propaga pelo corpo.

6. Experiéncia com a Imagem dos Pés:

Descrigdo: Focar na imagem do talus como um ponto de leveza e resiliéncia para
promover um movimento mais dinamico e alinhado.

Conteudos gerais: Alinhamento dinamico, eficiéncia do movimento.

Objetivos: Melhorar o alinhamento e a transferéncia de peso no movimento,

promovendo leveza e eficiéncia ao caminhar e dangar.
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Conteudos Especificos: Imaginagdo do talus como uma bola de borracha;
exploracao do alinhamento dos pés enquanto caminha, enfatizando o uso eficiente

do dedo do pé e da coluna.

7. Experiéncia Pratica do Plié:

Descri¢cao: Compreensao anatémica do movimento codificado demi e grand plié,
focando no alinhamento saudavel das ancas para evitar lesbes e melhorar a
eficiéncia do movimento.

Conteudos gerais: Alinhamento pélvico, biomecéanica saudavel.

Objetivos: Garantir que a pélvis se mova de forma harmoniosa e dinamica durante o
plié, evitando alinhamentos que possam causar lesdes.

Conteudos Especificos: Manutencido da verticalidade, distribuicdo equilibrada de
peso, evitando a "bascula da pélvis" e permitindo um alinhamento saudavel ao longo

do movimento. Exploragdo de imagens que apoiam o movimento.

8. Extensao de Pernas (Leg Extension):

Descricdo: Focar na rotagdo oposta da pélvis para alcangar um alinhamento
dindmico durante o b. tendu ou dégagé, facilitando a maior flexibilidade e forga.
Conteudos gerais: Mobilidade pélvica dinamica, alinhamento correto.

Objetivos: Melhorar a forga e flexibilidade durante a execugdo de b. tendus e
dégageés, utilizando a pélvis de forma dinamica para criar equilibrio e alinhamento.
Conteldos Especificos: Rotagdo oposta das metades da pélvis comparada a uma
esponja; utilizagao da metafora das rodas girando em diregdes opostas para facilitar

a flexibilidade e forgca nos movimentos. Reforcar o uso do pé e alinhamentos.

9. Experiéncia de Iniciagcdo do Movimento:

Descricdo: Exploragdo de como o movimento pode ser iniciado a partir de diferentes
partes do corpo, promovendo uma maior eficiéncia biomecanica.

Conteudos gerais: Iniciagdo do movimento, coordenagao biomecanica.

Objetivos: Permitir que os estudantes experimentem diferentes origens de
movimento, melhorando a consciéncia corporal e a fluidez no movimento.
Conteudos Especificos: Iniciar movimento a partir de extremidades (dedos, pés,
cabega), articulagbes intermédias (cotovelos, joelhos) e articulagbes proximais

(ancas, ombros), percebendo como isso afeta a qualidade e dindmica do movimento.

10. Respiragao:
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Descricdo: Foco na respiragdo como uma ferramenta para promover um
alinhamento eficiente e melhorar a conexao entre mente e corpo.

Conteudos gerais: Respiragéao consciente, alinhamento corporal.

Objetivos: Promover a conexao entre respiragdo e movimento, reduzindo a tensao
muscular e facilitando movimentos mais fluidos e eficientes.

Conteludos Especificos: Observacdo da respiracdo enquanto deitado de costas,
focando na expansao vertical da coluna e no efeito da respiragédo no alinhamento
corporal e fluidez do movimento. Evoluir a experiéncia para movimentos complexos,

como o releve lent.

Reflexao

Praticas Subjetivas Auténomas

As experiéncias autdonomas introduzidas foram fundamentais para a compreensdo de

conceitos somaticos e biomecanicos e tiveram um impacto significativo no progresso dos

estudantes. Embora o tempo disponivel tenha sido curto para trabalhar cada exploracdo em

profundidade e aplicar essas experiéncias diretamente em exercicios estruturados, a

abordagem foi bem-sucedida nas duas turmas, com resultados bastante positivos.

Experiéncias mais eficazes:

Alinhamento Dindmico: As imagens iniciais, como as "tabuas a agua" e as "linhas
imaginarias", e a exploragdo pelo espaco, auxiliaram os estudantes a recuperar
sensacbes exploradas na Fase 1, permitindo uma melhor compreensdo do
alinhamento corporal. O reconhecimento através do toque foi outro recurso eficaz,
auxiliando os estudantes a reconhecer e ajustar a tensdo muscular ou a corrigir
alinhamentos e posturas habituais.

Exploracao da Pélvis: Esta experiéncia foi particularmente impactante, permitindo
aos estudantes compreender a relagao entre a cabecga, a pélvis e o coccix. A maioria
dos estudantes conseguiu localizar os isquios e perceber o mecanismo de
enraizamento, o que se refletiu na melhoria da postura e estabilidade durante os
exercicios.

Propriocepcado, Gravidade e Conectividade com o Solo: As exploragdes
relacionadas ao pé, gravidade e conectividade foram decisivas para melhorar o
entendimento dos estudantes sobre a relagdo entre o corpo e o solo, o que resultou

em movimentos mais controlados e fluidos.
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Nos exercicios de aquecimento e alinhamentos, foi evidente a capacidade dos

estudantes em realizar a ponte entre as experiéncias somaticas e a técnica. Todos os

estudantes reagiram positivamente as corre¢gdes, com uma melhoria notavel na execugéo

técnica do rolling down, na mobilizagdo da coluna e na relagao entre as diferentes partes do

corpo, utilizando menos esforgco muscular € maior eficiéncia de movimento.

Embora as experiéncias tenham sido benéficas, percebemos que alguns estudantes

necessitavam de mais tempo e trabalho para compreender certas areas, como os equilibrios

e a organizagdo do corpo antes das transferéncias de peso (antecipagédo). Estas

exploragcdes exigem uma maior repeticdo e pratica para a técnica ser completamente

integrada. A compreensao do alinhamento dindmico e a coordenagéo de partes do corpo

em movimento foram beneficiadas pelas experiéncias somaticas, mas ainda é necessario

mais tempo para aprofundar esses aspetos.

Parte 3:
EXERCICIOS ESTRUTURADOS

1. Exercicio: Klein

Descrigao: Integracdo dos principios de movimento que promovem a consciéncia
corporal e a eficiéncia do movimento.

Conteudos gerais: Alinhamento e flexibilidade.

Objetivos: Desenvolver a consciéncia corporal e a percegao espacial; promover a
flexibilidade e a sensibilidade do corpo durante o movimento.

Conteudos Especificos: Rolling down, relaxar os musculos do core e da cintura
pélvica; libertar a bacia e deixar que o peso da cabeca influencie o alinhamento do
corpo; permanecer assim durante um tempo; usar o toque para reconhecer as

estruturas osseas.

2. Exercicio: Alinhamentos (Cunningham)

Descricdo: Enfase na compreensdo e manutencdo do alinhamento corporal
dindmico.

Conteldos Gerais: Postura, flexibilidade, equilibrio e alinhamento dinamico.
Objetivos: Fomentar a consciéncia postural; aperfeigcoar o alinhamento dinamico;
distinguir o trabalho em paralelo do trabalho em turn-out; trabalhar extenséo e flexao
da coluna vertebral; otimizar a utilizagao eficiente dos pés. Preparagao do corpo —

aquecimento, concentragao.

CXXii



Conteudos Especificos: Nas posigdes paralelo, 1.2 e 2.2: curve; spine roll down; body

bends (frente/lado/tras); stretches (cima/lado/frente/tras); curve; eleve.

3. Exercicio: Bragos

Descricdo: Precisdo nas direcbes, auséncia de tensdo desnecessaria nas
articulagdes.

Conteudos gerais: Movimentos iniciados pela coluna e pelos bragos; fortalecimento
e alongamento dos bracos.

Objetivos: Desenvolver a intengdo consciente no movimento; fortalecer a
musculatura da coluna, bragos e pernas; melhorar a coordenacdo motora e ampliar
a consciéncia do uso dos membros superiores e da coluna vertebral.

Conteldos Especificos: Movimento espiral realizado pela coluna; manter os bragos
em 22 posicao; movimento pendular realizado pelos bragos; torcoes do tronco; pliés

e equilibrios.

4. Exercicio: Preparacao dos Pés

Descrigdo: Exploragdo do uso do pé como amortecedor, resisténcia e cedéncia a
gravidade.

Conteudos gerais: Controle dos alinhamentos; equilibrios; fortalecimento das
pernas, tornozelos e pés.

Objetivos: Desenvolver o controle sobre os alinhamentos corporais; aumentar a
estabilidade e a forca dos membros inferiores.

Conteudos Especificos: Articulagao dos pés; trabalho em % de ponta; uso das pélvis;

bounces e relevés; uso do calcanhar para estabilizacdo e impulso do movimento.

5. Exercicio: Extensoes de Pernas

Descri¢ao: Enfatiza o uso eficiente do chao para gerar energia, energias opostas e
continuidade do movimento.

Conteudos gerais: Fortalecimento e mobilidade das pernas e dos pés.

Objetivos: Desenvolver a consciéncia corporal nas extremidades inferiores;
fortalecer a musculatura das pernas; aumentar a flexibilidade dos membros
inferiores.

Conteldos Especificos: Articulagdo do pé em meia-ponta; coordenagao
ombro/brago e perna; curve; leg extensions (degagés em diferentes alturas e

dindmicas); point piqués; retirés e developpés; chassé e temps lié; equilibrio.
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6. Exercicio: Frase de Bragos

Descrigdo: Incentivo a antecipagdo do movimento, ajustes, ataques ou decisdes com
a continuidade necessaria.

Conteudos gerais: Movimentos iniciados pelos bragos; fortalecimento e alongamento
dos bracos. Movimentos complexos, mudancga de niveis.

Objetivos: Desenvolver a intengdo consciente no movimento; fortalecer a
musculatura dos bracos; melhorar a coordenagao motora; ampliar a consciéncia do
uso dos membros superiores e da coluna vertebral.

Conteldos Especificos: Trabalho de bragos; consciéncia da forma e peso das maos
e bracos; articulagdo do ombro e iniciagdo do movimento do brago; curves; pliés;

espirais; volta em pied plat em fondu; chassé.

7. Exercicio: Adagio

Descrigdo: Exploragdo do movimento circular das pernas, mantendo a rotagéo
externa da perna de base e de trabalho, com énfase em forcas opostas e espirais
pelo corpo.

Conteudos gerais: Destreza fisica: controle, coordenagao, respiragéo, forca e
flexibilidade.

Objetivos: Projegdo do movimento no espaco; fluidez e continuidade; clareza do
movimento dancgado.

Conteudos Especificos: Grand plié na 22 posi¢ao; rond de jambe a diferentes alturas;
lunges; pliés; retirés — developpé e enveloppé; promenade; voltas; extensdo das

pernas; uso das costas e bragos; equilibrios.

Reflexao

Exercicios estruturados

A fase dedicada aos exercicios estruturados, foi a mais curta desta fase, o que limitou a

capacidade de consolidar as aprendizagens de forma mais completa. Os exercicios

técnicos, que deveriam integrar diretamente os principios somaticos trabalhados nas

experiéncias auténomas, foram realizados de maneira apressada, o que néo permitiu uma

absor¢do completa dos conceitos. No entanto, mesmo com esta limitagao, foi possivel

observar que as experiéncias autobnomas criaram uma base solida para o trabalho técnico.

Os estudantes aplicaram os conceitos somaticos de forma mais eficaz durante os

movimentos estruturados, como o rolling down e os exercicios de mobilizagdo da coluna.
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Os exercicios de aquecimento e alinhamento mostraram-se eficazes,
especialmente na melhoria da articulagdo dos pés, na compreensido do trabalho com a
gravidade e na conectividade com o solo. Contudo, devido ao tempo limitado, os resultados
foram menos consistentes nos movimentos que requeriam maior complexidade técnica,
como o trabalho de meia-ponta e as transferéncias de peso. Mais repeticio e pratica seriam
necessarias para consolidar efetivamente os exercicios estruturados.

Em termos gerais, a Fase 3 foi altamente produtiva e significativa para ambas as
turmas. As experiéncias somaticas auténomas tiveram um impacto direto na melhoria da
execucao técnica dos movimentos, proporcionando aos estudantes uma maior eficiéncia e
fluidez nos seus movimentos. A diferenga entre o nivel de maturidade e conhecimento das
turmas do 9.° e 10.° anos foi evidente, com a turma mais avangada a demonstrar uma maior
capacidade de aplicar os conceitos de forma autbnoma e consciente. No entanto, a evolucao
dos estudantes do 9.° ano foi notavel, considerando especialmente os desafios enfrentados
ao longo do ano letivo.

A Parte 3, dedicada aos exercicios estruturados, apesar de ser uma etapa essencial,
nao teve o tempo necessario para garantir uma aprendizagem efetiva e aprofundada. As
experiéncias anteriores criaram uma boa base, mas a falta de repeticdo e continuidade
impediu a consolidagéo plena dos conhecimentos técnicos. No futuro, seria necessario mais
tempo e repeticdo para garantir que os estudantes integrem os principios somaticos
duradouramente, como parte natural do seu processo de aprendizagem em Danga.

Em resumo, a metodologia aplicada durante esta fase foi eficaz e trouxe resultados
positivos, mas ainda ha trabalho a ser feito no que diz respeito a repeticdo, continuidade e
aprofundamento dos exercicios estruturados, elementos essenciais para 0 sucesso no

ensino da Danga e para o desenvolvimento técnico e artistico dos estudantes.

Parte 4:
REFLEXAO FiSICA

A atividade visa desenvolver a autonomia dos estudantes na compreensao critica dos
conteldos abordados na fase 3. Eles deverdo refletir sobre as atividades realizadas,
escolher um exercicio especifico, realizar uma pesquisa aprofundada sobre aspetos a sua
escolha relacionados ao exercicio, €, finalmente, aplicar e criticar os conceitos aprendidos.
Esta atividade promovera a memorizacdo, analise critica, e a aplicagdo pratica dos

conteudos tedricos e fisicos do Estagio.

Reflexao
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Reflexao fisica

A atividade de reflexao fisica nesta fase tinha como objetivo desenvolver a autonomia
dos estudantes na analise critica dos conteudos abordados, estimulando-os a refletir sobre
as atividades realizadas. Cada estudante deveria escolher um exercicio especifico, realizar
uma pesquisa aprofundada sobre um aspeto relevante, e aplicar criticamente os conceitos
aprendidos. Esta tarefa visava promover a memorizagao, analise critica e aplicagao pratica
dos conteudos tedricos e fisicos do Estagio.

Foi evidente que os estudantes do 10.° ano demonstraram um dominio superior dos
conceitos, com momentos muito interessantes de exploracdo nas suas pesquisas e
reflexdes. Contudo, a limitagdo de tempo impediu que oferecéssemos feedback
individualizado e oportunidades de repeticdo, o que teria sido fundamental para aprofundar
as aprendizagens e aumentar a confianga dos estudantes. Observamos tanto no 9.° quanto
no 10.° ano uma certa timidez e inseguranca, com receio de errar e duvidas sobre se
realizavam a tarefa corretamente. Isso revelou a necessidade de um maior trabalho sobre
confianga e improvisagao, que também exige treino e pratica frequente. Criatividade e
seguranga sao competéncias desenvolvidas ao longo do tempo, com repeti¢cao e confronto
continuo com tarefas desafiantes.

No 10.° ano, os estudantes conseguiram explorar bem as sensagdes e ideias
discutidas em fases anteriores, aplicando os conceitos de forma mais profunda. No entanto,
no 9.° ano, apenas uma estudante conseguiu realizar a atividade em pleno, enquanto os
outros tiveram mais dificuldades em estruturar as suas pesquisas de movimento. Durante
esta fase, percebemos a necessidade de flexibilizar o processo, optando por encerrar de
forma mais informal com o 9.° ano, criando um ambiente mais descontraido para evitar

frustragbes excessivas e permitindo uma conclusdo mais suave desta atividade.

Parte 5:
CONVERSA FINAL E QUESTIONARIO

A conversa final permite fechar a sessdo, integrando as experiéncias praticas e
reflexivas. E uma oportunidade para os estudantes compartilharem as suas percecdes,
esclarecerem duvidas e discutirem sobre as suas experiéncias da aula ou do Estagio.

Topicos para abordar na conversa final:
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e Feedback dos estudantes: Perguntar como foi a experiéncia da aula ou Estagio, o
gue mais chamou a atengdo e o que consideram que ainda precisam desenvolver.

e Desafios e superagdes: Encorajar os estudantes a refletirem sobre os desafios
enfrentados durante os exercicios € como eles conseguiram (ou nao) supera-los.
Isso ajuda a identificar areas de melhoria e desenvolvimento futuro.

o Conexao entre teoria e pratica: Discutir como os conceitos tedricos foram aplicados
na pratica e se os estudantes conseguiram entender como essas teorias influenciam
os movimentos e técnicas exploradas.

o Metas futuras: Pedir aos estudantes que estabelegam objetivos pessoais para o seu

futuro, com base no que aprenderam.

Questionario: € uma ferramenta para coletar reflexdes mais estruturadas e ajudar tanto os

estudantes quanto os professores a avaliarem o progresso e o entendimento das atividades.

Reflexdao sobre a conversa final

O feedback geral dos estudantes foi muito positivo. Sentimos que estabelecemos uma
relagdo de confianga e compromisso ao longo do Estagio, o que se refletiu nesta fase final.
Os estudantes, especialmente os do 9.° ano, expressaram o desejo de continuar com mais
aulas, evidenciando o impacto positivo que o Estagio teve nas experiéncias. Durante a
conversa final, abordamos também os planos dos estudantes, sendo que alguns do 9.° ano
nao continuaréo os estudos na area da Danga. Este momento de despedida foi sentido com
uma certa nostalgia, refletindo o forte lago que se criou entre nés e os estudantes, e a
sensacdo de saudade antecipada destes jovens que acompanharam O nOSSO percurso
pedagdgico.

Em suma, a fase final do Estagio foi marcada pela integragdo de aprendizagens, reflexdo
critica e um momento significativo de troca entre estudantes e professores. A confianga
estabelecida com os estudantes, o respeito mutuo e o desejo de continuar o processo de

aprendizagem sao sinais claros do sucesso pedagdégico alcangado.

Diferenga entre as Turmas

Notou-se uma clara diferenga na abordagem ao movimento entre 0 9.° e 0 10.° anos:

e 10.° Ano: A maturidade dos estudantes desta turma foi evidente ao longo desta fase.

Demonstraram uma atitude séria e responsavel no estudio, fazendo perguntas
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criativas e mostrando um desejo genuino de aprofundar o conhecimento sobre o
corpo e a Danca. Esta maturidade foi refletida na capacidade de aplicar os conceitos

somaticos nas praticas técnicas eficazmente.

9.° Ano: Embora os estudantes desta turma tenham enfrentado mais desafios,
devido a menor exposi¢cado anterior aos conceitos do Estagio, observou-se uma
evolugéo notavel ao longo do Estagio. Superaram dificuldades comportamentais e
técnicas, revelando uma grande capacidade de adaptagéo e esforgo. As exploragdes
somaticas auxiliaram a turma a progredir significativamente, especialmente no
desenvolvimento da consciéncia corporal e na superagcdo de obstaculos fisicos e

técnicos.
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Apéndice S — Analise dos Questionarios Finais

Este documento apresenta a analise das respostas dos estudantes da turma do 9.°e
10.°, ao questionario sobre a metodologia somatica aplicada durante o Estagio (ver os
originais, no Apéndice T, p. cxxxvi, deste Relatério). A abordagem somatica visa promover
uma maior consciéncia corporal, atencéo plena e eficiéncia no movimento, explorando a
relacdo entre corpo e mente. A seguir, abordam-se os principais temas emergentes das

respostas, incluindo os beneficios, desafios e sugestdes para o futuro.

TRATAMENTO DE DADOS

TURMA DO 9.° ANO

1. Aprofundamento da consciéncia corporal (N1)

A maioria dos estudantes relatou que a metodologia somatica os ajudou a perceber
melhor o funcionamento do corpo, possibilitando uma utilizagao mais eficiente do corpo que
Danga. Um dos estudantes comentou: "A abordagem fez-me perceber mais sobre 0s
movimentos e como 0s posso utilizar e projetar” (N1). As dificuldades na atengao plena, no
entanto, contribuiram para uma mudanga de perspetiva, permitindo que os estudantes
compreendessem o movimento de forma mais profunda, com foco em partes especificas do
Corpo, como os pés, vértebras e costas. Este ponto destaca a necessidade de um trabalho
mais exploratdrio nessas areas, algo que foi sugerido pelos préprios estudantes como uma

oportunidade de melhoria para o futuro.

2. Desenvolvimento da percec¢ao corporal e individualidade (N2)

A experiéncia somatica contribuiu significativamente para o aumento da percegéo
corporal dos estudantes, sobretudo no que diz respeito a areas do corpo até entdo pouco
exploradas. "A minha experiéncia nas aulas ajudou-me a ter mais perceg¢do, tanto do
movimento como do corpo, e a descobrir 0ssos que nao conhecia” (N2). Os exercicios
propostos promoveram uma maior compreensao da mecéanica corporal e, ao mesmo tempo,
incentivaram os estudantes a desenvolver a sua individualidade. Como um dos estudantes
referiu, a experiéncia ajudou a lidar com sensagdes e movimentos Unicos, € um dos aspetos
mais significativos foi o alinhamento corporal. A sugestdao de mais tempo para trabalhar
“mais aulas como estas”, foi também mencionada, reforgando o desejo de maior exploragao
desta abordagem.

3. Atencao Plena e Reflexdes Escritas (N3)
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Outro ponto relevante foi a importdncia da atengdo plena no processo de
aprendizagem somatica. Um estudante relatou: "A pratica da atengdo plena ajudou-me
muito a processar melhor cada movimento" (N3). A atengao plena, combinada com as
reflexdes escritas, foi fundamental para os estudantes conseguirem consolidar os seus
conhecimentos e aprimorar os movimentos. A metodologia somatica ajudou-os a refletir
mais cuidadosamente sobre o inicio de cada movimento, o que gerou um maior controlo
corporal e um entendimento mais profundo de como cada parte do corpo se conecta. As
reflexdes escritas, particularmente, permitiram que os estudantes pudessem "pensar melhor

em cada movimento" (N3), revelando o valor de documentar e processar as aprendizagens.

4. Desafios de Relaxamento e Integragao (N4, N5)

Os desafios enfrentados pelos estudantes focaram-se no relaxamento de partes do
corpo que, frequentemente, acumulam tensio durante os exercicios, como 0 pescogo e 0s
ombros. Um estudante referiu que "os principais desafios foram a percegdo dos movimentos
e a pratica da atengdo plena" (N4). Apesar disso, os exercicios focados em areas como os
bracos e as costas foram considerados altamente produtivos, com outro estudante a
mencionar que a abordagem somatica "fez-me sair da zona de conforto e pensar mais"
(N5). Isso demonstra que, apesar dos desafios, a metodologia somatica foi bem recebida,

sendo considerada enriquecedora, tanto no nivel fisico quanto mental.

5. Eficiéncia no Movimento e Autonomia Corporal (N6, N7)

Um aspeto amplamente valorizado pelos estudantes foi o0 aumento da eficiéncia no
movimento, alcangcado mediante uma maior atencdo aos detalhes do corpo durante os
exercicios. Um estudante comentou: "Sinto que penso em cada detalhe do corpo e como
ele se relaciona com o movimento"” (N6). A metodologia somatica também promoveu um
maior sentimento de liberdade e autonomia, com outro estudante a referir que se
sentiu "mais livre e confiante" ao longo das aulas (N7). Esta autonomia corporal foi essencial
para os estudantes poderem explorar os seus movimentos de maneira mais auténtica e

individualizada, o que se reflete no seu desenvolvimento como intérprete.

6. Sugestoes para o Futuro: Exploragado e Relaxamento (N1, N6)

Muitos estudantes sugeriram que gostariam de ter mais tempo para explorar os
conceitos somaticos de forma mais profunda, especialmente no que diz respeito ao
relaxamento e ao trabalho com partes especificas do corpo, como os pés e as costas. Como
um estudante expressou: "Gostaria de ter mais tempo para explorar os conceitos somaticos

de forma mais aprofundada, com exercicios para relaxamento e alongamento” (N6). Estas
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sugestdes indicam um claro interesse por parte dos estudantes em continuar a desenvolver-
se com base na metodologia somatica, reforgando a sua importancia no contexto do ensino

de Dancga contemporéanea.

Turma do 10.°

1. Aprofundamento da Consciéncia Corporal e Aprendizagem dos Limites (D1)

Um dos principais impactos da metodologia somatica foi o aprofundamento da
consciéncia corporal, permitindo aos estudantes entender melhor os seus corpos e os limites
de cada movimento. Um estudante destacou: "Consegui ter uma maior perce¢do do meu
corpo e dos meus limites. Ganhei uma maior atengdo consciente, atingindo um estado
mental mais focado e conseguindo perceber que partes do corpo estavam envolvidas em
cada movimento" (D1). Este aumento de percegdo ajudou a melhorar a técnica,
particularmente nas posi¢des base e na utilizacdo de partes especificas do corpo, como a
bacia e o chdo. A atencdo plena também desempenhou um papel crucial no processo,
permitindo aos estudantes realizar os movimentos de forma mais eficiente e consciente,
refletindo um desenvolvimento significativo na capacidade de processar e executar os

movimentos.

2. Desafios de Relaxamento e Integragao Corporal (D2)

No entanto, o relaxamento de certas partes do corpo, como o pescoco, os ombros e
o tronco, continuou a ser um desafio para muitos estudantes. Um deles afirmou: "Tive
bastante dificuldade em relaxar o tronco e o pescogo em alguns exercicios, especialmente
ao caminhar" (D2). A tensao acumulada nessas areas dificultou a execugéo fluida dos
movimentos, o que levou os estudantes a concentrar-se em relaxar os musculos durante as
aulas. Esta dificuldade, contudo, fez parte de um processo de aprendizagem continuo, com
a abordagem somatica a incentivar a pesquisa e exploragdo do corpo conscientemente. As
reflexdes escritas e fisicas ajudaram a consolidar este processo, permitindo aos estudantes
identificar onde melhorar e como adaptar os seus movimentos para uma execugao mais

eficiente e relaxada.

3. Movimentos Organicos e Respiragao (D3)

A metodologia somatica foi descrita como uma experiéncia de "extra consciéncia"
por um dos estudantes, que mencionou: "A experiéncia somatica fez-me pensar de maneira
diferente sobre o movimento. Agora percebo como a pélvis, as ancas e os ombros devem

estar alinhados e como a respiragdo pode ajudar a tornar os movimentos mais orgénicos”
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(D3). Este foco na respiragéo, combinado com a atengéo ao alinhamento corporal, permitiu
aos estudantes alcangar uma maior fluidez nos movimentos, diminuindo a tensao
desnecessaria e promovendo um movimento mais natural e eficiente. Além disso, a
metodologia ajudou a reforgar a importancia de relaxar os musculos durante a execugao dos
movimentos, algo que foi amplamente valorizado pelos estudantes como uma

aprendizagem significativa.

4. Integragao e Consciéncia do Centro Corporal (D4)

No inicio do processo, alguns estudantes expressaram dificuldades em entender o
proposito da metodologia somatica, como indicado por este estudante: "No inicio, foi um
pouco confuso e complicado entender o que era e como aplicar ao corpo. No entanto, com
o tempo, comecei a entender como a abordagem influenciava a mecénica do corpo e a
consciéncia do centro e do peso da bacia” (D4). A medida que os estudantes se tornavam
mais familiarizados com a pratica somatica, conseguiram integrar melhor os conceitos,
desenvolvendo uma maior consciéncia do seu centro corporal. Este aspeto foi
particularmente relevante na melhoria da técnica de Danga, permitindo-lhes executar

movimentos com mais controlo e consciéncia da gravidade.

5. Reflexdes Escritas e Conexao com o Corpo (D5, D6)

As reflexdes, tanto fisicas quanto escritas, emergiram como ferramentas essenciais
no processo de aprendizagem. Uma estudante comentou: "As reflexbes escritas ajudaram-
me a processar melhor o que estava a aprender. No inicio, ndo compreendia completamente
0 propdsito das aulas, mas com o tempo, percebi que me ajudaram a entender melhor o
meu corpo e a minha evolugao” (D5). Outro estudante reforgou o papel das reflexdes fisicas
no desenvolvimento da sua consciéncia corporal: "As reflexbes fisicas ajudaram-me a
perceber melhor de onde vinham as forgas e rotagées no meu corpo” (D6). Estas reflexes
facilitaram a conexao entre o pensamento critico e a experiéncia fisica, permitindo que os
estudantes consolidassem as suas aprendizagens e entendessem melhor as dindmicas do

corpo em movimento.

6. Liberdade e Consciéncia do Espago Corporal (D7, D8)

Um aspeto particularmente significativo para alguns estudantes foi o sentimento de
liberdade e conexado com o corpo que a metodologia somatica proporcionou. "A pratica fez-
me sentir mais livre e confiante nos meus movimentos" (D7). Outro estudante destacou
como a abordagem somatica promoveu uma maior autoconsciéncia e atencéo plena: "A

pratica somatica incentivou-me a sintonizar com as sensagées internas, como a respiracao,
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a tensdo muscular e o alinhamento do esqueleto. Isso ajudou-me a mover de maneira mais
eficiente e expressiva" (D8). A exploragdo das sensagdes internas permitiu que os
estudantes desenvolvessem uma maior conexao com o corpo € com O espago ao seu redor,

promovendo um movimento mais consciente e expressivo.

7. Desafios e Progresso Gradual (D10)

Ainda que o processo de aprendizagem tenha sido desafiador para muitos
estudantes, especialmente no que diz respeito a atengdo plena e ao controlo corporal, o
progresso foi evidente. Um estudante relatou: "A metodologia somatica ajudou-me a
compreender melhor o meu corpo e como ele funciona, embora tenha sido um processo
dificil. No final, consegui perceber melhor as forgas opostas que tenho de fazer e os
musculos que preciso ativar” (D10). Apesar de nao terem atingido a atengao plena desejada,
os estudantes comecaram a desenvolver uma maior consciéncia corporal e equilibrio,
revelando que a pratica somatica, mesmo num curto periodo, teve um impacto significativo

no seu desenvolvimento.
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Apéndice T — Dados recolhidos

Os dados recolhidos neste estudo consistem nos Questionarios Finais aplicados as
turmas do 9.° e 10.° anos no final do Estéagio.

O questionario constituiu-se como um instrumento fenomenolégico no qual foram
anotadas as observacgdes, reflexdes e aprendizagens ao longo do Estagio, permitindo uma

analise subjetiva e introspetiva da pratica pedagdgica.

Estes dados sdo apresentados em estado original, possibilitando ao leitor uma
consulta direta das reflexdes e percegdes dos participantes, sem qualquer tratamento
analitico prévio, contribuindo para um entendimento mais transparente e detalhado de cada

fase do processo de investigacao.

Tabela 36
Consulta
Nome do instrumento de dados Pagina do Relatério
Questionarios Finais dos Estudantes do 9.° CXXXiii

e 10.° Ano (3.° Periodo)
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Torne %

D i Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagdo-agio sobre a aplicagio de uma
metodologia somética no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anénimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protecdo dos teus dados. N&o se trata de um teste, isto &, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!

Sobre ti:

Idade: jH anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? ’( O ames

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X Nio

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?
4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a drea da Danga? Sim X Nio _ Ainda
ndo decidi

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete  Coredgrafo

Professor ___ Investigador _ QOutro __ Qual?

Questionario

2. O que ¢ para ti a técnica de danga contemporinea?

UW CJOW\S;CL COwn g&qhwvr,’o j Uim Fc,;x;o ﬂé\/ﬁ mQag

W!’ovW\ b@\:v\ ;V\4€\n50\a WNoRS SOW%\ ¢
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Antonio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estiagio?
a) Sim

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?

€Sin)

b) Nao

c) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atengdo consciente

d) Percegio

©) Processamento

f) Individualidade

g) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danga contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta
se assim o entenderes.

Nove
Eslvanho



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da
relagdo entre a estrutura do corpo e 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragoes fisicas

funcionaram melhor para ti?

Sml@‘l:a .(oi IINPN &bOVO’ajw bso. {7 wne
perce maly. Selhve 05 pmovipninfos e Covwwes
passo "J”','?W? ¢ P\fajaLec‘z.

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?
E Mf@md@w ? Codow  pmovi mw{a c?m ,ood% os

4. Como é que a pratica da atencdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensag¢des e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

ks vop afeten porqes o minha

para ti?

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Antonio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estigio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

de Ouwl/o\ (’orww :

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somdtica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

75 pé% ,er‘abms e (los.

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicagdo da metodologia

somatica durante este estagio?

Mois ol .
Mais ‘hmbcﬁ@ ggP{un\hvfo
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w ?) Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga
) M & da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagio destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

‘Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagéo-agao sobre a aplicacdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario € an6nimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto ¢, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragéo!

Sobre ti:

Idade: ‘l : ) anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? (‘léﬂlp ™e  meprs (‘IGLVIOS

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim ﬁ_ Nao

3. Se néo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a drea da Danga? Sim X Nio _ Ainda
ndo decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Interprete 2{_ Coredgrafo X

Professor ___ Investigador ___ Outro ____ Qual?

Questionario

2. O que é para ti a técnica de danga contemporénea? +
: o co. Conrem -
Thoyo. mim oo téenca de dongo POYALrg,

existe no. AanCe) Contemposanea .

c & Sopediv. dode



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?
(a) Sim

b) Nao

¢) Talvez

5. Assin-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atencdo conscienfe
b) Cognigéo
@Org:‘mico
@Percegﬁo

e) Processamento

f) Individualidade

Atengﬁo consciente
h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danca contemporinea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

A minha ex?exiaﬂCRQ b @ CL@\(CCKO\& nNas
oo las o@uda—me o terw mais  pexcefao

tacto deo  movimento Como do Cospo # cexias

aC

Coisns ©Ou me,”qox OSSOS C?UQ 1o ¥ COHI’L@C.‘C‘L_
@
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Antonio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somitica influenciou a tua compreensdo da
relagdo entre a estrutura do corpo € 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram methor para ti?

0S exesclCiOY de plowaxmpg
OmMa.  deiq progostaq

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

A ?exse,gcnfo AC.  mrem  MesSrIO.

4. Como é que a pratica da atengfio plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensagdes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

5. Sentiste que a metodologia somadtica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

S\m] @O\gque, e)(?e,\g‘\@(lc(‘ei e nsSagoes

e  moVimenitos d: Fexentes

b



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estdgio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?
OnFes o

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somética que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

O af_f'pdres ocho qoe e €
O colocacdo  Na.  posgoes

8. Tens alguma sugestdo ou comentério adicional sobre a aplicagdo da metodologia

somatica durante este estagio?

toy oS muiteo mass T‘emFo

LN YoN +xobolhox  Sobve a
e+od® (eﬁia SemAtCon.

o opstel bastante e
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Dang¢a
NB da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investiga¢do destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagio-agao sobre a aplicacdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anénimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protec@o dos teus dados. Ndo se trata de um teste, isto é, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!

Sobre ti:

Idade: ﬁ anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? f3 anos. -
2. Entraste para o ensino especializado em dang¢a no 5° ano de escolaridade? Sim ___ Nao

X

3. Se nio, com que idade ingressaste no ensino especializado? 13 gahps

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim x Nao  Ainda
ndo decidi

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete  Coreografo

Professor X Investigador ___ Outro ___ Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporénea?
A tetncea de danga conte 2 - -
Checa ae a ;a' YYI’POI'& hea e tevyn 2 {eChc.Q ehn q we

?cﬂeh:zo: a!esco;« acr jmas ao MesShmo -I:e(mfpo a?reha’ema.r
2 -chhica e .Ih'ihncca J-a_h;a Col‘i% A
h—fpk&hea_
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?
a) Sim
&) Nzo

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?

@)Sim

b) Néo

c) Talvez

5. Assind-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
@tengﬁo consciente
b) Cognicdo
@Orgﬁnico
d) Percecédo
Processamento
(D)Individualidade
g) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experi€ncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danga contemporinea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

A }‘hﬂzoaél.ogiz soma'éiéaa aszc'CaJa /7% ‘W% nas auE:

hoe Jah;?. coh'{'zMPO 8 (o a2 Sel o (Fyocas:!‘aknehlé:
hov. V”eh"é’ , A e 8 2‘Z’eh950 cthCc'e.h'&f.

()



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensdo da
relagdo entre a estrutura do corpo € o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

Qj‘ exerceoS que fuhc«.‘ohﬁMm mell@p Ppara aim -foram
o J.Z. Ca-Lesa, 405 'Pe’j‘ e Ja L‘,'H?[-ovt,.fa;at’o.

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

D mewu fpn’yzdyba/ ale:af['o foi ® exercieo das coshy.

4. Como ¢ que a prética da ateng@o plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagoes € experi€ncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

ti?
pazz ;?Pa’zzc‘Ca ala a'&ehsa"b q)[eha *ﬁ- 2 J'uc/ou— Ine muhéa

2 Plrossessa) h«c“nﬂi caJa move yneh&.

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailaring(a)? Se sim, de que maneira?
Sim, slo 2judb - s it 2 pehs} me lhot no chdcio

Az CaJa hpovihé h& .

w
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

Ad'u,alafaw\“mf’ Mu‘:éo Porque agol'a ohScgo rFehS'aIr
e hot 2n cada  mevimend.

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somética que tencionas

Incorporar na tua pratica em danga contemporinea no futuro?
Una CIU.T as?etzzor macs sghc{ cQ@lcvor que ’é&hu'Oh o

Z Jmy - ~ -~
Lsar ha % fpraz[z_‘ca ehn J&h 2 cmﬁem?ol—ama Sa0
2 Cabegca macs leve, a tes;st8hea dos PES ho re[e’ve
e © ?&accs*a.}-nehl(o € cada paovemehndes.

8. Tens alguma sugestdo ou comentdrio adicional sobre a aplicagdo da metodologia
somatica durante este estagio?
A inia su esz(a"o' que ztehéo e’ -faaey hacs
exelciecios Je Pes = Js a:.rZﬁ_r e JQ fpe} has.



{ Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a
D \ da Escola Luis Anténio Verney

O questionério que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questiondrio destina-se a recolher dados para uma investigagdo-agdo sobre a aplicagdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporénea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questiondrio € anénimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!

Sobre ti:

Idade: | 5 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? _ A Q anocs

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X Nio

3. Se néo, com que idade ingressaste no ensino especializado? o
4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a 4rea da Dan¢a? Sim __ Ndo X_Ainda
ndo decidi

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete ___ Coredgrafo

Professor ___ Investigador __ Outro _ Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporinea?

Oman ’\Ecmco\ Moy S 60\*0\ mas GO

Mesino ’\ke\lv\?o CO‘@%CQQ\'\%"E e, Fewe

16



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

3. J& tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?
a) Sim
b) Ndo X

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?

a) Sim A

b) Nio

c) Talvez

5. Assiné-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atencdo consciente %
b) Cognigdo X
¢) Orgénico *
d) Percegdo »
¢) Processamento
f) Individualidade
g) Atencdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danca contemporinea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

Ox Sanica . Cov\sC\C\nl% € @oo@&aam{v\*{

1



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da
relagdo entre a estrutura do corpo e 0o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

5&1)“ que aloorc&o QN 000 é\oo mo\\'O ¢ Owmods
dO\’a O(OO\“dO\SQY\S qﬁg\(qm O\UO\‘nc&o VW05 o\ee Jf

esoue\lo | ex. Buaces ¢ 05 alongamenos
(’.COS’VG« que me
Y dae em wolas

Tecn Cas que
NV 6\/%5 ,, Pre CisavA,

4. Como € que a pratica da atengfio plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

P\(e, ce C(‘?OLC) ae

conectar com as sensagdes € experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

U06, \o) \/@\(A&«&Xé @u dou & ?‘QVCﬂlQU‘
Mmoito  neelhor

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
Stn G0 dou wee  q 2aiy Conn

O ’@Q%hsavwﬁw&to {O\M\ )(Ol CR\ xx \

by



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Antonio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

Abeod we Yovos Aéo\c{@om%es

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporinea no futuro?

b\% (/VL;(/\‘/\Qe CO%JVQS e O \neu Y?€$CO§O

~

f@? Wl a\\owﬁm wrdhor

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estagio?

c
FO‘(O\W\ VOUC’ZOKS AS 0\\)\ asS WO
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estdgio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca

do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recother dados para uma investigagdo-ago sobre a aplicagio de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporénea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a

tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario ¢ anénimo e confidencial e s6 serd usado para o fim acima

descrito,

garantindo a protegdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto &, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!

Sobre ti:

Idade: _{ 5 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em dancga? 14

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim __ Ndo

p'a

. ) . .o K
3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado? 9

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim Nao _X Ainda
ndo decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete  Coredgrafo

Professor ___ Investigador _ Outro _ Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporinea?

€ alg0 mois livre , com mais SeNTFN€N40y



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas sométicas antes deste estagio?
a) Sim
@Nﬁo

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?
() Sim
b) Ndo

¢) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atencdo consciente
b) Cognicdo
@)Orgﬁnico

@Percegéo

e) Processamento
f) Individualidade
g) Atencdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danga contemporénea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.
A onnn ha e_x'pefEQé‘_ﬂCA‘c\ FO b usS+ D
N+ R SSonge ;, PORGAS  ¢O0i 0 MmeU
?Q;MQ,‘\EO GNnO QA douncor SoRiaments
2 e5RR €SI GO C\OQ(‘GQ,)IMQ MensSe
PR Guuq wo ORGEDICO , ¢ ™Mip P2 ey
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensdo da
relagdo entre a estrutura do corpo ¢ 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?
A  aboedager FOI MOUITO bt oi+c,
PXRJuu me LZ perceber G min hg
eSHeu4lrc  ©ss02, , coMO O  erxewrcicio

e braws e @ c0d+xs.

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

PG co. o mun I° ano do dancg
Mus o ProF MuRic, AZ- 0 emrtndre el Qi

4. Como ¢ que a pratica da atengéo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensagdes € experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

N ~ng acetdd / alick fez - MmO Qe ko

Moud -

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

S, POoRAUL  Fez- W Saire Aa minhu

Zo ne R comgeore 50



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estigio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

B fez M pansce mos, o Qe G bew

POVos  ogisemks

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?
2 AS minhas COSIGS, a© MIDNGS FORh ¢,y

8. Tens alguma sugestdo ou comentdrio adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estagio?

Tee maus Mlas | € mois (eSS COm

Mais  alonsamen—o
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% Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga
M QG da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questiondrio destina-se a recolher dados para uma investigagfio-acao sobre a aplicacio de uma
metodologia somética no ensino da danga contemporinea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é an6nimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protecdo dos teus dados. N&o se trata de um teste, isto é, nfio ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!
Sobre ti:

Idade: 4 5 anos
1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? A0 anog

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X Nio

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a 4rea da Danga? Sim __ Ndo % Ainda
nao decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete _ Coredgrafo

Professor ___ Investigador  Qutro  Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporanea?
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estigio?
a) Sim
@nzo

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somitica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?
@ Sim
b) Nao

c) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti methor descrevem o pensamento somatico:
@ Atengdo consciente
b) Cognicdo
@Organico
d) Percecgdo
¢) Processamento
@}Individualidade
g) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danga contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta
se assim o entenderes.

nacG oo, (’@G{u € U\ lt\ C&@X\S;Co_“
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somaética influenciou a tua compreensio da
relacdo entre a estrutura do corpo e 0o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas
funcionaram melhor para ti? Ch

. ea dg:;,za @ do

Sinte que PENSO = |
QO\(()C\/ PGy TE Ao 2RE \
C elQC\Of\od@ ez Oy fm@iﬂl@ '

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

Tee basleale octenfen, -

4. Como ¢ que a pratica da atengdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensagoes € experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

COC PO/ o F\Cl.@ ~‘—«ey\tﬂg que C,C)C o em(g P@SG
/

McCis Or\“@v\/L'c;: :

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
v = -
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estigio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

Aprer\é\ CO™MO ;keQ\b\O GU€ Vscy CQAQ(

C\ei—e”\,@_ Ao reo CAPO

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somadtica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporinea no futuro?

€s pPesO

A posfura co ondas pé lo ,

a oy gc dAc [PE3coTo

C

8. Tens alguma sugesto ou comentario adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estagio?

| \C 0o heste
Dexeriamos el (-eis e’
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Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga
. M -Q‘ da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investiga¢do-acéo sobre a aplica¢do de uma
metodologia somética no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questiondrio é an6nimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. No se trata de um teste, isto €, ndo hé respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragéo!
Sobre ti:

Idade: 45 anos
1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? 7€ 25

2. Entraste para o ensino especializado em danca no 5° ano de escolaridade? Sim V' Niao

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a 4rea da Dan¢a? Sim X Nio  Ainda
nao decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete  Coreodgrafo

Professor _X_Investigador __ Outro _ Qual?

Questiondrio

2. O que € para ti a técnica de danga contemporanea?



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuin para uma maior
consciéncia corporal?
@Sim
b) Nio
¢) Talvez

5. Assiné-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
@ Atencio consciente
b) Cognigdo
@ Orgénico
d) Percegdo
e) Processamento
() Individualidade
(8) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danga contemporinea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

5¢



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da
relagdo entre a estrutura do corpo e 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

4. Como ¢ que a pratica da atengdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagdes € experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

o P 9 b 2t s Dl



Turma do 9° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

o=

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporinea no futuro?
& 1oty
) /’b%d
’ f%ﬂ

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicacdo da metodologia

somatica durante este estagio?

o
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D i Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estigio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionério destina-se a recolher dados para uma investigacdo-agio sobre a aplica¢do de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporinea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario ¢ anénimo e confidencial e s6 serd usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegfo dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto é, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho € colaboragio!

Sobre ti:

Idade: 55 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danca? 3 QN

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X N&o

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim Nao Ainda
ndo decidi X
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete Coredgrafo

Professor _ Investigador  Outro  Qual?

Questionario

2. O que ¢ para ti a técnica de danga contemporanea?

Traden Z&?W d&d@m\m@@)oﬁﬁo Ao
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?

a) Sim

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atencdo consciente
b) Cognicdo
¢) Organico

Percec;ﬁo

) Processamento
f) Individualidade

teng:ﬁo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danca contemporénea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

Aels Qs %@u oma Qx)(\mwnocx bortomfe Qmﬁqw&d%
Comn 2o owsimaia © L0t llmeJ madt
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da

relagéo entre a estrutura do corpo e o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram methor para ti?

A&wqumm%udeu bamiasttio mm;eoﬁn%g@ Q X0, asTiy

.Qnmne Qe q\mwdeg
boestnd mnmm |
%%wm%w e “%&m%a@

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas? gO XQ)Q)C) QB% o ‘ L

“ eo omigm 0 PR Qolyed Jyorosm - seaQanadt

4. Como ¢ que a pratica da aten¢do plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagdes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor
para ti?

O fadke da % 00 G coym amgdd o a euﬁmm
_@%@{égm 2 U0, @esm DX Axdetr-mme

@n Handindss 90 mmmmmmtew
mu%*e%m Qpﬁmimemmfamm SQXLU&J&@QQ

do Qe ‘ Q‘é}@@@&mn

5. Sentiste que a metodologia somética contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

Qi Tugeqque, aguden -0 membsse madlede @ s
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

. da Escola Luis Antonio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estégio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?
B By AN - MY A oesbase N
o yoloysen Ryaicas apucoeoim . 0B X \RATI-
CoM® 6 quo X JeRahide tho e,
S TN %@m;moaoe&@%@% Q0 CROTe RIS DO,
%M%M%mm ' oom- (ng @ Rofliine Qe

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

O que on Bu LA oo G (U RO
Q UG do graokceds, & mwmﬁéd@&g%
Qe ¢ 0D ERC ége%méﬂ c‘nmm% @ @

8. Tens alguma sugestdo ou comentédrio adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estagio?

Ao Jesrlie rerlusmn QLRI OdsgeOD |
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D Q Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

-

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagio-agio sobre a aplicacio de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporéanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anonimo e confidencial € s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a prote¢do dos teus dados. N#o se trata de um teste, isto é, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!
Sobre ti:

Idade: 7] 5 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? & ancs

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim _X Nio

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim ___ Nio ____Ainda
ndo decidi X

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete Coreografo

Professor ___ Investigador  Outro _ Qual?

Questiondrio

2. O que ¢é para ti a técnica de danga contemporanea?

Para vt o danca. eantemporanea e um EStilo de
donco qQue NeS per ke eXpOCGT novas diencdes

d0 vos30 eorpo evando O MEIMO Iempve oo
hnite E onoe e Sinto Aora do. Canxa € I3Ss0 jozer
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com préaticas somaticas antes deste estigio?

a) Sim

50

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior

consciéncia corporal?
@pim
b) Nido

c) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
tengﬁo consciente
b) Cognigio

¢) Organico

@ Percecdo
rocessamento
) Individualidade
@tenq.ﬁo consciente
h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danga contemporéanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

A minha  expeaéneia com G metodologia Somotie
Lez- me entende s que e terno € -\OQO\‘(: em 0003
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da

relagdo entre a estrutura do corpo e 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

Eu sinto que estas praticas fize@m eom Que eu gize-se

G2 Movimentoss semere de umMma {orma mals consciente

€ 1igado; como Par ex@mR\0, Ngar todos 03 pontos oo

oMo, O utilizogas Q& VOO, ter NOCaE dO  calcannar, telaxar
O Pescogo e 03 oM YaS - -

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

0 m™eo pvincipal dESA0 nestas awlQS £oi fentar relaxar o
tonco e o PE3COCa om AGUND exerciaos € NAs andores
Porave eu tenno v tontes dikicuidodes em Vej axayr
A\guMes partes do covrpo.
4. Como ¢ que a pratica da atengdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensacg0es e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

0 mev foco durante as avias ero. tentar relaxar og MUSCculas
:orqu_e QU qQUGNJO estou o (gze ¢ 0% exeratios evio UMa gramde
e | 0 Y 1 9 oy . ~

eNs00 NOS emMbyos | PESEOCO e caveca. Semn inte ngao .

—

v ainde nae encontvel uma estradegio. EoncreTo ad's ainda
Estou em pesqusa

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua
individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

Sim, Po1aue de certa Jorma Jo Me SIntO tnavs Conectada,
COM O meou CoTPO POS Mmesymo e sendo uM todo,
Tambe€m consiop iso\ar a3 partes do Omms MesSmMe
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio
influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

tu aono ave 0o inicio eu NGO eStona Eom 0 TesMa |
NCCGo de QR estou QAYOTQ ,pois,) €0 Noo ente A0 Murto vem
O Proposito JCSTOS QUIA® € ey A Me SerTthit. MUITe e
"eIGS poraue NVOINIA MUITD o parte tetnica. Tobem poraue
€0 NUNCG AU LIMQA PESIVQ aue Yodtasse de exxever este
tipo 92 coisas POrQue eu NGC teNNo NOGAs do Aue +acgo.
oo CoM @ decorre OGS oulas e JdRpols gfo ﬁfio O geags
. o oy renoey O : SRR
oo Nemo, comecel & en S OB ¥ .
gup‘;\. k\’(“z oe ;\ne oo\ar coMm Al au\as , eu cONS vy enmtencec
ONGe tenNo J€ MENNoTaY Paro Ser uMna e o balaeina.

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somaética que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

D€ tugo © que dborde) NEStaS AUAS, &8 eU tenciano orilizar

mais Q energio o colconhar pois Perte que me da” mais

SN, o GHilZaGas J0 eSpiIrD) ¢ b OPOIEaD , s

g ;2?:5’?2 = @C{Q € eomo ela me pade QALY relaxqr
€ Crnar espago, a utilizocod oes QOUtOfes

2 {azer os plies e tenaus.

8. Tens alguma sugestio ou comentario adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estigio?

Acho que ado
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D g Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danca da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagao-acdo sobre a aplicagdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anonimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a prote¢do dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!
Sobre ti:

Idade: {5 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? A1

2. Entraste para o ensino especializado em danc¢a no 5° ano de escolaridade? Sim ___ Nio

X

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado? |5

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim_x Ndo ____ Ainda
ndo decidi

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete X Coredgrafo <

Professor Investigador Outro X Qual? Tsi,do da asctomia /_ﬁs"\gv‘e(%;o\(
A em, Aricedo do CoRO em,
danA
Questionario

2. O que ¢é para ti a técnica de danga contemporanea?
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Turma de 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

“ da Escola Luis Antonio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estdgio?

(@)sim
b) Néo hea s o
Se sim, quais? Hedtagao, Yoon do aso’ (Voo sei 20 coalg Coorn® P cren

Gﬁ).

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior

consciéncia corporal?
(a)Sim
b) Nao

c) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atengdo consciente
@Cognic;ﬁo
¢) Orgénico

ercec;ﬁo

¢) Processamento

( Individualidade

g) Atencdo consciente
h) Outro(s). Quais? Conhecormento ?m’#(‘o /u%’lid;ceifomemp okl

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danc¢a contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

tu desccevernia coomo uma RxDOEENCG  de  axka  CONSGENCIA do
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensédo da
relaciio entre a estrutura do corpo € o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

?\QSPondl NG Pewdunjvﬁ Gndesior.

?\/ﬂcioaou ?cmca amim OS5 Axesc God de (Q(&chrmgaf\w‘o de,

GQ(UIC“", de‘lka"(a C ’(E Tenho Léhd@ncic, o neo  elaxac o e ¢
3. Quais foram os principais desafios durante as aulas? © " OUINERTES L Conon 5 ¢ e((mcz‘/

Mantec © inkesse na pesquise .

?Qnso e aprobundod esta pesgauisG lae nde (AG, fequies amvu. le,
PéixaD 2 Cu (108 {ctad® [yontade Sabes Sobte 0 Hoa.
4. Como ¢é que a pratica da atengiio plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensacdes ¢ experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor
para ti?
ts?ecla\omef(\-%p a&udou -ome G pensax e o guando daago,
Sonk( £ ve( O d¢ forg G ?C&?‘{'\( oleY\w(‘O. 9)@ o de teatn 4og [QQ’YV\

“Q\QL’OMJO/ o Je kota wai Licet bon o -

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
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angod . Uam dangag coasciende GMP @  accedihs Juie

ancto o kabal : .
C;:M a l"\OJ (YY\@UL(D( POAQ anodigca a{? 0 e

moviomeady fatuxal.



CO(")O

2o erpouiren e to

B .
: cla(eec @
. . A
(flexcd ndivdual 2 2R RN
inkeciol 2 ?(o?o'g}\fo
4
S e do co(po
OE (R0 eSS
oS
\)e'\\\)b CQ?OC\C\O<§€

de plena afercdo
* Qonlhec@( 0 nOTSO Y

C\o@ NANQ Sefesior o indesi o€

0 sen Juncioronnento
v VQ%‘,(((D(IO na ?(a'l-iw.

> lDalanc(? no off bdance

L/ﬁ/ T

cmende 9 cot D-J«abo\ho ANLO

Fonente =

L + ‘.n{elaaé‘nc«’a
> Corpo \MQ\((SOOJ(Q

A



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Dang¢a

da Escola Luis Antonio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

NGo sei 8e naklveptiacom omos sei que  uol indluenciar
alguas aspboS | o yov dewed a cacosidade Guae  nogAD da

o impoctAacs 0O bor  desevmpenine  de aam bajlatine ,

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

—_— N
oo 03 mMovicnnentoS e a . - o
> olgenicos  ghkawes da (espicagio,
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8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicacio da metodologia

somatica durante este estagio?
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Fare 3

D é‘ Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados; para uma investigacdo-acdo sobre a aplicacdo de uma
metodologia somética no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde #s perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario ¢ anénimo e confidencial e s6 ser4 usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. N3o se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragdo!

Sobre ti:

Idade: f (Q anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danca? A AN os

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X _Nio
iz duranie do's anos ™ad Kve WG 0. de 4 aro.

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim x_ Nio Ainda
néo decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete X Coredgrafo x

Professor X Investigador __ Outro___ Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporanea?

T etme——tornt— &
Avvda. yido  denho devido ¢ o CoV\S}aO
h&ponder @R ginda  esdeR A des covrie
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?
(a)Sim
@Nﬁo
Se sim, quais?
Yoo

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?
(3) Sim

b) Nao

¢) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
a) Atengdo consciente
b) Cognigdo
(€) Organico
d) Percegdo
@Processamento
f) Individualidade
@ Atenc¢ao consciente
h) Outro(s). Quais?

?evew"’“"%‘&\gc"
1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

Coneidineiar

de danga contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.
N o %vx:c,'o,%@i UM pouCo Confise o ¢ priesdo

ae entengder o qgue €RrRA ¢ o 22\ ?d'ﬁSdQ QOWZ»O\
O CORPO, Kol  JeEoIs (o€l ¢4 enlevder o

aA-e (:Q‘ZJO ACS  vhnoumentos € o (ﬂé@,?ﬁ\/\;a
VYRR DRocessar L =S fozee ROR (azee,
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Dang¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da
relagdo entre a estrutura do corpo e o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?
A abordygewm <o koo {€2-me cowpreender
melnor. g meciinica de  CoRPe, omo 7O Corpo como
o rode™ e A comc;gm A Ao TRVHTRY e c/o peso Ao
Ve
bacian. O exeeU G Ao 8)QQJ\\/'\ dode MO R T, 730 RQ@IQHM(QO

ST © QUL GCovide c o ~e. ...

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?
PV e 29 NS R XRite v rers avlay  nad
CoNSiYo obRR Lo RESPOBIeN comcRets. Mo aclio
ave neple. o pemmeR  Cozex rudo Ot LONS X PwCoo

4. Como ¢ que a pratica da ateng@o plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagoes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?
A aknceo zjena {0z com que o mene
N .
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5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

Sim (0 azendo’« Me Ganho® nals consciencian e
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de oV mente mehor.

76



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

O Movimento dinamice; a resisfnca ¢

a  lgasao do CoRRo ,  tudo \iffjoxdg.
;
{;WG\UQ&OCJ\QA\/V) QQRG« VNOVI mentos

'\:mgeg L VNS Pemicxd\@\-

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somaética que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?
AS §oRCos e 0% nvnpelsos, @ cedincia  ao
Lohore , o RINYRNVLG | g Lgagoe  euiRe os

Towtes do (oo, @ anvhovhevido € o
(ONSU @ INCGG do conclde do COREo o PO Wiy |

8. Tens alguma sugestio ou comentario adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estdgio? NAO-
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Fano 2

D’ 5 Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questiondrio que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questiondrio destina-se a recolher dados para uma investigagdo-agdo sobre a aplicacio de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporinea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionério é anénimo e confidencial e s0 seré usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragdo!

Sobre ti:
Idade: 14 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? _‘Imdg_@_!__m‘j_o amesS

2. Entraste para o ensino especializado em danca no 5° ano de escolaridade? Sim X Nao

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim )¢ Ndo __ Ainda
ndo decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete )¢ Coredgrafo X

Professor ___ Investigador  Outro _ Qual?

Questionirio

2. O que € para ti a técnica de danca contemporanea? :
. & ‘

~ " y e Cf .l e
o & O : # e antusiice
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?
a) Sim
@N 4o

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somética aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?
(@)sim
b) Nio

c¢) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
Atengéo consciente
b) Cognigéo
@Orgﬁnico
d) Percecido
¢) Processamento
(Dndividualidade
g) Atencdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danca contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

17



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Antonio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensdo da
relagdo entre a estrutura do corpo e o movimento? Que exercicios e/ou exploracdes fisicas
funcionaram melhor para ti?
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3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?
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4. Como ¢ que a pratica da atengdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagdes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram methor
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5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua
individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?
"W

Q-J -""4 ’

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somética que tencionas

incorporar na tua pratica em danca contemporanea no futuro?
Aef ascarmmemi® d@ cope _amouomie

doms e = m@gm da pe ea? c &
d0 rm,(/‘*ﬁha oA ¢

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicacdo da metodologia

somadtica durante este estagio?
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Fano 2
D 'S Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questiondrio que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagéo-a¢do sobre a aplicacio de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anonimo e confidencial e $6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegio dos teus dados. N3o se trata de um teste, isto &, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragio!
Sobre ti:

Idade: 16 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? 2 oen

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim x_Nao

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga?Sim _ Ndo  Ainda
ndo decidi x
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete _ Coreégrafo

Professor __ Investigador __ Outro __ Qual?

Questionario

2. O que € para ti a técnica de danga contemporanea?

ﬁo\m\@o\ Wﬂimwmmw
Wewmii-wmwd{%’mw‘
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?

) Nao

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somaética aplicada nas aulas contribuiu para uma maior

consciéncia corporal?
@Sim
b) Néo

c) Talvez

5. Assiné-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
@Atencﬁo consciente

b) Cognig¢ao

¢) Orgénico

d) Percecdo
Processamento
(O)ndividualidade

g) Atencdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danca contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta
se assim o entenderes.



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensdo da
relagio entre a estrutura do corpo e 0 movimento? Que exercicios e/ou exploracdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

hoho 4 e o BrRiBe quut TIFE BunBlonom mlh g :
et o do WW/WW:NMMMMM

A

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

Sibuckan o Grpe P pakak ou UM O CoroihBrg Oeupeial |

4. Como ¢ que a pratica da atengdo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagdes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

mwawmmwwmwmqw
WM\!«\M,MWW anbava refinha ni magdo ae Fraa

TBra gut deo olomtefn , dialign v Linte poebor Cada
Aumnalie,

-

5. Sentiste que a metodologia somética contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?
Igluntiatrom de wna o0 gorumd UL Lowadgp ton
A mg@o,ﬁ"’(yd,gww L N st Loanke o
Cormhimpiase Sowes o AN

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?
OMMWM%M/'WW'WM
Mmoviminbe o, pordih do Inbien L ndy 28 pelon WebuAedus,
%ﬂ moia o Gy 2 a (&Ho/\}ix{n&.

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicagio da metodologia

somatica durante este estagio?
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fane 2

D :} Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Antonio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estdgio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investigagdo-agéo sobre a aplicagdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario € anénimo e confidencial e s6 serd usado para o fim acima
descrito, garantindo a protecdo dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto &, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragéo!
Sobre ti:

Idade: {£ anos
1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danca? exlya cgmvc”f}m‘ (A cnes)

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim ___ Nao

X

3. Se nio, com que idade ingressaste no ensino especializado? 4S5 anos  (10° ano)
4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim ___ Ndo___ Ainda
ndo decidi

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete Corebgrafo x_

Professor > Investigador __ Outro ___ Qual?

Questionario

2. O que é para ti a técnica de danga contemporanea?




Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Dan¢a

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?
b) Néo
Se sim, quais?

Fovrmos S moimen -
-\o e éescon;"‘xu\c,@o éo Y ""‘en'\'o,e.nquon\-o X conscencs
4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior do coxpo-
consciéncia corporal?
a) Sim

b) Nao

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:

a) Atengdo consciente

b) Cognigdo

d) Percegédo

e) Processamento
f) Individualidade
g) Aten¢do consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somética aplicada nas aulas
de danca contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

CQHC“SO oS 0"Le~slc«.<go& quonéo c,o;m()‘:eehé;é&;

[N



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensio da
relacdo entre a estrutura do corpo e o movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

S‘)O}.\ex encCoNTzos os Qu.%&ses O}aovxgoéos (<R o) ctu&q

4. Como é que a pratica da atengio plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensacdes ¢ experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor
para ti? X

ConcentsoX -me e YicuoYicay © COoseo "o cobeca
posa. Mom g€ umo Gsma mais foell e compereensiva de

O\Q’se.hée’s e serhs o Que esld o sex Sodos .

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua
individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?
beﬂéO SinceEso nce @ o2l :a’e":por\cges PoOsque o\inéo\ noo

‘\‘eb\-e{ NO CoOBpd as »91@1&;@5 ensincdos.



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas
incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

“szp\'xc;c?o‘ou

. CH.‘QQ&C@E o éf&(juocng.

- 60.\'\0\&:5 eSPOGC o COBOo.

8. Tens alguma sugestdo ou comentéario adicional sobre a aplicagdo da metodologia

somatica durante este estagio?

L.)(Gé X-ene-\o hene\um C_CD‘\W’IQN“'O\E WO c\c(ﬁ\c.‘\@nc& :
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D 8 Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te é apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigagdo destinado ao Estigio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danga
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investiga¢do-acdo sobre a aplicagdo de uma
metodologia somatica no ensino da danca contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anénimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a proteco dos teus dados. No se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.

Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboragao!

Sobre ti:

Idade: 3@ anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danga? 2

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim ¥ Néo

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a area da Danga? Sim_x_Na&o___ Ainda
ndo decidi ___

6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete Q; Coreodgrafo 4’

Professor ¢~ Investigador 2y Outro ___ Qual?

Questionario

2. O que ¢ para ti a técnica de danga contemporanea?

4%



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com praticas somaticas antes deste estagio?

“2rNao

Se sim, quais?

4. Sentiste que a metodologia somatica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior
consciéncia corporal?

NY P

BNSim

b) Nao

¢) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somatico:
\;§§§Atengﬁo consciente
b) Cognigao
g%ﬁOrgénico
gﬁ\i}};Percegéo
¢) Processamento
f) Individualidade
g) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?
1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas

de danga contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

4



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somaética influenciou a tua compreensdo da
relac@o entre a estrutura do corpo € 0 movimento? Que exercicios e/ou exploragdes fisicas

funcionaram melhor para ti?

3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

4. Como ¢ que a pratica da atengo plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te
conectar com as sensagoes € experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor

para ti?

5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

@



Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danc¢a

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estigio

influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somaética que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporénea no futuro?

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicagdo da metodologia

somatica durante este estagio?

3
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A técnica da danga contempordnea é um conjunto de praticas e principios que
exploram a expressao corporal de maneira inovadora e ndo tradicional que combina
elementos de diversas formas de danga, como ballet, danga moderna e até estilos
de danga social, e da énfase a expressao individual e a improvisagao.

A danga contemporanea incorporar e combina uma variedade de estilos de danga,
desde o ballet cldssico até a danca de rua. Isso permite uma grande flexibilidade e
inovagao nas criagées. Na danga contemporanea os bailarinos sdo encorajados a
explorar a maneira como seus corpos se movem naturalmente, muitas vezes
utilizando o peso do corpo e a gravidade para guiar os movimentos, enfatizando a
expressao individual e a comunicagao de emogdes através do movimento.

Um componente chave da danga contemporanea é a improvisagao e o uso extensivo
do espago ao redor do bailarino. Isso pode incluir movimentos no chao, saltos, e até
interagoes com o publico. A relagdo entre bailarinos envolve a troca de peso entre
dancarinos e a exploragao do contato fisico e em palco é promovida a relagdo com
outras artes como teatro, artes visuais e miusica, criando uma apresentacao rica e
em constante evolugao.

pagina 2
(respostas 3, 4 e 5 na proépria folha)
1-

A metodologia somatica na danga contemporanea refere-se a abordagens que
focam na experiéncia interna do corpo e na consciéncia corporal como
fundamentos para o movimento e a expressao.

A pratica somatica promove a autoconsciéncia e a atengao plena no movimento. Ao
trabalhar com esta metodologia fui incentivada a sintonizar-me com as sensagoes
internas, como a respiragdo, a tensdao muscular e o alinhamento do esqueleto. Ao
integrar o corpo e a mente ajudou-me a mover- me de maneira mais eficiente e
expressiva e isso pode leva a uma danga mais auténtica e pessoal.

Outro fator importante no auto conhecimento corporal promovido foi a reeducacao
do movimento, que me a identificar e corrigir habitos posturais e de movimento que
possam causar tensao ou lesdo, podendo assim corrigir-me.

92.1



Assim o processo organico que se desenvolve torna a compreensdo de movimento
individual mais profunda e cria uma ligagdo mais intima o corpo, resultando numa
expressdo artistica mais rica e sustentavel.

pagina 3

2 -

Ao focar na experiéncia interna do movimento, a abordagem somatica promove uma
danca mais auténtica e expressiva.Senti-me encorajada a move-me a partir de
sensagdes internas e emogodes, em vez de simplesmente imitar formas externas, o
que enriquece a qualidade expressiva do movimento.

Isso melhora a eficiéncia do movimento e também permite uma resposta mais
intuitiva aos estimulos internos e externos durante a danca.

Ao aplicar a metodologia somética ajudou-me a identificar e corrigir padrdes de
movimento ineficientes ou prejudiciais, o que reduz a tens&o desnecessaria e o risco
de lesdes e ajudou também a reconhecer mais cedo sinais de fadiga, podendo
assim ter um desempenho mais inteligente.

Uma das experiéncias que mais foi significativas foram os exercicios em que foi
trabalhado o alinhamento corporal.

Foi particularmente importante para mim tomar consciéncia do corpo e ter uma
melhor compreensdo do alinhamento do meu corpo durante o movimento. O
exercicio em que visualizdmos tdbua nos ombros, nas ancas e nas pernas com o
objetivo de conseguir alinhar todos os elementos envolvidos foi bastante
significativo para mim. Também o exercicio em que imaginamos uma taca com
agua na linha da bacia e em que fomos fazendo movimentos sem que a agua
pudesse ser derramada me fez criar uma profunda consciéncia dos movimentos que
fazia e de todo o meu esqueleto nesse momento.

3 -

O facto de ter sentido que nestas aulas me foi pedido um controle grande sobre mim
mesma deixou-me muitas vezes com a sensagdo de frustragio e quase
aborrecimento, porque é extremamente dificil para mim a tomada de consciéncia do
‘eu”. Sendo que sou uma pessoa que ndo gosto particularmente de expor
pensamento e reflexdo sobre a minha identidade, pensar e refletir sobre o meu corpo
com o intuito de trabalhar em cima disso foi também um grande desafio.

Outro momento desafiante foi nos exercicios em que a professcra pede para
procurar uma sensacgdo e agir sobre ela. Isto porque me debati com a duvida se
encontrei efetivamente a sensagdo ou apenas me teria ficado pela imagem da
sensacdo que criei a partir da descrigao da professora.

P,
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O facto de estar em atenc¢ao plena durante as aulas obrigou-me a focar em cada
parte do eu corpo e do meu desempenho, tem um impacto profundo e positivo nas
sensagOes corporais, promovendo uma maior consciéncia, precisdo, e eficiéncia no
movimento. Além de melhorar a técnica e a expressdo artistica, a atencao plena
também contribuiu para o meu bem-estar geral, reduzindo o risco de lesdes e
promovendo uma pratica mais sustentavel e saudavel.

Estar em atencdo plena promoveu clareza em aspectos como tensdo muscular,
posi¢ao articular e o contato com o chio.

5_

O trabalho que desenvolvi promoveu um maior conhecimento da minha
individualidade a diferentes niveis. Enquanto bailarina teve um grande impacto no
ganho de consciéncia do corpo e das suas necessidades. O fato de ter “escutado” o
meu corpo tornou as minhas decisdes, enquanto bailarina, mais conscientes e
concretas. O ter pensado no movimento de forma estrutural deu-me a capacidade
de melhor modelar as minhas a¢bes e adaptar de forma consciente as respostas a
diferentes estimulos.

pagina 4
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Ao realizar as reflexdes sobre o trabalho desenvolvido tomei consciéncia de fatos
que até entdo via como respostas instintivas . Ao perceber esta situagao permite-me
modelar as minhas agdes e respostas. Assim, considero estes momentos de
extrema importancia no meu crescimento enquanto bailarina. Refletir sobre o corpo
e sobre as alteragGes que vao surgindo leva-me aprender mais sobre mim, sobre a
minha fisionomia e sobre a minha relagdo com o0 movimento em si.

7_

No futuro irei aplicar conhecimento adquirido neste periodo de trabalho,
nomeadamente o ter sido desperta para a vantagem/necessidade de utilizar os
opostos como suporte de movimento. Ter aprendido a observar o meu movimento
para descobrir qual o seu oposto que promove maior equilibrio, mais seguranga e
reduzir situagdes de desgaste e de perigo de lesdo. Entender que um movimento
pode ser “anulado” com um outro colocando o corpo em seguranga e diminui
significativamente o stress causado em articulagées ou mesmo na massa muscular.

93!
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Apenas gostaria de referir que foi bastante importante para mim e que veio reforgar
que o crescimento se encontra quando saimos da nossa zona de conforto. ser
confrontada com situagdes que inicialmente me provocaram desconforto, levou-me
a tentar entender o porqué e a criar formas de usar as agoes a favor das minhas

decisoes.

B9
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D [O Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

O questionario que agora te ¢ apresentado foi elaborado como parte integrante de um projeto de
investigacdo destinado ao Estagio do Curso de Mestrado em Ensino de Danga da Escola Superior de Danca
do Instituto Politécnico de Lisboa.

Este questionario destina-se a recolher dados para uma investiga¢do-acdo sobre a aplicacdo de uma
metodologia somatica no ensino da danga contemporanea, com o objetivo de promover o conhecimento
corporalizado nos alunos. Por favor, responde as perguntas de forma honesta e detalhada, considerando a
tua experiéncia pessoal.

E importante que saibas que este questionario é anénimo e confidencial e s6 sera usado para o fim acima
descrito, garantindo a protegdo dos teus dados. N3o se trata de um teste, isto €, ndo ha respostas certas nem
erradas.

Se concordares em participar, gostaria que respondesses com sinceridade a todas as perguntas.
Muito obrigada pelo teu trabalho e colaboracéo!
Sobre ti:

Idade: 11 anos

1.Com que idade iniciaste os teus estudos em danca? ¥ ~nos

2. Entraste para o ensino especializado em danga no 5° ano de escolaridade? Sim X _Niéo

3. Se ndo, com que idade ingressaste no ensino especializado?

4. Tens a perspetiva de seguir profissionalmente a drea da Danga? Sim _X Nao Ainda
nao decidi
6. Se sim, em que contexto gostarias de te especializar? Intérprete Coreografo x

Professor X Investigador _ Outro __ Qual?

Questionario

2. O que ¢ para ti a técnica de danca contempordnea?
oo ple (T DS
Para eJ:;'Pr esxsadyr o o\ue

Uma fCr ™ma
nao Qms{ﬁo atraves de pa\aveas. Umea corona
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

3. Ja tiveste contato com préaticas somaticas antes deste estagio?
a) Sim
b) Nio

Se sim, quais?

Nae tenne a cecleza, PCis na o\tur@ o& Y nha Censc (e

do GQué SiCnipCAyA.
4. Sentiste que a metodologia somdtica aplicada nas aulas contribuiu para uma maior

consciéncia corporal?
b) Nao

c) Talvez

5. Assina-la quais os conceitos que para ti melhor descrevem o pensamento somético:
Atenc;éo consciente

b) Cognicio

c¢) Orgéanico

Percegéo

¢) Processamento
f) Individualidade
g) Atengdo consciente

h) Outro(s). Quais?

1. Como descreverias a tua experiéncia com a metodologia somatica aplicada nas aulas
de danga contemporanea? Utiliza os conceitos anteriores como guias para a tua resposta

se assim o entenderes.

A deAClCS{B som Bt ca Cii)‘&d(u;cw\fﬁ S coem ?T‘l‘,’(f..i’\dg\‘(
methor o wew COPe, & sud andlemia ¢ cemne
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danga

da Escola Luis Anténio Verney

2. De que forma sentiste que a abordagem somatica influenciou a tua compreensdo da

relagdo entre a estrutura do corpo € 0 movimento? Que exercicios e/ou explora¢des fisicas
funcionaram melhor para ti?

‘ N . i ) - B £ .
A()Gx’:?( de ?wcc‘/ devido a d\g\cﬂ« ccm()(eens,éu
d@ i par te sonte a=E > wAEivves cXevcicos
> aiudsc @ & pexcevewm o- FSas ¢ N
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3. Quais foram os principais desafios durante as aulas?

P@(Cﬁ\ge’( g .o \(p'(ec" x’\,(f‘\(e-‘«— NG Y€ R ‘P Ty

e Que exa -?coPca\c.

4. Como € que a pratica da atengio plena durante as aulas afetou a tua capacidade de te

conectar com as sensagdes e experiéncias corporais? Que estratégias funcionaram melhor
para ti?

5“\/\—\0 S Ainda ndc atine:. 5 4 - s
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5. Sentiste que a metodologia somatica contribuiu para o desenvolvimento da tua

individualidade como bailarino(a)? Se sim, de que maneira?

St SANVS a:)uckgb\ D Aesenvcl\u e ueea Qa@acwa&de
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Turma do 10° ano do Ensino Artistico Especializado em Danca

da Escola Luis Anténio Verney

6. De que forma as reflexdes fisicas e escritas propostas durante este estagio
influenciaram o teu processo de aprendizagem e desenvolvimento como bailarino(a)?

Dinte ?u@ e a\j’udaram | ‘(‘CF\GJHY‘ mel\her e Q

Aer wone e o cepacidade de avie ree\escae
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7. Quais foram os aspetos mais significativos da abordagem somatica que tencionas

incorporar na tua pratica em danga contemporanea no futuro?

74 Pefceg& e A af’e,n_gé(} QC‘%\&C.FE){‘\*C-

8. Tens alguma sugestdo ou comentario adicional sobre a aplicagdo da metodologia

somatica durante este estagio?
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Apéndice U — Dados recolhidos

Os dados recolhidos neste estudo consistem nos Diario de Reflexao Individual.
O Diario de Reflexao Individual constituiu-se como um instrumento continuo de registo
pessoal, no qual foram anotadas observagdes, reflexdes e aprendizagens ao longo do 1.°

periodo de Estagio, permitindo uma analise subjetiva e introspetiva da pratica pedagaogica.

Estes dados sdo apresentados em estado original, possibilitando ao leitor uma
consulta direta das reflexdes e percegdes dos participantes, sem qualquer tratamento
analitico prévio, contribuindo para um entendimento mais transparente e detalhado de cada

fase do processo de investigacao.

Tabela 37

Consulta

Nome do instrumento de dados Pagina do Relatério

Reflexoes Individuais dos Estudantes do

_ i ool
9.° e 10.° Ano (1.° Periodo) p.p ccxviii — cclx

cCXiv



Fane 1

h 4
2 Diario de reflexao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigaciio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto €, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vdalido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigaciio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecao dos teus dados. N3o se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragcio!
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Diario de reflexao individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dilvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexao individual

O diario de reflexao foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecéo dos teus dados. Nao se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, diwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigio da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexao individual

O diério de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nao se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgyamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dilvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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D6 Diario de reflexdao individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 ser usado para o fim acima descrito, garantido a

protecdo dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto é, ndo hi uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, duvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar-.

Muito obrigada pela colaboracao!
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Diario de reflexao individual

O diério de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagio destinado ao Estigio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto &, ndo h4 uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragao!
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Diario de reflexiao individual

O diério de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estigio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

proteciio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, duvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragio!
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Diario de reflexiao individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacéo destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 seri usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, niio h uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, ditvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vdlido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexiao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diério é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto €, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, duwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragdo!
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Vi Diario de reflexiio individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, duvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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ML Diario de reflexio individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vdlido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragao!
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V 5 Diario de reflexao individual

O dirio de reflexiio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, diwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo néo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracao!
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Y Diario de reflexao individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigaciio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danga do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu didrio é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. No se trata de um teste, isto é, nao h4 uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, dilvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracao!
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Diario de reflexao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, diwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexio individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

proteciio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, diwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo néo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragao!

Data: > /4 /7 ] A - Nome:

|6



Fare L
Nq Diario de reflexiio individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagéo destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, diidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexéio néo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracao!
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Diario de reflexiao individual

O diario de reflexiio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estigio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel das tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, ditvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricédo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexiao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

proteciio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, no ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexao individual

O diario de reflexéio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacéio destinado ao Estigio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s6 ser usado para o fim acima descrito, garantido a

protecdo dos teus dados. Nao se trata de um teste, isto é, nio h4 uma forma correta para o realizares. -

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, diividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar-.

Muito obrigada pela colaboracao!
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“ Diario de reflexiao individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacdo destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diério é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas
na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dilvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo néo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexio individual

O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigac¢io destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diério é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

protegdo dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto é, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexio individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecao dos teus dados. N3o se trata de um teste, isto é, ndo hd uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fuzer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vélido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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* Diario de reflexio individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danga do Instituto Politécnico de Lishoa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descrigdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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D8 Diério de reflexdo individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagdo destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danga do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecao dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel s tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, ditvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, ete. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!

Data: G OO Nome:

Rl

LR omae ecdan diieal
- ‘coldag

0% exerdaos . Aode 10 R MmO EOCA

DM me k), uma VE2 QU e, OSSO fozex

S i prodicn




fane {
P10

Diario de reflexiao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigagdo destinado ao Estagio do
Curso de Mestrado em Ensino de Danga do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantidoa -

protecao dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, ndo h4 uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automatica e sem julgamento critico. Procura ser fiel s tuas sensagdes, descobertas,
dificuldades, duvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragio!
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Diario de reflexao individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigaciio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vdlido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracio!
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Diario de reflexao individual

O didrio de reflexiio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto é, nio h4 uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel s tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, dilvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar-.

Muito obrigada pela colaboracio!
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N 5 Diario de reflexao individual

O diério de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu diario é confidencial e s6 sera usado para o fim acima descrito, garantido a

protecdo dos teus dados. Nio se trata de um teste, isto €, ndo ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de Jfazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automética e sem Jjulgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensacoes, descobertas,
dificuldades, diwidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo néo tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragio!
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N 5 Diario de reflexao individual

O diario de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s6 ser4 usado para o fim acima descrito, garantido a

protec¢do dos teus dados. Néo se trata de um teste, isto é, nio ha uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automatica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel ds tuas sensacdes, descobertas,
dificuldades, ditvidas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é vdlido. A tua
reflexdo néio tem de ser uma descricdo da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboracao!
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NY. Diario de reflexdo individual

O diério de reflexdo foi elaborado como parte integrante deste projeto de investiga¢do destinado ao Estagio do

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu di4rio é confidencial e s6 serd usado para o fim acima descrito, garantido a

protecio dos teus dados. Nfo se trata de um teste, isto é, ndo hi uma forma correta para o realizares.

Se concordares em participar, gostaria que refletisses, com sinceridade, sobre as experiéncias sentidas e vividas

na aula de hoje:

Regista em escrita automdtica a tua reflexdo sobre a aula que acabaste de fazer. Este registo escrito deve ser
realizado de forma automdtica e sem julgamento critico. Procura ser fiel as tuas sensagoes, descobertas,
dificuldades, dividas, resisténcias, aspetos positivos e/ou negativos, etc. Tudo o que sentiste é valido. A tua
reflexdo ndo tem de ser uma descri¢do da aula, mas sim o que as tarefas/exercicios/pesquisa propostos te

fizeram sentir e pensar.

Muito obrigada pela colaboragio!
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O diario de reflexio foi elaborado como parte integrante deste projeto de investigacio destinado ao Estagio do

Diario de reflexao individual

Curso de Mestrado em Ensino de Danca do Instituto Politécnico de Lisboa.

E importante que saibas que este teu dirio é confidencial e s6 sera usado para o fim aci<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>