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Resumo

O artigo reflete a abrangéncia do conceito e a importancia da Consciéncia Corporal no
desenvolvimento integral dos jovens. Explora a urgéncia de uma correta percegédo
sensorial e do seu contributo na formacéo da Consciéncia Corporal expressa na qualidade
da motricidade. Alerta para uma intervencdo integrada em Educacéo Fisica, dando énfase
a necessidade de superar paradigmas tradicionais para promover uma compreensao
abrangente das experiéncias motoras. Aborda a relevancia pedagdgica da Consciéncia
Corporal, destacando como a Educacdo Fisica pode contribuir significativamente para o
correto desenvolvimento do aluno. Através de uma abordagem tedrica e pratica, sdo
sugeridas algumas situacdes, em diferentes matérias de ensino em Educacdo Fisica,
visando contribuir para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal dos alunos.
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Introducio

A Consciéncia Corporal, no contexto da Educacéo Fisica, emerge como uma tematica de
relevancia incontestavel, havendo uma abordagem enriquecedora no ambito pedagdgico.
O crescente interesse por esta dimensdo, caraterizada pela percecdo do corpo, reflete a
necessidade de ultrapassar os paradigmas tradicionais e promover um entendimento mais
holistico e profundo das experiéncias motoras. Neste sentido, o presente trabalho propde-
se a explorar os contributos da Educacdo Fisica na Consciéncia Corporal, delineando uma
trajetdria que articula a fundamentacdo tedrica com a aplicacdo pratica no contexto
educacional.

A Educacdo Fisica, enquanto disciplina que visa o desenvolvimento integral do aluno,
transcende a mera pratica de atividades fisica e desportivas, tal como refere o despacho
(extrato) n.° 7206/2009, publicado no Diario da Republica, 2.2 série, n.° 47, de 9 de marco
de 2009, a p. 9169, 2009), que visa o aperfeicoamento das aptides sensério-motoras,
uma saudavel condicdo fisica e um desenvolvimento dos diferentes dominios. Na sua
esséncia, a Consciéncia Corporal oferece uma perspetiva sobre a interacdo entre a mente
e 0 corpo, existindo sinénimos e conceitos semelhantes, que nos ajudam a definir e a
compreender melhor a tematica. Exemplo disso sdo 0s termos cinestesia, percecdo
corporal, esquema corporal, imagem corporal, no¢do espécio-temporal, que, segundo
Ruso (2005), tém pontos em comum,

A exploracdo da Consciéncia Corporal no ambito Educacéo Fisica representa um avancgo
significativo, na medida em que estimula a compreensdo aprofundada das manifestacdes
corporais, promovendo, assim, uma interagdo mais consciente e significativa entre o
sujeito e 0 movimento. A consciéncia da estrutura, funcédo e expressividade do corpo, ndo
potencializa apenas a performance motora, mas também favorece a construcdo de uma
relacdo mais equilibrada e saudavel do proprio corpo.

A justificacdo para a centralidade da Consciéncia Corporal na Educacdo Fisica recai na
sua capacidade de proporcionar uma aprendizagem mais significativa e duradoura. Ao
incorporar elementos que transcendem a mera execucao técnica, a Consciéncia Corporal
catalisa uma compreensdo mais profunda das sensacdes, emocdes e relacbes espacio-
temporais, abrangendo as possibilidades de desenvolvimento cognitivo, afetivo e motor
dos alunos, segundo Lidorf (2009). Este, ndo qualifica apenas a pratica pedagdgica, mas
também estd em consonancia com uma Educacdo Fisica mais abrangente, adaptada as
singularidades de cada corpo em processo de formacdo. Sabendo que a Educacédo Fisica
(EDF) visa educar por meio do movimento, tendo como objetivo construir um corpo que
permita incorporar a formacdo humana, cabe ao professor de EDF refletir acerca das
implicacgdes corporais no processo de formagéo dos alunos.

Neste sentido, 0 presente trabalho propde-se investigar os contributos especificos da
Educacgdo Fisica na Consciéncia Corporal, explorando as suas implicagdes teoricas e
préaticas. Ao enfatizar a importancia de uma abordagem consciente do corpo no processo
educacional, procura-se contribuir para o enriquecimento do repertério de praticas, tendo
em conta a intervencdo educativa atual.

Fundamentacao Teorica
Conceitos

Herbert & Pollatos (2012) referem que, até certo ponto, conseguimos aperceber-nos dos
sentimentos relacionados com o estado interno e externo do nosso corpo que
proporcionam uma nogao acerca da nossa condicao fisica e fisiologica. Consideram que,
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embora seja conhecido que a resposta corporal e a sua percecéo sdo processos-chave na
construcdo da experiéncia emocional, o fato de que os processos podem ser de enorme
importancia para muitas outras funcdes psicoldgicas, incluido a cognicdo ou a tomada de
decisédo, € uma tematica recente.

Para uma compreensdo aprofundada da Consciéncia Corporal, € imperativo reconhecer a
natureza do corpo como um instrumento essencial que desempenha o papel de um
dispositivo recetor/emissor em constante relacdo com o ambiente. Este entendimento é
crucial, especialmente quando se considera o conceito de “interce¢do”, segundo Herbert
& Pollatos (2012). Para Foucault (2013), o corpo € essencial para entender o mundo, faz
uma ligacéo entre a origem de lugares e utopias que aparecem atraves de a¢cdes humanas.
Este conceito sugere que o corpo, ndo apenas ocupa espaco, mas também esté interligado
com diversos contextos e realidades, refletindo a maneira como as experiéncias humanas
e as construcBes imaginarias de lugares e ideias sdo enraizadas na corporeidade e
materialidade. O corpo é, igualmente, definido por Hanna, citado por Macaira (2022),
como um organismo dindmico, destacando que é o movimento que confere vitalidade,
sendo fundamental o sistema sensorio-motor como uma parte crucial do organismo em
movimento. E salientado que a otimizac&o da eficiéncia sensorio-motora pode resultar no
desenvolvimento global da vitalidade humana, abrangendo as esferas fisica, mental e
emocional.

Damaésio (2012) desafia a tradicional separa¢do entre o corpo e a mente, argumentando
gue a consciéncia emerge da interacdo entre processos cerebrais e sensacdes corporais. A
Consciéncia Corporal, nesse sentido, € entendida como a percecdo integrada das
sensacOes fisica, emocdes pensamentos, refletindo a inseparabilidade entre o corpo e a
mente. Para o autor, a emoc¢ao é uma componente essencial na formacao da consciéncia,
pois sdo as respostas do corpo aos estimulos internos e externos que, ao serem
interpretados pelo cérebro, influenciam o comportamento e as decisdes.

A cinestesia, por sua vez, é caraterizada por ser a sensacao de movimento, existindo
diversas fontes sensoriais que contribuem para isso, incluindo recetores na pele, musculos
e outras estruturas profundas dos membros, incluindo tenddes e articulagdes, segundo
Proske & Gandevia (2009). Um outro conceito, referido por Charles Sherrigton citado
por Héroux et al. (2022), é a propriocepcdo, que esta relacionada com a recetividade
muscular, onde 0 nosso corpo atua tendo por base os estimulos que recebe. E dito,
igualmente, pelo autor, que os sinais propriocetivos permitem-nos perceber a posicdo e o
movimento do nosso corpo, também conhecida como cinestesia, sendo definido como a
consciéncia do estado mecanico e espacial do corpo e das suas partes
musculoesqueléticas.

Inerente ao conceito de cinestesia, esta também o de imagem corporal, entendida como
representacdo mental da nossa estrutura fisica, isto €, refere-se & nossa aparéncia externa
elaborada com base em estimulos visuais, abrangendo fatores mentais e psicologicos,
(Naito et al.,2016). Posteriormente, essa representacdo € continuamente reconfigurada na
nossa mente por meio de sensacOes tateis e cinestésicas, as quais Sdo suscetiveis a
alteracBes decorrentes dos estimulos ambientais. E interpretada como a representacio
mental do proprio corpo, sendo “dinamica e singular” (Gongalves et al., 2012; Jansen et
al.,2021), estando interligado com a experiéncia existencial e individual do ser humano
consigo mesmo, bem como as suas interagdes com 0s outros e 0 meio que o rodeia (Batista
& Neves, 2020).

274



Outro conceito associado ao de Consciéncia Corporal, € o de esquema corporal que,
consoante Nasio (2009), é definido como representacdo pré-consciente ou consciente que
0 sujeito tem do seu corpo, servindo de referéncia para o espaco que este se movimenta.
J& Naito et al. (2016) referem que é um modelo de postura que é atualizado
constantemente com novas informacdes sensoriais suscitadas por mudangas posturais,
sendo uma representacdo neural do corpo que envolve controlo motor e postural. Essas
mudancas posicionais e de movimentos do corpo € percecionada pela propriocepcao que,
segundo os autores, sdo a base para uma autoconsciéncia corporal.

Assim, a concecdo do corpo evolui & medida que o individuo adquire uma consciéncia
mais profunda de si mesmo e em funcéo da organizacdo dos inputs sensoriais, (Fonseca,
2012). A percecdo que 0 sujeito tem de si mesmo resulta de um desenvolvimento
ontogenético influenciado por experiéncias periféricas ao corpo que sdo posteriormente
transformadas pelas sensages corporais. Essa integracdo corporal, segundo Fonseca
(2005), exige que a estrutura mental participe em diferentes niveis de consciéncia, seja de
forma inconsciente, semiconsciente ou consciente.

Esses processos inconscientes, responsaveis pela regulacdo vital, formam a base dos
processos de consciéncia, fazendo com que o individuo possua uma percecdo mais
aprofundada de si mesmo. Segundo Damasio (2010), as experiéncias que permitem ao
organismo experimentar sensacdes possibilitam também a manifestacdo de sentimentos,
permitindo que o sujeito adquira conhecimento, superando os estagios do ser e do fazer.
No entanto, esse desenvolvimento s6 ocorre quando 0s novos niveis de consciéncia séo
estabelecidos.

E no processo de criacdo do eu que o cérebro constroi a consciéncia, sendo uma
experiéncia direta da mente do sujeito, segundo Fonseca (2005), mas, para haver um
reconhecimento, é necessario haver uma exploracdo e interacdo com o mundo ao seu
redor, identificando-se com o contexto e com o seu eu. E igualmente determinante haver
um desenvolvimento do eu corporal, a nivel do tatil, cinestésico, vestibular, propriocetivo,
motor, adquirindo um conhecimento sobre o seu proprio corpo (Fonseca, 2005). Na
mesma linha de pensamento, Damasio (2000, 2010) refere que, para se atingir essa
consciéncia, estamos dependentes das experiéncias que regulam a relacdo corpo-cérebro
com o meio envolvente e de processos de evolucao.

Existe uma classificacdo dos dominios da consciéncia, em quatro fases distintas, segundo
Kranisch citado por Costa (2013). O primeiro estagio é designado como o dominio da
sensacdo, abrangendo fendmenos conscientes de natureza elementar, nos quais as
sensacOes apresentam-se de maneira involuntaria. A segunda etapa € descrita como 0
dominio da representacdo, é atingida por meio da percecéo, permitindo a compreenséo do
significado associado aos estimulos. A terceira fase, conhecida como o dominio da
memoria, solicita que o sujeito esteja ativamente envolvido, ndo dependendo
exclusivamente de impressdes sensoriais, mas sendo capaz de recordar autonomamente.
Por altimo, o dominio do conhecimento, indo além do simples saber, procura, por
intermédio da consciéncia, compreender as leis que regem as formas e adquire
conhecimento por meio do conceito. E com base neste processo que o individuo constroi
a sua personalidade e desenvolve as suas atividades cognitivas.

O individuo em acdo tem de possuir uma consciéncia persistente da sua postura e
movimentos, uma vez que esta consciéncia é mediada pelos sistemas sensoriais.
Adicionalmente, a percecdo do espacgo circundante € facilitada pela visdo. Neste contexto
sensorial e percetivo, € imperativo que o cérebro estabeleca uma interconexao com o
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corpo por meio da acdo, destacando a presenca ativa do eu como mentor desse processo,
(Costa, 2013). Por outras palavras, quando um individuo caminha, esta de pé ou sentado,
detendo Consciéncia Corporal, a sua aten¢do ndo esta voltada para 0 movimento em si,
mas sim para o0 que acontece ao seu redor. Assim sendo, Damasio (2010) refere que a
representacdo do eu é resultado das intencdes e interagdes com 0 meio ambiente e outros
seres vivos. Da mesma forma, Maximiano (2004), refere que a consciencializagédo tem
por base as experiéncias sensoriais e a percecdo corporal, desempenhando um papel
determinante no funcionamento e na formagéo individual.

Papel da Educacio Fisica na Consciéncia Corporal

A Consciéncia Corporal, entendida como a capacidade individual de perceber,
compreender e controlar os movimentos e sensa¢fes do proprio corpo, desempenha um
papel fundamental no desenvolvimento integral dos individuos. Nesse contexto, a
Educacao Fisica (EDF) emerge como uma componente essencial no desenvolvimento
dessa consciéncia, fornecendo ferramentas e experiéncias que promovem a compreensao
holistica do corpo e das suas potencialidades. Desempenha um papel crucial, colocando
0 corpo no centro dos resultados curriculares, reconhecendo a influéncia positiva de uma
imagem corporal aprimorada no envolvimento e participacdo na atividade fisica (Haug et
al.,2023).

Por sua vez, a imagem corporal, como ja referido, representa uma construcao
multidimensional, englobando as perce¢bes, pensamentos, sentimentos e
comportamentos em relacao a aparéncia e funcéo do corpo. O corpo, no contexto da EDF,
é formado por trés conceitos, 0 espa¢o, onde 0 corpo se move; o esforco, a qualidade com
gue 0 movimento é executado e o relacionamento que tem a ver com as conexdes que
ocorrem a medida que o corpo se move, com objetos, pessoas e meio ambiente, que séo
importantes para a construcdo da nocdo do corpo. Mediante a sua abordagem, a EDF
possibilita a apreensdo da importancia corporal, englobando néo apenas aspetos motores,
mas também cognitivos. Este entendimento € crucial para discernir a importancia das
diversas interaces e relacdes que o corpo sofre, seja no ambito pedagdgico ou noutros
contextos. Nesse sentido, a consciencializacdo corporal, quando cultivada no contexto
educacional, desencadeia impactos positivos na vida quotidiana dos alunos, uma vez que
visa promover a compreensao e a intencionalidade em relacdo ao proprio corpo (Silva,
(2011).

E determinante que os professores de EDF promovam o sucesso motor fornecendo as
criancas e adolescentes um conjunto de habilidades béasicas que construam o seu
reportério de movimentos, permitindo participar em varias formas de jogos, desportos e
outras atividades fisicas, Educating the student body (2013). O aumento do reportorio,
segundo Melo (2014), visa dar importancia a consciencializacdo corporal que permite
perceber ndo s6 a qualidade dos nossos movimentos, mas também as emocdes e
sentimentos que 0 N0SSo corpo vivencia, pois, considera que a falta dessa consciéncia leva
a uma rigidez muscular e falta de mobilidade. Sendo assim, uma educagéo psicomotora,
segundo Darido (2012), ¢ fundamental para todas as criancas, independentemente das
suas circunstancias, visando dois objetivos: promover o desenvolvimento funcional de
acordo com as capacidades individuais da crianca e facilitar a expanséo e equilibrio da
sua vida emocional, por meio da interagdo com o ambiente social.

Contudo, é notavel o escasso enfase dado ao jogo nas escolas, com a abordagem da EDF
muitas vezes dominando a atividade ludica das criancgas e adolescentes, dando prioridade
ao ensino das técnicas em detrimento das atividades corporais (Darido, 2012). Este
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desequilibrio negligencia a importancia da libertacdo de tensdes e a expressdo da
criatividade. Consequentemente, perde-se espago fundamental para a afirmacdo e
construcdo da identidade pessoal, o desenvolvimento da autoestima diante das interacdes
sociais, a regulacdo saudavel de conflitos e a exploracdo do ambiente, conforme é
destacado por Neves & Pinto (2010).

Neves & Pinto (2010) também ressaltam que as praticas corporais devem ser integradas
no contexto escolar, especialmente na disciplina de EDF, devido a riqueza das intera¢es
sociais que podem promover. A abordagem dessas praticas deve considerar as motivacoes
dos alunos, incentivando a identificacdo com a expressdo corporal. Nesse sentido, a
educacdo deve enfatizar a dinamica intrinseca a atividade fisica, o desenvolvimento
pessoal e o significado atribuido pelos alunos ao que estdo a aprender. Isso contrasta com
uma abordagem baseada apenas em técnicas isoladas, destacando a necessidade de
experiéncias desafiantes e variadas, para desenvolver um verdadeiro conhecimento
corporal.

A EDF, segundo Almeida et al. (2023), oferece ferramentas valiosas para potenciar e
orientar as atividades corporais de expressdo. No entanto, isso requer a definicéo clara de
objetivos e atividades que promovam o desenvolvimento dessas dimensdes, uma vez que
a falta de atividades fisico-motoras expressivas é uma problematica atual. Portanto, na
EDF, uma abordagem mais holistica e centrada no aluno, pode contribuir
significativamente para uma educacdo mais enriquecedora, promovendo a evolugdo da
consciéncia e do dominio corporal. Nas atividades de motricidade expressiva, €
determinante o aluno possuir uma representacdo mental do seu corpo, para a execugédo
precisa e coordenada de movimentos, pois, como refere Ruso (2005), o aluno ao possuir
uma nocdo interna do seu corpo em movimento, obtém uma informacdo mais
personalizada e individualizada, dado que a compreensdo do corpo em movimento
melhora significativamente as suas sensagdes e expressoes.

Ferramentas de Ensino para Promover a Consciéncia Corporal

A introducdo de atividades que apelem a Consciéncia Corporal, segundo Neves & Pinto
(2010), permite as criancas e adolescentes, uma organizacdo de si mesmas; explorar e
organizar-se no espago envolvente; relacionar-se com objetos e com expressoes
simbdlicas; expressar ideias e sentimentos proprios; desenvolver atividades de
construcdo; realizar exercicios de acbes motoras e atividades ritualizadas ou conflituais.
A abordagem de conteldos da matéria de Atividades Ritmicas Expressivas (ARE)
presente nas Aprendizagens Essenciais, tem especial relevancia neste ambito.

Uma das ferramentas apresentadas por Coldebella, Lorenzetto e Coldebella, citados por
Neves & Pinto (2010), é a introducdo da ioga e do tai-chi nos programas de Educacao
Fisica. Referem que a aplicacdo destas praticas alternativas, apesar de ndo terem uma
ligacdo direta com as atividades desportivas, proporcionam o desenvolvimento do
brincar, do autoconhecimento, da expressividade e da sensibilizagéo.

Neste sentido, a adquisi¢do da consciencializa¢do do corpo, por parte da crianca, tem por
base as atividades motoras e a compreensao das sensac¢fes corporais, pois é uma forma
de adquirir as nocbes fundamentais, tais como dentro/fora e cima/baixo, e ainda as
relacfes topoldgicas, isto numa fase inicial do ensino da EDF que, posteriormente, tem
um transfer para as diferentes areas curriculares. Realcamos a importante de haver
coeréncia no desenvolvimento das nog¢fes corporais e espaciais da crianga, sendo que
inicialmente tem de ter consciéncia do seu corpo, do espago que 0 Seu COrpo ocupa e o
espaco que o corpo utiliza. Por isso, numa fase inicial, exercicios como o adquirir diversas
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posicBes (ex., de pé, sentado, deitado e de joelhos) e o deslocamento (ex., rastejar,
gatinhar, marcha, em diferentes posi¢des), apelam a tomada de consciéncia do corpo
(Almeida et al. 2023, p.103).

Na mesma linha de pensamento, Alves (2008) considera importante as préaticas
anteriormente referidas, as ditas praticas corporais alternativas, sendo essenciais para a
EDF, mas também para o desenvolvimento humano. Apesar dessas praticas terem sido
aplicadas no ensino superior, o autor refere que o principal objetivo passa por ampliar a
compreensdo sobre 0 corpo e 0 seu movimento, tendo os resultados revelado que essas
préticas foram eficazes e demonstraram ser necessario um distanciamento das abordagens
mais tradicionais que fragmentam e mecanizam o movimento corporal.

Para além disso, é determinante focar a nossa atencdo para as dimensdes sociais do corpo
e ndo apenas para a consciencializagdo do movimento. Segundo Melo (2014), o professor
tem de reconhecer a importancia de que um corpo em movimento é um corpo que esta
inserido no contexto social, onde, para além dos musculos, 0s comportamentos de cada
individuo tém um papel crucial. Isso demonstra que a promocao de aspetos sensoriais nao
é suficiente para alcancar os objetivos. Desta forma, é defendido que a lecionacdo da EDF
na escola deve ser estruturada para ampliar as matérias de ensino, proporcionando aos
alunos uma compreensdo nao sé do corpo, mas também das relacfes que este estabelece
com a sociedade.

Uma outra forma de ferramenta pedagdgica na EDF, passa pelas intervengdes em que se
incorpora situacBes como o Hatha Yoga e a Danca Movimento Terapia que, segundo
Rodriguez-Jiménez et al. (2022), demonstraram promover 0 autoconhecimento,
regulacdo emocional e reducdo de stress, aumentando, assim, 0s niveis de bem-estar
psicolégico. Uma outra abordagem, baseada no Sistema Consciente para a Técnica de
Movimento (CSMT), propde uma orientacdo alternativa ao ensino e aprendizagem na
EDF que promove a consciéncia, centralidade e a transformacéo, baseando-se nas artes
marciais “orientais”, de forma a ajudar as pessoas a encontrar caminhos que permitam
transcender os paradigmas presentes, tornando-se intérpretes de si mesmas e adquirindo
um conhecimento sobre o uso do seu corpo como um todo (Fernandez-Balboa & Prados
Megias, 2014).

Para além das ferramentas anteriormente referidas, Daolio (2002) salienta a aplicacdo de
uma metodologia de ensino dos desportos coletivos atraves de um modelo pendular, que
aborde os principios operacionais dos jogos desportivos coletivos, pois permitira que os
alunos possuam uma compreensdo desses mesmos principios, levando a uma
consciencializa¢do corporal e a uma capacidade de tomada de decisdo mais rapida. O
autor define que para o modelo pendular funcionar, a sua base tem de estar assente nos
principios operacionais, e ndo no trabalho isolado de gestos técnicos, perspetiva esta
diametralmente oposta a sua. O ganho da consciéncia e o “movimento pendular”, ¢é
simbolizado através da dinamica de aprendizagem e aplicagdo dos conceitos das
habilidades. Sendo assim, € referido pelo autor que o desenvolvimento da Consciéncia
Corporal ndo se devera ser apenas feito sobre o conhecimento do corpo e dos seus
movimentos, mas também pela capacidade de perceber, adaptar e responder de maneira
coordenada e estratégica as solicitagdes das situacdes jogadas.

Estas estratégias e recursos realcam a importancia de desenvolver uma consciencializagdo
corporal e uma préatica pedagogica baseada na experiéncia € no autoconhecimento,
oferecendo caminhos inovadores para a EDF. A incorporacdo de praticas de movimento
consciente e reflexdo critica sobre o papel do corpo na Educacédo pode facilitar ambientes
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de aprendizagem mais saudaveis e resilientes, promovendo o bem-estar de professores e
alunos.

Impactos em diferentes matérias da Educacio Fisica

A Consciéncia Corporal ¢ uma componente fundamental da EDF, influenciando
significativamente a maneira como os alunos percebem, reagem e se adaptam as diversas
praticas desportivas e atividades fisicas. Este conceito ndo apenas abrange a habilidade
de um individuo em reconhecer as proprias sensacdes fisicas e limitacdo, mas também a
capacidade de utilizar essas informacdes para melhorar o desempenho fisico, salde e o
bem-estar (Lopes, Stodden & Rodrigues, 2017). A integracdo da Consciéncia Corporal
em diferentes matérias da EDF, ndo sé enriquece a experiéncia de aprendizagem dos
alunos, como o0s prepara para uma vida ativa e saudavel, (Knaus, Lechner, &
Reimers,2020).

As orientaces de programas escolares focados na Consciéncia Corporal tém mostrado
impactos positivos no desenvolvimento social, emocional e educacional dos alunos. Tais
programas, integrados no curriculo da Educacdo Fisica, podem contribuir
significativamente para a formagé&o integral do aluno, (Weare & Nind 2011). A utilizagéo
de uma aprendizagem baseada em jogos e atividades praticas, que incrementem a
consciéncia e controlo corporal, apoiam o desenvolvimento de habilidades motoras finas
e grossas, promovendo também a vertente cognitiva, Williams & Dixon (2013). Este tipo
de abordagem incentiva o envolvimento positivos dos alunos e a reflexdo sobre a sua
prépria pratica e desempenho. (Williams & Dixon, 2013)

E realcado por Silva et al. (2022) que a utilizacgdo de um programa de treino com
exercicios variados durante as aulas, melhora a proficiéncia motora, a criatividade e
sobretudo a aptiddo fisica, demonstrando assim que o ganho de uma Consciéncia
Corporal tem beneficios nas diferentes matérias de ensino, podendo também ser abordada
e desenvolvida ao longo da lecionacdo das mesmas matérias de ensino.

Por sua vez, a integracdo da tecnologia, juntamente com a Consciéncia Corporal nas
praticas de ensino da EDF, pode aumentar o envolvimento dos alunos e a sua satisfacao.
O uso de tecnologias no ambito educacional, para monitorizar e melhorar a Consciéncia
Corporal, segundo Bonde et al. (2020), tem-se mostrado promissor.

Nesse ambito, estudos indicam que programas de EDF que abordam a Consciéncia
Corporal, ndo apenas melhoram o bem-estar fisico e mental dos estudantes, como podem
ter impactos positivos no desempenho académico de diferentes disciplinas como,
ciéncias, matematica e artes, de acordo Williams & Dixon (2013). Deste modo, ao
introduzirmos as nogdes préaticas de Consciéncia Corporal, poderemos ter impactos ao
nivel da lecionagédo da danca, pois, segundo Ruso (2005), € uma materia em que estdo
presentes o ajuste postural, o alinhamento corporal, a regulagéo tonica, a flexibilidade e
a sua relacdo com a respiracao.

Sendo assim, a integracdo da Consciéncia Corporal nas diferentes matérias da Educacao
Fisica oferece uma abordagem holistica para o desenvolvimento do aluno, influenciando
positivamente o bem-estar fisico, cognitivo e emocional. Atraves da implementacdo de
programas educacionais que desenvolvem a consciéncia do corpo, os professores podem
promover uma aprendizagem mais significativa e envolvente, contribuindo para a
formacéo de alunos saudaveis e conscientes da sua corporalidade e das suas capacidades.

Metodologia
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A promocdo da Consciéncia Corporal nas aulas de Educacao Fisica representa um pilar
fundamental, sustentando a ideia de que uma maior compreensdo do préprio corpo
contribui significativamente para o desenvolvimento motor. Uma abordagem centrada na
Consciéncia Corporal, ndo € apenas abrangente, mas também reflete diretamente na
capacidade motora dos individuos. O desenvolvimento dessa consciéncia é crucial para o
entendimento e execucdo eficaz dos movimentos.

A interagcdo com um ambiente rico em estimulos diversos, como 0s visuais, auditivos e
propriocetivos, desempenha um papel essencial na ampliacdo da capacidade de integrar
e processar informacdes simultaneas. Essa riqueza de estimulos proporciona um terreno
vasto para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal, permitindo que o individuo
aprenda a modular e a direcionar a sua atencdo de maneira mais eficaz, potenciando o
foco em determinadas entradas sensoriais em detrimento de outras. A capacidade de filtrar
e concentrar a atencao é indispensavel para o desenvolvimento da performance motora,
tornando os movimentos mais coordenados, precisos e, por consequéncia, mais eficientes.

Para além disso, a pratica de exercicios variados, com a introducdo de pequenas
alteracOes, é determinante para a manutencéo e expansao da Consciéncia Corporal. Este
método de ensino permite que o corpo se adapte e estabilize em relacdo a um determinado
movimento ou conjunto de movimentos, enquanto desafia o sistema motor a se ajustar a
novas informacdes, promovendo uma aprendizagem continua e adaptada. Esta estratégia
didatica ndo s6 reforca a capacidade de resposta e adaptacéo do corpo diante de diferentes
estimulos e contextos, mas também contribui para o desenvolvimento de uma perce¢édo
mais acurada do corpo no espaco, melhorando a coordenagdo e a execugdo dos
movimentos.

A aplicacdo de diferentes praticas corporais, como forma de desenvolvimento da
consciéncia na EDF, é uma das alternativas, sendo possivel realizar um conjunto de
exercicios, no inicio ou fim da aula. A sua aplicacdo, integrando movimentos lentos do
corpo, € uma boa forma para baixar 0s niveis tonicos e corrigir movimentos de certas
modalidades.

Sendo assim, incorporar exercicios que promovam a Consciéncia Corporal nas aulas de
EDF, dentro de uma metodologia que valoriza um ambiente rico em estimulos e a
variabilidade das praticas, € essencial para o desenvolvimento integral das habilidades
motoras.

Matéria de Ensino de Voleibol
Exercicio 1

A integracdo de praticas de equilibrio unipodal, ou seja, num sé pé, alternando entre o pé
direito e o esquerdo, com olhos abertos e fechados, constitui uma base para o
desenvolvimento da estabilidade corporal. Uma variante, passa por transmitir estimulos
auditivos, do pé que tém de assentar no chdo, por exemplo, direito, esquerdo. A adigdo
de uma bola de voleibol, passando-a de uma méo para outra, acima da cabeca e ao redor
do corpo enguanto se mantém o equilibrio, ndo apenas aumenta a dificuldade do exercicio
como também desenvolve a coordenagdo motora a par com o equilibrio.

Exercicio 2

280



Para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal na matéria de ensino de voleibol,
sugere-se a utilizacdo de deslocamentos ao longo do campo de jogo, incluindo
movimentos para a frente, para tras e laterais, com os olhos fechados, sempre em
condigdes de seguranga e sob a orientacdo verbal de um colega.

I
et

Figura 15- Exercicio de Deslocamento

Exercicio 3

A manipulacdo da bola, passando-a em redor da cintura e das pernas e executando
movimentos em forma de oito, visa a melhoria da coordenacdo oculo manual, mas
também o aumento da familiaridade com o objeto de jogo.

Figura 16- Exercicio de Manipulagédo da bola

Exercicio 4

A criacdo de circuitos de habilidades que incorporem elementos técnicos do voleibol,
como 0 servicgo, passes e blocos, permitindo aos praticantes a oportunidade de integrar e
coordenar estas habilidades em sequéncia, simulando situagdes de jogo.

A realizacdo de exercicios que promovam o posicionamento e recetividade, onde um
jogador lanca a bola em diferentes direcdes e alturas e o outro se posiciona
adequadamente para recebé-la, utilizando as diferentes técnicas, como a manchete ou o

281



toque de dedos, procurando desenvolver o movimento e o posicionamento eficaz no
campo.

A realizag8o de jogos reduzidos é também uma forma de aplicagdo préatica dos conceitos
de equilibrio, coordenacdo, consciéncia espacial e técnica, utilizando-se o Smashball.
Este formato de jogo, ao reduzir o numero de jogadores e adaptar as regras para
proporcionar determinados aspetos técnicos, permite uma abordagem concentrada no
desenvolvimento de habilidades especificas num contexto dindmico.

playdrill.cm

Figura 17- Situacéo de jogo reduzido
Matéria de Ensino de Futebol
Exercicio 1

Como proposta de exercicios para a matéria de ensino de futebol, propde-se a montagem
de um circuito que inclui cones, cordas e pequenas barreira, por onde os alunos deverédo
percorrer driblando uma bola. O principal objetivo desta fase é a melhoria da coordenagéo
motora e do equilibrio, aspetos que séo essenciais tanto para a manipulacgéo eficaz da bola
quanto para execucdo de movimentos complexos dentro de campos.

O exercicio consiste em o aluno 1 driblar a bola entre as barreiras e 0s cones e em seguida
efetuar o passe para o aluno 2 que realizara o remate. Ap6s o aluno 1 realizar o passe, este
efetua skipping na escada e assume a posicdo deixada pelo aluno 2 e assim
sucessivamente.

Figura 18- Circuito de controlo de bola

Exercicio 2

Um outro exercicio é o jogo da estdtua com bola, iniciando-se com um jogo dindmico
com a posse de bola, onde, ao sinal aleatério do professor, todos os alunos devem
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imediatamente congelar, mantendo o equilibrio e a posse de bola. Este exercicio tem
como principal objetivo promover a consciéncia e o controlo do corpo e da bola em
movimento, incentivando os alunos a desenvolverem uma maior habilidade em manter a
posse sob pressdo, além de aumentar a sua capacidade de reacao a estimulos inesperados.

Figura 19- Jogo da Estatua

Exercicio 3

Pratica em situacGes de jogo reduzido, com enfase na movimentacdo consciente dos
alunos.

Os alunos sdo estimulados a antecipar jogadas e a se posicionar estrategicamente, visando
o0 desenvolvimento da leitura de jogo e da tomada de deciséo baseada na percecéo espacial
e no entendimento do movimento préprio dos colegas. Visa cultivar uma visdo de jogo
ampla, permitindo aos alunos compreender melhor o jogo e as suas dinamicas, facilitando
a aplicacdo pratica das habilidades técnicas e taticas adquiridas.

Figura 20- Situacéo de jogo reduzido

Matéria de Ensino de Danca
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E determinante no ambito da danca abordar diversas técnicas e exercicios que promovam
0 desenvolvimento da percecdo corporal, coordenacdo, equilibrio e criatividade dos
alunos. Implementar atividades e praticas alternativas que estimulem a
consciencializacdo das diferentes partes do corpo e a interagdo com o outro e com 0
espaco.

Exercicio 1

Destaca-se o exercicio de caminhar pelo espaco, no qual os alunos sdo incentivados a
explorar diferentes formas de andar, como andar na ponta dos pés, calcanhares ou lado
externo dos pés, para desenvolver a percecao das diversas partes dos pés e a sua relacéo
com o solo.

Figura 21- Exercicio Caminhar pelo espago

Exercicio 2

A inclusdo de exercicios de imitacdo, especialmente em duplas, onde um dos alunos lidera
com movimentos improvisados, enquanto o outro os segue, imitando-os, é fundamental
para o desenvolvimento da expresséo, perce¢éo e controlo do movimento, assim como da
coordenagdo. Uma variante do exercicio implica que o aluno que segue 0 movimento
mantenha uma distancia constante do lider, adaptando-se aos seus movimentos sem uma
precedéncia visual direta, 0 que enriquece a percecao espacial dos participantes.

Exercicio 3

Exercicios de equilibrio conduzidos com o auxilio de musica, onde 0s alunos sdo
convidados a dancar livremente e, ao cessar da musica, congelam numa posi¢do que
desafie o seu equilibrio. Melhora a expressao, o controlo corporal, tal como a consciéncia
sobre a distribuicdo do peso corporal.

Exercicio 4

A exploracdo do espaco e dos diferentes niveis (baixo, médio e alto), através do
movimento, permite aos alunos ganharem consciéncia do espaco e da sua ocupacao
criativa através de movimentos expressivos. Deste modo, exercicios de confianca, nos
quais um aluno com os olhos fechados é guiado por um colega, fortalecem a confianca
entre pares, além de aumentarem a percecdo de peso, da intensidade e intencionalidade
do contacto fisico.
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Exercicio 5

Por fim, a criacdo de movimento inspirados em histdrias ou temas propostos pelo
professor, conhecidos como exercicios narrativos corporais, incentiva a expressdo e a
comunicacdo através do corpo. Esta abordagem ndo s6 promove a criatividade e a
capacidade de contar histérias com o corpo, como também enriquece a experiéncia
educativa no ensino da danca.

Exercicio 6

Para além disso, € recomendavel realizar exercicios focados no aquecimento e ativacao
da atencdo corporal. Tais praticas devem envolver exercicios de respiracdo profunda
acompanhados de movimentos suaves, visando aquecer o corpo de maneira integrada. De
acordo com Hjortborg & Ravn (2019), dando enfase e atencdo plena aos movimentos e a
respiracéo, facilita-se a consciéncia da presenga corporal no espaco,

A melhoria do equilibrio e coordenacdo é um aspeto central da pratica do Tai Chi.
Movimento como “Ondas Suaves” e “Empurrar as Ondas” sdo exemplos de exercicios
que promovem tanto o controlo corporal como a estabilidade. Estes movimentos nao s
desenvolvem o equilibrio fisico como contribuem para a harmonia e sincronia entre o
corpo e a mente (Chen & Sherman, 2002).
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Figura 22- Movimento de "Empurrar Ondas"

Além disso, o desenvolvimento da forca e da flexibilidade é outro beneficio
proporcionado pela sua préatica. Exercicios que envolvem posturas de pé prolongadas e
movimento fluidos s&o fundamentais para aumentar a forca muscular e a flexibilidade do
corpo. Movimentos como “Abracando a Lua” e “Trabalhando com Arco” exemplificam
como o Tai Chi, integrado na matéria de ensino de ARE, pode ser utilizado para alcancar
tais objetivos (Wang & Deng, 2020).

E igualmente essencial incorporar exercicio que apelem a respiracdo profunda e o
relaxamento no término das aulas. Essas praticas promovem a redugdo do stress e
aumentam o bem-estar mental, sendo cruciais para uma abordagem geral da saude e bem-
estar. A pratica consciente da respiracdo, em conjunto com movimento intencionais,
favorece um estado de tranquilidade e relaxamento mental. (Wang et al., 2013)

Para desenvolver a postura e a Consciéncia Corporal, a realizacdo da postura de montanha
é atil. Para executa-la, deve-se permanecer em pé, com 0s pés juntos e os bragos relaxados
ao lado do corpo. O peso deve ser distribuido igualmente por ambos os pés. A partir desta
posicao, alonga-se o corpo verticalmente, elevando os bragos acima da cabega com as
palmas voltadas uma para a outra, promovendo uma extensdo do tronco e do membro
superiores.
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Figura 23- Postura de Montanha

A postura da arvore visa o desenvolvimento do equilibrio e da concentracdo. Inicia-se em
pé, transferindo o peso do corpo para um s6 pé, enquanto a sola do outro pé é colocada
na coxa interna do pé de apoio. As maos sdo unidas em posicdo de oracao a frente do

peito e, para aumentar a dificuldade, os bragos podem ser esticados acima da cabeca,
procurando estabilidade e o foco mental.

Figura 24- Postura da Arvore

A postura do guerreiro 1l fortalece as pernas, melhora a concentracdo e a resisténcia.
Parte-se de uma posicao de pé, dando uma grande passo para trds com um dos pés, que
deve estar perpendicular ao outro. Os bracos sdo estendidos paralelamente ao chédo e a
cabeca é virada para olhar além da méo da frente, enquanto se dobra o joelho da frente
até alinhar com o tornozelo, mantendo a outra perna estendida.

Figura 25- Postura do Guerreiro 11
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Matéria de Ensino de Natacao
Exercicio 1

O primeiro conjunto de exercicios visa desenvolver a percecdo da flutuabilidade e do
equilibrio no meio aquético. Através da préatica da flutuacdo nas posic¢des frontal e dorsal,
os alunos sdo encorajados a relaxar o corpo e controlar a respiracao, que sdo fundamentais
para a estabilidade na &gua. A adocéo de diferentes posi¢des dos bracos e pernas durante
a flutuacdo oferece informacdes sobre como esses ajustes influenciam a flutuabilidade e
estabilidade.

Figura 26- Flutuacéo Dorsal

Exercicio 2

O exercicio de controlo da respiracdo é determinante para a natagdo. Inicialmente,
exercicios de respiracdo diafragmatica sdo realizados fora de &gua, promovendo a
compreensdo do controlo do fluxo de ar. Posteriormente, é desenvolvida a aplicagdo da
respiracdo lateral durante a bracada de crol na agua, visando a sincronizacdo e harmonia
entre a respiracdo e 0s movimentos dos membros superiores e inferiores. Para iniciacao,
sugere-se a realizacdo com apoio na berma da piscina e, posteriormente, numa fase
avancada, realizar a técnica na sua totalidade, focando na coordenagdo do movimento
com a respiragéo.

Figura 27- Técnica de Crol

Exercicio 3

No diz respeito aos exercicios de percecdo do movimento, o0 objetivo é intensificar a
consciencializagdo sobre como as diferentes partes do corpo contribuem de maneira
coerente para 0 movimento na agua. Através do isolamento de partes do corpo, como
bragcadas e movimentos de pernas, os alunos podem concentrar-se na técnica e sensagdo
de individual de cada movimento. As praticas destes exercicios de coordena¢do procuram
aprimorar a fluidez e eficiéncia na combinagéo desses movimentos.
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Figura 28- Técnica de bracada crol

Exercicio 4

A utilizagdo de jogos de equilibrio e de estabilidade servem para reforcar a flutuabilidade,
aspeto crucial na natacdo. Com recurso a equipamentos diversos, como prancha de
natacdo para os desafios de equilibrio e a promocéo de jogos de grupo, que exigem
coordenacao e estabilidade, os alunos desenvolvem uma maior consciéncia do seu corpo
no meio aquatico.

Exemplo disso, é o exercicio de equilibrio na prancha, em que os alunos devem tentar
manter-se equilibrados na posicdo horizontal 0 maior tempo possivel. Pode-se ainda
variar a posic¢ao dos bragos ou fechar os olhos, de modo a aumentar a dificuldade.

(
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vt

Figura 29- Exercicio equilibrio na prancha

Conclusao

E possivel assumir a importancia da Consciéncia Corporal na Educagdo Fisica,
destacando o papel fundamental que esta desempenha no desenvolvimento integral do
aluno. E necessario superar abordagens pedagogicas tradicionais, favorecendo
metodologias que englobam n&o apenas o aperfeigoamento de habilidades motoras, mas
também o desenvolvimento cognitivo, emocional e social dos estudantes. Este foco
abrangente, sugere uma mudanca de paradigma na EDF, onde o corpo € visto como um
veiculo para a aprendizagem, promovendo uma interacdo consciente e significativa do
aluno com sua experiéncia motora.

Através da revisdo da literatura, evidencia-se a relacdo intrinseca entre a Consciéncia
Corporal e bem-estar, apontando para a importancia de integrar praticas pedagogicas que
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apelem a uma maior percecdo corporal. A ideia fundamental é de que a EDF deve ir além
da mera execucdo técnica de movimentos, procurando desenvolver a compreensdo
aprofundada do corpo e das suas capacidades, estimulando uma reflexéo sobre a propria
pratica motora. As metodologias sugeridas promovem uma EDF ampla, que respeita as
singularidades de cada corpo e contribui para a formacéo de individuos mais conscientes
das suas capacidades e limitagdes.

Em suma, a reflexdo sobre as préticas pedagogicas atuais e sugestdes de eventuais
caminhos para a promoc¢éao de uma Consciéncia Corporal mais desenvolvida nos alunos,
contribuem, significativamente, para os objetivos da EDF. Através da implementacédo de
praticas educativas que valorizem a percecdo do corpo e das suas possibilidades
expressivas é possivel alcancar um impacto positivo no desenvolvimento integral dos
alunos, para que estes analisem, reflitam, atribuam significados e encontrem solucdes
para os movimentos que realizam.
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