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Epigrafe
Como disse a bidloga Rachel Carson, quando se trata de orientar as criangas,
sera util lembrar que o saber nao €, de todo, tdo importante quanto o sentir.

“‘Nos factos estdo as sementes que, posteriormente, produzirdo o
conhecimento e a sabedoria”, disse Carson, “entdo as emocgdes e as impressdes
dos sentidos sado o solo fértil na qual as sementes devem crescer’.

— Rachel Carson (Cit. em Ferguson, The Eight Master Lessons of Nature, 2019)
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Resumo

O presente relatorio de estagio foi desenvolvido no dmbito do Mestrado em
Ensino de Mdusica, na variante de instrumento (violoncelo) e Musica de Conjunto,
na Escola Superior de Artes Aplicadas do Instituto Politécnico de Castelo Branco.

O documento encontra-se dividido em duas partes.

A primeira diz respeito a Unidade Curricular de Pratica de Ensino
Supervisionada, realizada na Escola Artistica do Conservatério de Musica
Calouste Gulbenkian de Braga. A observagao decorreu no ano letivo de 2024/2025
e incluiu duas alunas de 5.° grau e uma de 3.° grau, todas em regime integrado. A
Classe de Conjunto era constituida por quatro alunos, com escolaridade igual: 10.°
ano, correspondente ao 6.° grau do curso secundario de musica.

A segunda parte corresponde a tematica da investigagdo, centrada na
introdugdo a técnica de arco, tendo em consideragdao uma pratica saudavel,
abordando estratégias pedagogicas para esse fim. O seu titulo é: “Introducéo a
técnica de arco. Estratégias pedagogicas para uma pratica saudavel”. Esta seccao
integra uma revisao de literatura e um questionario, os quais seréo analisados de
forma a estabelecer uma ponte entre a teoria e a pratica, permitindo retirar
conclusdes e propor recursos pedagoégicos.

A técnica de arco € um dos aspetos mais desafiantes na execucédo do
violoncelo e também no ensino. Nesta reside a base dos recursos expressivos que
conferem ao musico liberdade interpretativa. Para além disso, € no lado direito do
corpo — responsavel pela técnica de arco — que se localizam muitas das lesdes
resultantes da pratica do violoncelo, constituindo um obstaculo a uma pratica
saudavel. Assim, a questdo central desta investigacdo é: de que modo um
professor de violoncelo podera introduzir a técnica de arco recorrendo a
estratégias pedagogicas que promovam uma pratica saudavel?

A revisdo de literatura consiste numa contextualizagdo das principais
abordagens desenvolvidas ao longo dos anos sobre a técnica de arco; na
problematica das lesbes musculosqueléticas nos violoncelistas resultantes da
pratica instrumental e na abordagem de uma técnica de arco baseada na
gravidade, que utiliza os recursos naturais do corpo, evitando crispagao muscular
e forgca excessiva.

O questionario tem o intuito de compreender de que forma os alunos de
violoncelo experienciam tensdo muscular, quais as consequéncias percecionadas,
e que estratégias pedagogicas utilizam, e recebem (ou n&o) dos seus professores.

Palavras-chave
Ensino, Violoncelo, Técnica, Arco, Tensbdes
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Abstract

This internship report was developed within the scope of the Master’s Degree
in Music Education, in the specialization of instrument (cello) and Ensemble
Music, at the Escola Superior de Artes Aplicadas, do Instituto Politécnico de
Castelo Branco.

The first part concerns the Supervised Teaching Practice curricular unit, carried
out at the Escola Artistica do Conservatério de Musica Calouste Gulbenkian. The
observation took place during the 2024/2025 academic year and included two
Sthgrade students and one 3rd-grade student, all enrolled in the integrated
program. The Ensemble Class consisted of four students with similar schooling
levels: 10th grade, corresponding to the 6th grade of the secondary music course.

The second part corresponds to the research theme, centered on the
introduction to bow technique with consideration for healthy practice, addressing
pedagogical strategies to achieve this purpose. Its title is: “Introduction to Bow
Technique: Pedagogical Strategies for Healthy Practice.” This section includes a
literature review and a questionnaire, which are analyzed to establish a connection
between theory and practice, allowing conclusions to be drawn and pedagogical
resources to be proposed.

The bow technique is one of the most challenging aspects of cello performance
and teaching. It forms the basis of the expressive resources that give the musician
interpretative freedom. Furthermore, the right side of the body — responsible for
bowing — is where many injuries resulting from cello playing occurs, posing an
obstacle to healthy practice. Therefore, the central question of this research is: how
can a cello teacher introduce bow technique using pedagogical strategies that
promote healthy practice?

The literature review provides a contextualization of the main approaches
developed over the years regarding bow technique; the issue of musculoskeletal
injuries in cellists resulting from instrumental practice, and the exploration of a
gravity-based bow technique that relies on the body’s natural resources, avoiding
muscular tension and excessive force.

The questionnaire aims to understand how cello students experience muscular
tension, what consequences they perceive, and which pedagogical strategies they
use and receive (or not) from their teachers.

Keywords

Teaching, Cello, Bow, Tensions, Technique
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Introducéo a Técnica de Arco no Violoncelo Estratégias Pedagégicas Para uma Pratica Saudavel

1. Introducao

O presente documento, esta inserido no ambito da unidade curricular de
Pratica de Ensino Supervisionado (PES) do Mestrado em Ensino da Musica -
Instrumento e Classe de Conjunto.

Esta unidade curricular tem como objetivo a observagdo das praticas e
métodos do ensino de violoncelo e classe de conjunto, em contexto de sala de
aula. O regulamento do Instituto Politécnico de Castelo Branco prevé que a PES
deva ser realizada numa escola de Ensino Particular e Cooperativo, mais
precisamente num Curso de Ensino Artistico Especializado da Musica.

A escolha do Conservatorio de Braga, baseou-se no prestigio da escola, bem
como na proximidade com os professores, visto ter sido a escola em que
frequentei o ensino basico e secundario, e a qual se disponibilizou a realizagao
do estagio.

Traduziu-se num ano de muita aprendizagem, em contexto real, ou seja,
interagindo com as verdadeiras situagdes e obstaculos a enfrentar na profissao.
A oportunidade de trabalhar com um quarteto de cordas de nivel secundario, com
repertorio mais complexo, foi essencial para complementar a formagao.

Foram assistidas aulas de trés alunas da classe da professora Raquel Alves,
todas de 3.° ciclo, mas de graus diferentes, 3.° grau e 5.° grau de instrumento.
Ambas as de 5.° grau comegaram a aprender violoncelo com 6 anos, e a de 3.°
grau com 10. Relativamente a classe de conjunto, assistiu-se as aulas musica
de camara de um quarteto de cordas de 6.° grau, todos os alunos com 15 anos,
sendo o docente responsavel: Paulo Matos. Todos os alunos mostraram-se
bastante empenhados e atentos, com curiosidade para a musica e novas
abordagens.

Nesta primeira parte do trabalho, estdo contempladas todas as informacdes
relativas a atividade desenvolvida no Conservatorio, desde planificacbes e
relatérios de aulas lecionadas e assistidas até informacdes essenciais de
planificacéo escolar e organizagao.
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2. Contextualizacao escolar

2.1. Caraterizagao demografica

O Conservatério de Musica de Braga esta situado no centro da cidade, na
freguesia de S. Vitor. A maioria da sua comunidade educativa € natural de Braga,
mas também ha alunos provenientes de outras localidades, num raio de cerca de
50 km.

Braga, é atualmente o terceiro maior aglomerado urbano do pais e caracteriza-
se por ser um concelho jovem, dindmico e com elevado potencial de crescimento
economico, apoiado pela presenga de universidades, centros de investigacao
como o INL e empresas de referéncia. A cidade destaca-se ainda pelo comércio,
turismo, patrimoénio cultural e religioso.

O municipio conta com um Conselho Municipal de Educagado (CME), que
promove uma gestdo integrada e colaborativa do setor educativo através do
Projeto Educativo Local — Braga, Cidade Integradora, valorizando boas praticas e
reforcando a coesao entre instituicdes.

De acordo com os Censos de 2011 e dados mais recentes:

e Braga registou o menor decréscimo na taxa de analfabetismo em
comparagao com a média nacional e regional.

e Apresenta 191 diplomados por cada 1000 habitantes, sendo o 4.° concelho
mais qualificado da regido Norte.

¢ Relativamente aos apoios socioeducativos:

e Apenas os alunos do regime integrado recebem apoio direto do
Conservatorio.

e Em 2018/2019, 14,4% dos alunos beneficiaram de A¢ao Social Escolar.

e Nos regimes supletivo e articulado, os apoios sao fornecidos pelas
respetivas escolas de ensino geral.

e As taxas de sucesso escolar sao muito elevadas, superiores a 99% no
regime integrado e acima de 90% no regime supletivo nos ultimos anos.
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2.2. Ordem cronolégica: do Conservatorio Regional de Braga a
Escola Artistica do Conservatoério de Braga

Reconhecida como uma Escola Piloto de Educacéo Artistica, a instituicao foi
crescendo ao longo dos anos devido a procura crescente, passando por diversas
reorganizagdes até atingir a forma atual. A evolugédo educativa do Conservatoério
pode ser resumida da seguinte forma:

1971: A Fundacgédo Calouste Gulbenkian disponibilizou, em regime de
comodato, um edificio por si construido, reforcando a descentralizagao da
cultura musical e consolidando o lugar da escola.

1972: Foi criada a Escola Piloto, incluindo ensino pré-primario, primario,
ciclo preparatério e liceal, além de uma secgao de musica com cursos
complementares e de Piano, Ballet, Artes Plasticas e Fotografia, e Arte
Dramatica. A diregcao passou a depender do Liceu D. Maria Il, tornando-se
gratuita e oficial, com apoio técnico e administrativo garantido por esse
estabelecimento.

1982: O Ministério da Educacgao reconheceu a instituicido como Escola de
Musica Calouste Gulbenkian, especializada no ensino da musica e areas
afins, ministrando ainda o ensino primario, preparatorio e secundario em
regime integrado. A escola ganhou autonomia administrativa, com diregao
prépria.

1984: O Decreto-Lei n.° 310/83 estruturou o ensino artistico em Portugal,
retirando aos conservatérios o estatuto de ensino superior e criando
Escolas Superiores em Lisboa e Porto. Este diploma definiu também os
planos de estudo, obrigando a testes vocacionais de entrada no 1.°e 5.°
anos e a mecanismos de selecao de alunos com aptiddo para a musica.
1993-2009: Este periodo foi crucial para o ensino especializado da musica,
permitindo uma harmonizacido dos planos de estudo e valorizagcdo da
componente artistica especializada, conforme as Portarias n.° 691/2009 e
n.° 267/2011.

2012: Foram criados o Curso Basico de Danca, o Curso Basico de Musica
e o Curso Basico de Canto Gregoriano para os 2.° e 3.° ciclos do Ensino
Basico, com os respetivos planos de estudo aprovados.

Mais recentemente, o Conservatorio respondeu a crescente procura da

comunidade através da criagao de turmas de ensino especializado de musica
em regime supletivo a partir do 5.° ano, bem como em regime articulado com
os Agrupamentos de Escolas de Maximinos e de Mosteiro e Cavado. Estes
agrupamentos servem comunidades periféricas da cidade, permitindo que o
ensino especializado de musica alcance locais onde antes ndo existia. Este
esforco reflete o compromisso do Conservatério com a democratizacdo da
educacdo musical, oferecendo um verdadeiro servigo publico a cidade.
(Conservatorio de Braga, s.d.).
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2.3. Missao, visao e valores

Sendo a Escola Artistica do Conservatério de Musica Calouste Gulbenkian de
Braga (EACMCGB) uma escola basica e secundaria publica, especializada no
ensino da musica, a sua fungdo principal € proporcionar uma educagao
vocacional de elevado nivel técnico, artistico e cultural na area da musica.

A missao da escola é oferecer uma formagao completa e de exceléncia, que
permita aos alunos adquirir conhecimentos aprofundados em musica,
preparando-os para prosseguir estudos a nivel superior.

Para além da formagao musical, a escola valoriza a transversalidade do
conhecimento, a cultura cientifica, a curiosidade intelectual, a reflexao critica e a
inovacao. Assim, mesmo sendo uma escola dedicada ao ensino especializado
da musica, pretende-se que a educagdo oferecida seja humanista,
fundamentada em valores universais que orientem o comportamento e a postura
dos alunos. A busca pela exceléncia esta sempre acompanhada de principios
como liberdade, responsabilidade, integridade, cidadania e participagao ativa na
sociedade (Conservatério de Braga, s.d.).

2.4. Principios orientadores

O Conservatorio de Musica Calouste Gulbenkian de Braga baseia a sua agéao
educativa em valores e principios que procuram integrar a exceléncia musical
com uma formacéao cidada e humanista. Estes principios visam orientar a pratica
pedagogica e fortalecer a ligagdo entre os alunos, a comunidade e o meio
envolvente, promovendo um ambiente educativo inclusivo, inovador e
comprometido com o desenvolvimento integral dos jovens.

e Incentivar uma educacéao voltada para a cidadania ativa, estimulando a
participacéo informada e democratica, com o objetivo de formar individuos
responsaveis, criativos e tolerantes;

e« Fomentar o respeito pelo préprio individuo, pelos outros, pelos Direitos
Humanos, pelo ambiente e pela convivéncia num mundo globalizado;

e Proporcionar uma formagao que apoie o sucesso musical dos jovens e
Ihes permita seguir uma carreira na area, sem restringir a possibilidade de
explorar outros percursos académicos ou profissionais

o Consolidar a presenga do Conservatorio na vida da cidade e da regiao,
através de parcerias com diversas entidades, promovendo atividades
culturais continuas e contribuindo para a criagdo de publicos cada vez
mais exigentes e culturalmente ativos;

e Inserir o Conservatério no Espago Educativo Europeu (EEE), participando
em projetos que desenvolvam a dimensdo cientifica da mdusica, a
cidadania e o patriménio cultural, enquanto oferecem oportunidades de
formacgao para docentes e alunos (Conservatorio de Braga, s.d.).

4
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2.5. Populagcao escolar

A populagao de alunos da EACMCG abrange criangas e jovens desde os 6
anos, quando entram no 1.° ciclo, até aos 17/18 anos, altura em que concluem o
12.° ano. Existem ainda alguns jovens adultos que frequentam o curso supletivo,
com idades que chegam aos 23/24 anos. Aléem disso, o Conservatorio oferece
um curso livre de danga, cujas turmas variam conforme o numero de inscrigdes
em cada ano letivo.

Os alunos estao distribuidos pelos diferentes departamentos de instrumentos:
cerca de 17% frequentam o departamento de teclas (piano e cravo), 42%
pertencem ao departamento de cordas (violino, viola, violoncelo, contrabaixo,
harpa e guitarra), 34% estdo no departamento de sopros (flauta transversal,
oboé, clarinete, saxofone, fagote, trompete, trompa, trombone, tuba e percusséao)
e 7% integram o grupo de canto.

O corpo docente do Conservatério distingue-se pela sua diversidade e pela
especificidade da oferta educativa. Inclui professores especializados nas areas
de formagao vocacional em musica e danca, bem como docentes da formagao
geral, organizados em 10 departamentos curriculares (Conservatério de Braga,
s.d).

Tabela 1 Populagao escolar

N.2 de Docentes
da Formacao
Vocacional de N.2 de Docentes N.2 de Docentes N.2 de Docentes

Musica e de Dangca da Formacao Geral Contratados do Quadro Total

+ 100 +70 +35 *+135 +170

2.6. Oferta educativa

A Escola Artistica do Conservatorio de Musica Calouste Gulbenkian de Braga
oferece ensino artistico especializado em musica, abrangendo os trés ciclos do
Ensino Basico e o Ensino Secundario. Os planos de estudo s&o organizados
segundo a natureza especifica do ensino musical, apresentando um curriculo
distinto do ensino basico e secundario comum, estando estes planos devidamente
regulamentados por lei. No ensino secundario, a escola disponibiliza dois cursos
principais: Musica e Canto. O curso de Musica, por sua vez, divide-se em trés
variantes: Instrumento, Formacgao Musical e Composicao.

O ensino artistico especializado da musica € disponibilizado em trés
modalidades distintas:

¢ Regime integrado: todo o curriculo do ensino basico e a formagéo geral

do ensino secundario sdo ministrados no Conservatorio;
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e Regime articulado: o Conservatério assume a responsabilidade pelo
ensino especializado da musica, que € ministrado numa escola parceira
em articulagdo com o curriculo da formacé&o geral;

e Regime supletivo: os alunos frequentam outra escola para a formagao
geral, matriculando-se apenas no curso de musica no Conservatoério. Estas
modalidades estdo disponiveis tanto para o ensino basico, a partir do 5.°
ano, como para o ensino secundario, permitindo flexibilidade e adaptacao
as necessidades dos alunos.

2.7. Pessoal nao docente

O pessoal ndo docente do Conservatorio desempenha um papel essencial no
suporte e no funcionamento diario da instituicdo educativa.

Os assistentes técnicos sao responsaveis por diversas tarefas
administrativas, incluindo atendimento ao publico, gestdo financeira,
contabilidade, acdo social escolar, matriculas, emissao de certificados, bem
como o registo da assiduidade e processamento de vencimentos de todos os
colaboradores da escola.

Os Assistentes Operacionais asseguram a supervisao durante os periodos
de intervalo ou recreio, cuidam da conservacdo e manutencido dos espacos e
equipamentos escolares, e garantem a limpeza das instalagdes. Além disso,
desempenham funcdes especificas nas areas do bufete, cozinha e refeitério,
contribuindo para o bom funcionamento destes servicos essenciais
(Conservatorio de Braga, s.d.).

Tabela 2 Assistentes técnicos e operacionais

Assistentes Técnicos e Operacionais

Chefe dos Servigcos Administragao Escolar 1
Assistentes Técnicos 6
Encarregado Operacional 3 |
Assistentes Operacionais Efetivos 26
Assistentes Operacionais Contratados +4
TOTAL 38

2.8. Equipas e servigos especializados

A EACMCGB tem varias equipas e ou servigos especializados que apoiam o
orgao de gestao e todo o corpo docente nos diagndsticos e tomada de decisdes
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de modo a promover a melhoria das aprendizagens e da organizagao,
designadamente:

e Servigos de Psicologia e Orientagéo

e Biblioteca Escolar

e Equipa de Audicdes

e Equipa de Manutencgéo dos Instrumentos
e Equipa de Autoavaliagao

2.9. Parcerias e protocolos

A EACMCGB tem vindo a estabelecer diversas parcerias e protocolos com
instituicdes tanto da cidade de Braga como de outras localidades, sempre que
essas colaboragdes tragam beneficios para a escola, para os alunos ou para os
docentes. Entre estas parcerias destacam-se relagdes com a Camara Municipal
de Braga e com a Universidade do Minho, ambas com representagao no Conselho
Geral, assim como com a Junta de Freguesia de S. Vitor e com o DST Group. A
escola mantém também contactos regulares com a Camara Municipal do Porto, a
Casa da Musica, a ESMAE/ISE, a Universidade de Aveiro e o Theatro Circo, bem
como com entidades culturais e patrimoniais como o Museu dos Biscainhos e o
Museu Nogueira da Silva.

No ambito comunitario e social, a EACMCGB colabora com a Comissao
Organizadora da Quaresma e Solenidades da Semana Santa, assim como com a
UCC - Unidade de Cuidados de Comunidade Assucena Lopes Teixeira, no ambito
do Programa de Educacgdo para a Saude. Parcerias com empresas privadas,
como a Firma José Peixoto Rodrigues e Ca Lda, também s&o parte integrante da
rede de colaboracio da escola.

A rede de contatos da EACMCGB estende-se ainda a todos os conservatérios
publicos de Portugal continental e insular, incluindo escolas artisticas do Porto,
Aveiro, Coimbra, Lisboa, Loulé, Madeira, Acores e outros estabelecimentos de
ensino musical, permitindo intercambios, experiéncias conjuntas e a partilha de
boas praticas entre institui¢des.

2.10. Orgios de gestio

O Conselho Geral é constituido pelos seguintes elementos:

e Diretor: Jorge Antonio Oliveira de Faria.
Subdiretor: Ricardo Luis Tinoco Gil Godinho
e Adjuntos: Ana Paula Vaz Edra; Ricardo Filipe Dias Antunes; Manuel
Antdnio Antunes Lemos
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O conselho administrativo € um 6rgao deliberativo em matéria administrativo-
financeira da escola, nos termos da legislagdo em vigor.

e Diretor: Jorge Antonio Oliveira de Faria
e Vogal: Ana Paula Vaz Edra.
e Chefe dos Servigos Administrativos: Carla Maria Silva Vilariga

3. Caraterizacao da classe de instrumento

3.1. Classe de violoncelo

Ao longo do ano letivo de 2024/2025, acompanhei as aulas de violoncelo da
classe da professora Raquel Alves, no Escola Artistica do Conservatério de
Musica Calouste Gulbenkian. O meu estagio apenas se iniciou no més de
novembro devido a dificuldade em estabelecer contactos com instituicbes
anteriores a selecionada.

A classe de violoncelo da EACMCG é constituida por alunos que se inserem
desde a Pré-Iniciacao até ao ensino Secundario, nas vertentes de regime
integrado, regime supletivo e regime livre. Conta com a colaboragéo de quatro
professores que asseguram o acompanhamento dos alunos.

A realizagao da pratica de ensino supervisionada foi concretizada com uma
aluna do 7.° ano de escolaridade (3.° ciclo) / 3.° grau, com 12 anos, e duas alunas
de 9.° ano de escolaridade (3.° ciclo) / 5.° grau. A aluna com qual estabeleci mais
contacto, e tive oportunidade de lecionar era a referida de 3.° grau, a qual irei
intitular de “Aluna A”. Tinha 12 anos e era natural de Braga, tendo iniciado o seu
percurso no violoncelo aos 10 anos.

Desde o inicio da observacao, foi percetivel que era uma aluna com
capacidades para uma aprendizagem constante, o que se verificou ao longo do
ano.

3.2. Plano de atividades do departamento de cordas
O departamento de cordas, proporcionou as classes atividades de
aprendizagem significativa. Destacando-se:

e Ensemble de Violoncelos;

e Workshop: Sesséo de orientagédo- Aprendizagem do instrumento — violino;
e Masterclasse: José Paulo Jesus (violino);

¢ Recital: Hoje, a professora toca a tua pega;

e Masterclasse: Violino com Lukasz Blaszczyk;

e Workshop: Sou pai de um musico e serei musico;

e Workshop: Dia da Violeta;
8
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e Workshop com o Luthier Bruno Godinho;
e Audigdes de Classe/ Escolares e Finais;

3.3. Competéncias a desenvolver no ensino basico

No inicio do estudo do violoncelo, os alunos sao introduzidos ao instrumento e
aos seus componentes, aprendendo de forma detalhada os nomes de todas as
pecas do violoncelo e do arco. E também ensinada a forma correta de escolher a
cadeira e a posi¢gao adequada para se sentar, de modo a garantir equilibrio e
conforto antes de tocar.

Segue-se a aprendizagem da forma correta de segurar o instrumento e ajustar
a altura do espigdo, acompanhada de exercicios de alongamento e rotagcédo do
tronco para relaxamento dos bracos. A técnica do arco € entdo introduzida,
incluindo a forma de segura-lo, os movimentos preparatérios do brago direito e a
colocagao sobre as cordas. Progressivamente, os alunos praticam os movimentos
combinados da mao e do brago direitos, iniciando com cordas soltas e arcadas
com diferentes ritmos, passando para mudancgas de corda e exercicios de
percussao para os dedos da mao esquerda. A posicao correta da mao esquerda
€ 0 uso adequado dos dedos sao enfatizados, incluindo exercicios especificos de
extensodes.

Apds estes primeiros exercicios individuais, inicia-se a pratica combinada de
ambas as maos, explorando notas ligadas, mudancas de corda com e sem
ligaduras, e exercicios de divisdo de valores das notas. Técnicas mais avangadas,
como o destacado longo e ligado, alternancia rapida entre cordas e arpejos em
trés ou quatro cordas, também sao introduzidas.

Ao longo do percurso, os alunos utilizam livros de exercicios e estudos
selecionados pelo professor, realizam duetos com o 2.° violoncelo, interpretam
pequenas pecas com acompanhamento de piano e praticam a leitura a primeira
vista, desenvolvendo assim tanto a técnica instrumental como a musicalidade e a
capacidade de interpretacao.

3.4. Conteudos programaticos (3.° grau/ 7.° ano)

Segue-se uma lista dos conteudos programaticos da disciplina Violoncelo do
3.° grau.

Estudos:

o Dotzauer — 113 Estudos — numeros 11 a 34

e Feuillard — Technique du violoncelle — 20 caderno

e Forberg — Op. 33 — Estudos de expresséo

e J.S. Gross —Op. 42 — 24 Pequenos duetos faceis — numeros 10 a 24
e Lee - Op. 82 -20 Exercicios

e Lee-Op.92 -6 Estudos
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e Nino Marcelli - Music Educators Basic Method — 20 vol.

e NOIck — Op. 109 — 23 Estudos

e Schroder — Op 31 — Die ersten Nebungen numeros 20 a 30
e Squire — Op. 18 — 12 Exercicios

e J. S. Starker - An organized method of string playing

e Werner — Op. 52 — 100 Estudos faceis — n.° 41

Pecas:

o W. Aieter — Petit conte

e J. Ascher — Nocturno

e Ambrosio — Op. 18 — Reverie

e Beethoven — Op. 75 n.° 1 — Das gliickliche Land

o Beethoven — Adelaide

e Boéllmann — Op. 6- no 3 — Serenade

e E. Cools — Berceuse

e Corelli-Leduc — Adagio — (n.° 3 do 4.° vol. do klassischerStick)
e Corelli-Leduc — Adagio religioso — (n.° 3 do 2.° vol. Do Album Classico)
e Corelli-Leduc — Preludio em D6 Maior

e Davidoff — Op. 23 — Romance sem palavras

e Duprés-Leduc - Berceuse on fantine

e Francoeur — Sarabanda em Ré Maior

e Gluck-Leduc - Hymne

e Gluck — Leduc - Marche religieuse

e Goltermann — Op. 90 — 30 Romance sem palavras

e Gretchaninoff — Op. 143 — Promenade au bois (7 pegas)

e Gretchaninoff — Op. 118 — Historiettes (9 pegas)

e Grétry-Leduc — Serenade

e Haendel — Largo (n.° 3 do 1.° vol. do Klassische Stlick)

¢ Haendel — Sarabande (n.° 5 do 1.° vol. do Klassischer Stuck)
e Haendel — Adagio (n.° 5 do Verschollene Klange)

e Hauser — Chanson de Berceau (Album de Morceaux Choisis)

3.5. Caraterizagao classe de conjunto
Na EACMCGB, a classe de conjunto em ensino secundario (classe que

assisti), o curriculo esta estendido nos seguintes tempos: 4 tempos (de 50
minutos) para Orquestra Sinfonica, e 2 tempo semanal para musica de camara.

A pratica de ensino, foi efetuada na classe do professor Paulo Matos, com um
quarteto de cordas.
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O quarteto era constituido por alunos de 6.° grau, ou seja, 10.° ano, estes
alunos estavam ao mesmo nivel técnico, eram participativos e predispostos a
aprender.

Apesar de terem nacionalidades diferentes (2 eram Portugueses e 2 eram
Afegéds), o entendimento entre eles, era claro, resultando num progresso
consideravel ao longo do ano. A prova periddica consistiu na performance de um
andamento de quarteto.

4. Pratica de ensino supervisionado — instrumento

4.1. Sintese das aulas de instrumento

Na tabela abaixo, estao representadas todas as aulas de violoncelo
assistidas e estao realgadas com cor rosa as aulas lecionadas

Tabela 3 Aulas de instrumento assistidas

Periodos Letivos Més Dia do més

1° Periodo Setembro X
Outubro X
Novembro 5,12, .
Dezembro I

2° Periodo Janeiro 7,14, 21
Fevereiro 11,18
Marco 10

3° Periodo Abril 7,14, 21
Maio 16, B8, 27

11
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4.2. Relatorio das aulas de instrumento

Dia: 16/5/2025; Inicio: 10h20; Duracao: 50 minutos; Aluno: A
Sumario: Tarantella (Op. 23, William Henry Squire); rodagem e exercicios técnicos
Material didatico: Tarantella (Op. 23, William Henry Squire)

Resumo e Reflex&o

Depois de uma rodagem da peca a professora sucedeu a uma corregao de
problemas de afinagdo, com sugestao de tocar com cordas dobradas (entre o
compasso 214 e 217). Ao que a aluna aceitou executando.

No tema principal a professora questionou qual local do arco seria mais
adequado para acentos, o que suscitou uma clarificagao de importancia do arco
e compreensdo da sua funcdo, também foi advertida a importdncia da
subdivisao.

Devido ainda a pouca articulagdo que aluna tinha falta, a professora sucedeu
a explicacao de exercicios com metafora: metafora de salto de cavalo, para
clareza da importadncia de articular os dedos. Como na pecga existia uma
passagem onde a base da melodia era a escala de ré menor melddica com o
primeiro dedo, a professora indicou so realizar a escala para clarificagdo da
afinagao, o que clarificou ndo s6 a harmonia, como também facilitou na afinacao.
Houve um resumo do que foi abordado na aula, para a aluna ndo se esquecer
do que teria de trabalhar.

Apesar de a forte nocdo tedrica da professora, a aluna ndo me pareceu
absorver os conteudos uma vez que nao foram adequados as suas necessidades
e idade, ela poderia ter feito mais recurso as sensacoes fisicas, ouvir diferencas,
e sentir no corpo (por exemplo: sensagao fisica de saltos e peso do arco).

Dia: 27/5/2025; Inicio: 11h30; Duragao: 50 minutos; Aluno: B
Sumario: Estudos n.° 42 e 45 Dotzauer; caracter, estratégias de estudo.
Material didatico: Estudos n.° 42 e 45 Dotzauer

Resumo e Reflexao
A aula iniciou-se com o estudo n°® 42 e 45 Dotzauer. A professora interveio
sobre a necessidade de refletir antes de tocar (tempo, caracter), dando
estratégias para gestédo de arco, e sonoridade correspondente as demandas do
estudo.

A professora questionou a aluna sobre aquilo que teria ficado para trabalhar
numa passagem onde ha mudangas de posi¢ao (com glissando e articulagao; ter
posicéo preparada (sabé-la) e ndo pensar apenas nos dedos). Também reiterou
a importancia de na transicdo de cordas antecipar com o cotovelo a mudanca.
Sobre a afinacdo a professora responsavel, indicou que a aluna tem de conferir
a afinagdo com cordas soltas, e compreender sempre se a nota esta alta ou
baixa.

De seguida alertou-se para ndo parar demasiado de forma a corrigir a
afinacdo, uma vez que esta deve-se habituar em corrigir em tempo real, e
memorizar as transi¢des de notas onde n&o foi precisa. Sobre método de tocar
nota a nota, a professora contestou, uma vez que a melodia e harmonia s&o
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cruciais para uma afinagao clara, entdo sugeriu contextualizar as notas para uma
afinagdo “holistica”. Concluindo esta questdo falou-se das sensagdes
importantes para tocar e a melhor forma de as gerir, bem como a necessidade
de repeticdo (no caso da aluna 3+3+3).

A aluna depois procedeu a uma rodagem do estudo tendo a professora
abordado a necessidade ritmica: ndo atrasar e reagir sempre ao que vem
(antecipando a posi¢éo). A professora deu uma analogia, como se as posig¢des
fossem legos que encaixam nas notas de forma a aluna entender a necessidade
de saber as posi¢cdes bem como pensar nelas como um todo e ndo dedo a dedo.
A aluna estava bastante concentrada e predisposta a melhorar, o que a
professora elogiou, ofereceu também mais métodos de edificagao de afinagao:
saber bem os intervalos e canto interior constante. A professora pediu para a
aluna ter os dedos mais equidistantes entre eles.

Também se falou sobre quando existe um erro insistente, assinalar na
partitura de forma a alertar quando estiver a tocar. Depois de uma rodagem
completa indicou-se a importancia de dizer de forma clara quais os desafios e
objetivo relativos a uma passagem.

Considero que as estratégias apresentadas pela professora foram muito
eficazes e uteis para o desenvolvimento da aula, que as apreendeu com
concentragdo e entusiasmo. A questdo das posi¢cdes de mao esquerda,
tornaram-se muito mais simples com a metafora dos legos.

Dia: 16/5/2025; Inicio: 11h30; Duragao: 50 minutos; Aluno:
Sumario: Vivaldi n°5;
Material didatico: Sonata de Vivaldi n°5, Op. 14

Resumo e Reflexao

A aula iniciou-se com o segundo andamento da sonata de Vivaldi n°5, a
professora pediu para a aluna tocar com mais détaché exagerando o movimento
com antebrago. A aluna conseguiu compreender bastante bem o movimento,
reproduzindo-o com facilidade. Pediu também para nao utilizar demasiado o
corpo ao tocar, de modo que consiga controlar melhor o peso.

A propo6sito da mao esquerda indicou a aluna para nao “saltitar” com os dedos
quebrando-os, mas para pensar na posigao com um todo, definindo-a, bem como
para realizar a mudancga de posi¢ao sempre pela corda.

Relativamente a mao direita exploraram em conjunto que parte do arco seria
apropriada para o caracter e dinamica existente na peca, concluindo num plano
de gestado de arco para a expressividade da obra. Aliada a musicalidade também
se falou sobre a importancia de relaxamento do corpo para a performance. Por
fim deu-se atencdo a mudanca de cordas com arco, para ndo se tornar um
movimento brusco, evitando possiveis acentos que causassem perturbacido a
melodia.

As estratégias e linguagem da professora pareceram-me bastante adequadas
a aluna. O facto de explorar com ela a sonoridade indicada, e como a fazer
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através do arco, pareceu-me muito eficaz para promover a autonomia, sendo a
gestado do arco essencial para este efeito. Considero falar do relaxamento de
corpo de forma abstrata e pedir ao aluno para o tentar fazer, pode causar
frustracao.

Dia: 23/5/2025; Inicio: 15h30; Duracao: 30 minutos; Aluno: A

Sumario: Jogos técnicos/ exercicios preparatérios; escalas detaché (taldo e
ponta); mudangas de posig¢ao e exercicios para passagens rapidas.

Material didatico: Escalas de Fa Maior e La Maior e respetivos arpejos; Tarantella,
Op. 23 (William Henry Squire); Estudos Melddicos Op. 31,n.°1 e 2 (Lee S.)

Resumo e Reflexao

Esta aula foi lecionada por mim a propésito da unidade curricular: Pratica de
Ensino Supervisionado, tendo sido avaliada pelo Professor Supervisor Miguel
Rocha e a professora Cooperante Raquel Alves. A aluna de 3.° grau tinha como
programa o seguinte repertério: Escala de F4 Maior e L4 Maior e respetivos
arpejos; Tarantella, Op. 23, William Henry Squire; Estudos Melddicos de Lee S.,
Op. 31, estudos 1 e 2.

Primeiramente cumprimentei a aluna e enquanto montava e afinava,
perguntei como tinha corrido a semana se o estudo tinha corrido bem, ao que ela
respondeu que estava tudo bem.

Iniciamos a aula com a escala de fa maior e respetivos arpejos (em dois arcos
com metronomo a 70) ao que eu elogiei o progresso da aluna e propuslhe
exercicios para ela experimentar e depois com a professora Raquel refletir quais
seriam mais apropriados. Sendo assim, ajustei o tamanho do espigéo
(marcando-o com tinta permanente) para que aluna se sentisse mais confortavel
e pedi-lhe que o abracasse de forma a sentir que o instrumento se adaptava.
Apresentei alguns exercicios/ jogos preparatérios: sacudir a mao e fazer a
coreografia de forma a ter o peso todo sobre o arco com o polegar em baixo, ao
que pedi para ela repetir sozinha, e antes de tocar em casa fazer o mesmo
exercicio trés vezes.

Seguidamente pedi para a aluna tocar trés notas por arco (sé um tergo do
arco), sentindo o peso do brago no arco. Relativamente a ponta, de forma a
estabilizar a mao, indiquei para tocar s6 3 notas em corda solta, com o mindinho
em cima do arco, terminamos com o détaché na escala (trés arcos por nota) para
desenvolver o centro da méo.

Para referir a mao esquerda, fizemos o exercicio de ouvir os dedos bater no
polegar de forma a provocar um estalido, isto para fomentar uma boa articulagéo
dos dedos, a aluna adorou o exercicio e executou-o com facilidade.

Uma vez que a mao dela estava apoiada demasiado para dentro do brago,
sugeri para colocar o polegar na borda de modo a ter mais amplitude na mao.
Ainda fizemos o exercicio de a aluna empurrar o meu dedo com a palma da mao,
para sentir a mao mais maleavel. Fizemos a escala com antecipacgao, parando
entre as notas de modo a esta sentir as unhas a tocar no ponto. Os exercicios
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foram executados com atencéo e de forma leve. No final desta primeira parte
pedi para a aluna recapitular como iria trabalhar em casa.

Seguidamente iniciamos o estudo 1 com foco nas notas de passagem e
mudancas de posi¢ao. Pedi a aluna para falar sobre as mudancgas de posicao e
exemplificar como iria estudar em casa. Falamos sobre qual a nota que faz a
mudanca, e ouvir sempre o glissando. Indiquei-lhe a metodologia de estudo em
casa ao que ele acordou.

No fim vimos a Tarantella focando-nos numa passagem em presto, a qual
trabalhamos por ritmos de 3, inserindo também a nogédo de acompanhamento,
ou seja, o que aluna teria de ouvir de forma a corresponder a musicalidade, tentei
usar algumas imagens para desenvolver o imaginario da aluna. Terminamos a
aula com uma recapitulacdo do que foi visto e como a aluna teria de trabalhar
em casa. Penso que foi uma aula util para a sua idade e desenvolvimento, e
bastante dinémica.

Os professores responsaveis fizeram a sua avaliagdo, ao que me sugeriram
para ter cuidado com a minha linguagem, fazendo diferenga entre o bom e muito
bom. Gerir melhor o tempo e simplificar os exercicios, e falar mais de
musicalidade e expressao, ao que eu aceitei como aspetos muito importantes a
melhorar.
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5. Pratica de ensino supervisionado — classe de conjunto

5.1. Sintese das aulas de musica de conjunto

Na tabela abaixo, estao representadas todas as aulas de classe de conjunto
assistidas

Tabela 4 Aulas de classes de conjunto assistidas

Periodos Letivos Més Dia do més

1° Periodo Setembro X
Outubro X
Novembro 5,12,19
Dezembro 3

2° Periodo Janeiro 7,14, 21
Fevereiro 11, 18
Marco 10

3° Periodo Abril 7,14, 21
Maio 16, 23, 27
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5.2. Relatério das aulas de musica de conjunto
Dia: 10/03/2023; Inicio: 15.30h; Durac&o: 50 min; Quarteto de cordas

Sumario: Bocherini, quarteto n°1 G. 159, 1.° andamento, afinagdo de grupo,
construcao de timbres e melddica.

Material didatico: Bocherini, quarteto n°1 G. 159, 1.° andamento

Resumo e reflexdo:

A aula iniciou-se com uma rodagem do quarteto de Boccherini, apenas
a exposig¢ao, apés os membros do quarteto terem afinado e tocado uma
escala de Ré Maior.

Seguidamente, corrigiram-se problemas de afinagdo. Numa fase de trabalho
do andamento, o professor deu indicagdes de equilibrio, insistindo que o baixo
(violoncelo) deveria ser mais fluido e distante.

Também falaram em questdes de fraseado das linhas de baixo e alto, bem
como detalhes. De seguida isolou-se os materiais melddicos por naipes, de modo
a unificar os temas, e exagerar dindmicas. Houve insisténcia nas dinamicas
subitas, e respetiva construgcdo. E um alerta para dindmicas que nao estavam
escritas na partitura.

Na minha opinido, as indicagdes do professor foram eficientes tornando os
alunos mais atentos as partes dos colegas contextualizando a musica. No fim da
aula conseguiu-se percecionar uma evolugdo no som de grupo.

6. Conclusao

Para concluir, estar em contacto real com uma escola, podendo exercer
atividade em contexto profissional com a supervisao de professores experientes
foi crucial para o meu desenvolvimento como violoncelista e professora.

O regulamento de uma escola artistica, as agbes a tomar para desenvolver
projetos e acima de tudo, quais as ideias pedagodgicas para ajudar os alunos a
atingir o seu potencial artistico, foram aprendizagens indispensaveis ao meu
crescimento. A pratica de planificacdo de aula torna-se também uma ferramenta
essencial, para a atividade de docente.

Esta unidade curricular promoveu todas as competéncias técnicas, artisticas
e humanisticas para ser possivel atingir a profissao de docente de Instrumento e
Classe de Conjunto.
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Il. Introdugao a técnica de arco no violoncelo.
Estratégias pedagogicas para uma pratica saudavel.
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1. Introducgao

Nesta segunda parte do relatério sera apresentada a investigacdo que
consistira numa revisao sistematica de literatura, sobre o tema apresentado:
“Introducéo a técnica de arco no violoncelo: estratégias pedagogicas para uma
pratica saudavel”’, sendo validada através de um questionario realizado a alunos
de violoncelo.

Muitos violoncelistas trabalham horas seguidas sentados, esquecendo-se dos
limites do préprio corpo, considerando suficiente “aquecer’ com escalas e arpejos.
No entanto, se compararmos os violoncelistas a atletas de alta competicao,
podemos confirmar que estes ultimos ndo abdicam da sua saude em prol do seu
trabalho, praticando exercicios diarios de aquecimento de todo o corpo,
complementando com alongamentos especificos (Suetholz, 2011, p.11).

Bruyneel (2024) considera que os atletas de alta competicdo sofrem dos
mesmos problemas psicologicos que muitos estudantes de musica, revelando-se
em ansiedade e depressdao, consequentemente estas patologias estao
interligadas com a tensao e dor muscular. Isto € um importante indicador, de que
apesar dos progressos efetuados na area da saude dos musicos, algo ainda tera
de ser repensado.

Taylor (2020), ainda refere que, lesbes advindas da pratica instrumental
afetam 8 de 10 musicos; destes 10 apenas 2 irdo recuperar sem problema a longo
prazo; 5 irdo ter de gerir os seus sintomas; e 1 ter de abdicar de tocar
permanentemente.

Nao sera de estranhar, que das areas mais afetadas encontra-se o lado direito
do corpo, mais especificamente interligado a técnica de arco, sendo um dos
aspetos mais desafiantes na aprendizagem do violoncelo (Orme-Stone, 2020).
Sendo assim o estudo focar-se-a na introducéo deste tipo de técnica de modo a
prevenir lesdes, gerar conforto no aluno, permitindo mais flexibilidade e liberdade
de som.

O principal objetivo desta investigagao sera perceber e reunir estratégias para
promover uma pratica saudavel, baseada em métodos preventivos e nao reativos,
fazendo uso de uma técnica de arco saudavel que envolva os recursos do peso
natural do corpo, para alunos iniciantes. Deste modo a revisdo de literatura (até
ao capitulo 4) sera mais generalista e, com uma procura de conteudo que envolve:
contextualizagao de técnica de arco; aprofundamento sobre as lesées; exploragéo
de uma técnica fundamentada na gravidade.

Posteriormente, a analise de dados — obtidos através de um questionario,
destinado a alunos, para investigar a prevaléncia das lesdes, 0 seu impacto na
pratica e a percecdo de estratégias pedagdgicas e pessoais — permitira
estabelecer relagdes entre teoria e pratica.
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Por fim, o relatério apresenta um capitulo dedicado as estratégias pedagogicas
mais eficazes para promover uma pratica saudavel e preventivamente orientada
desde o inicio da aprendizagem do instrumento, focando na técnica de arco.

Espera-se que esta investigacdo contribua para praticas de ensino mais
conscientes, preventivas e alinhadas com principios de saude.

2. Contextualizacao: técnica de arco de base

No decorrer do século XIX, as perspetivas de ensino da técnica de arco, nao
estavam definidas comumente. Até aos dias de hoje tal ndo acontece, servindo-
nos uma mistura de varias técnicas e métodos, vantajosas em diversos pontos
(Kennaway, 2014). No entanto dois aspetos fundamentais seriam considerados
para o ensino:

* A distancia entre arco e cavalete (ponto de contacto)

A quantos centimetros o arco deveria distanciar-se do cavalete? Pedagogos
como Jean-Baptiste Bréval, afirmavam que o arco deveria estar localizado a 5
cm do cavalete ou menos, enquanto Pierre Baillon, era apologista de que deveria
modificar o ponto de contacto consoante os diferentes volumes de som
desejados (Kennaway, 2014).

» Segurar o arco, formato do braco

Segundo Kennaway (2014), violoncelistas pedagogos concordavam com os
seguintes aspetos: os dedos da mao direita deveriam estar naturalmente
afastados e ligeiramente curvados; arco deveria estar inclinado em diregao ao
tasto, exceto quando se tocava na corda do; o pulso deveria estar curvado para
fora nas cordas superiores, e menos nas inferiores; o indicador da mao direita
era utilizado para aumentar a pressao e, assim, obter um som mais consistente;
0 segundo dedo da mao direita tocava as cerdas do arco; o brago superior era
utilizado minimamente; a maior parte do movimento provinha do antebraco
direito; a mudanca de cordas era realizada principalmente com o pulso. A partir
do século XX, surgem novas abordagens a técnica de arco.

2.1. Posicionamento da mao

Adelaide Saguer (1938), autora do unico livro portugués com instrucdes
sobre técnica de base, afirmava que os quatro dedos deveriam ser colocados
sobre a vara, com o indicador curvo no sentido do comprimento do arco
(Pinheiro, 2016).

M. Rostropovich (n. 1927), indicava que o arco deveria ser segurado pelo
dedo médio, anelar e pelo polegar, direcionado para o centro destes, enquanto
o dedo indicador e o mindinho serviriam apenas para o equilibrio (Pinheiro, 2016,
p. 56).
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Segundo Xavier Gagnepain (n. 1983), citado por Catarina Putzger (2025), o
polegar ndo deve apertar o arco. Deve estar dobrado, de forma a permanecer
redondo. Os nés dos dedos devem manter contacto com a vara, sem que o
indicador dobre em excesso e mantendo o mindinho firme.

Para William Pleeth (1982), citado por Pinheiro (2016), nas primeiras aulas de
técnica de arco o posicionamento da mao deveria ser feito como se se tratasse
de um arco barroco, entre o taldo e o meio. Esta abordagem, segundo o
pedagogo, proporcionava uma sensagao mais confortavel e facilitava a
continuidade do movimento do braco. Paul Tortelier, por sua vez, alertava para
o erro de ensinar a técnica de arco com foco excessivo na mao, pois isso levava
o principiante a “agarrar o arco”, quando deveria apenas pousar a mao sobre
este (Tortelier, 1998, citado por Azevedo, 2015). A mao deveria partir de uma
posicdo natural, inicialmente pendurada e descontraida, enquanto a méao
esquerda segurava o arco sobre a corda, com todas as cerdas e ao extremo
taldo. De seguida, os dedos desciam até que a segunda falange ficasse em
contacto com a vara, sendo o polegar o ultimo dedo a ser colocado (Pinheiro,
2016, p. 56).

2.2. Movimentacao do arco

Ao contrario do que era pratica anteriormente, o iniciante comecga
instintivamente, puxando o arco com o brago inteiro, como unidade. Este
movimento deve servir de base, para todos os movimentos de arco. Em adigao
a este conceito, muitas escolas falam de um movimento dividido: até meio arco
o0 movimento é realizado com o parte de cima do braco, e até a ponta pelo
antebrago (Suetholz, 2011).

O grande pedagogo A. Navarra, afirmava que o som dependia do peso do
braco, e que deste modo cada violoncelista teria um timbre Unico como se se
tratasse da sua propria voz, sendo assim referia a importancia de o cotovelo estar
baixo de modo que o som n&o se tornasse aspero. (Navarra, s.d.).

Bernhard Romberg (violoncelista e compositor alemado), destaca a
importancia de o aluno imaginar uma linha desde o cotovelo até ao arco, mas
Rostropovich alertava que o pulso deveria ficar mais alto na arcada para cima, e
mais baixo na arcada para baixo (Pinheiro, 2016). Suetholz (2011), também
expde a fungédo do pulso, nomeando-o como mediador, entre o brago, mao e
arco, ajudando a manter o arco reto na corda, permitindo o arco passar do taldo
para a ponta, sem provocar alteracdo na mao, o pulso também nao deve ficar
ativo demais, mantendo-se sempre flexivel, sendo necessaria também a
flexibilidade dos dedos.

Era do conhecimento geral entre a comunidade que o arco seguia uma linha
paralela ao cavalete. No entanto, Victor Sazer (1995) discordava (Pinheiro,
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2016). O arco nao deveria ser conduzido paralelamente, mas sim em diferentes
angulos. O autor defendia que, quando o arco era direcionado para baixo, a
ponta deveria apontar para cima, e quando direcionado para cima, deveria
apontar para baixo. Segundo o mesmo, o efeito resultava em maior fricgédo e,
consequentemente, num volume de som superior ao produzido mantendo o arco
sempre paralelo (Suetholz, 2011). Christopher Bunting, citado por Suetholz
(2011), discordava, afirmando que a abordagem era util apenas para aproximar
ou afastar o arco do cavalete.

Relativamente as mudancgas de arco, Aldo Pais (1977), citado por Pinheiro
(2016), defendia que estas deveriam ser realizadas com os dedos, uma vez que
a mudanca ao taldo deveria utilizar todas as cerdas, enquanto a mudanca na
ponta deveria ocorrer com a vara inclinada para o ponto (com menos cerdas). N.
Shakhovskaya afirmava também que os dedos se encarregavam de movimentos
auxiliares, seguindo ligeiramente atras do brago, e que as mudangas de corda
deveriam ser preparadas, aproximando o arco e cotovelo da corda que iria ser
tocada (Pinheiro, 2016, p. 60).

Para Suetholz, citado por Catarina Putzger (2025), o antebrago era crucial na
execucao das diferentes arcadas, realizando movimentos rotativos na mudanca:
a arcada para baixo (até a ponta) era executada por pronagao e, para cima (até
ao taldo), por supinagao.

3. Lesdes musculoesqueléticas

O conceito de Playing-Related Musculoskeletal Disorders (PRMDs) surgiu na
década de 1980 e refere-se a disturbios musculoesqueléticos relacionados com
a pratica instrumental (Bruyneel, 2024). De acordo com Zaza, 1998, (citado por
Beato, 2019, pp. 46 47), PRMDs incluem sintomas como dor, fraqueza, falta de
controlo, dorméncia, formigamento ou qualquer outro sinal que interfira na
capacidade dos musicos de tocar.

A prevaléncia destes disturbios é elevada. Estudos indicam que entre
musicos adultos varia de 39% a 87%, enquanto entre estudantes de musica do
ensino secundario se situa entre 34% a 62% (Zaza, 1998, citado por Beato,
2019).

Bruyneel (2024), num estudo de redes (estudo que examina como diferentes
fatores se relacionam entre si), que pretendia explorar as associagdes entre o
estilo de vida, habitos de pratica, fatores fisicos e psicolégicos e PRMDS, entre
estudantes do HEM-GE (Escola Superior de Genebra), concluiu que o sofrimento
psicologico € o unico fator que esta diretamente ligado a presenga ou auséncia
de PRMDs, em vez de numero de horas de estudo, ou higiene de trabalho
(exercicios preparatorios, alongamentos etc).
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Para participantes com PRMDs, o sofrimento psicolégico também esta
interligado com a dor que interfere com a pratica musical.

O estudo RISMUS, citado por Bruyneel (2024), em 997 musicos, atribuiu
prevaléncia para PRMDs nos fatores como pratica intensiva e descanso limitado
em vez de nivel exigido. Da mesma forma Baadjou et al. (2016, 2018), citado por
Bruyneel (2024) identifica crispacéo fisica, demandas do instrumento, e stress
como fatores principais. Joyce et al., 2024, citado por Bruyneel, 2024, também
afirma que fatores demograficos tem mais peso do que nivel de formag¢ao, uma
vez que estudantes de musica estdo em mais riscos de stress e depressao
comprados aos colegas de outras areas.

As PRMDs, também tem na sua origem stress interligado a ansiedade na
performance (MPA, music performance anxiety), que origina um ciclo vicioso,
onde a dor interfere com o psicolégico, traduzindo-se em sintomas de ansiedade,
como fadiga, qualidade de sono e MPA. A fadiga posteriormente, perturba a
postura, coordenagdo, e tensdo muscular, contribuindo para as PRMDS
(Bruyneel, 2024).

3.1. Lesdes musculoesqueléticas em violoncelistas

Os estudos sobre lesbes em musicos de orquestra identificam os
violoncelistas como um grupo de risco comparavel ou superior aos restantes
instrumentistas de cordas (Taylor, 2020). Os movimentos repetitivos e, por
vezes, desconfortaveis do brago e da mao direita, descritos por Logue et al. (cit.
por Taylor, 2020), contribuem para um risco acrescido de lesdes da extremidade
superior.

Em 1993, médicos na Universidade de Pisa, aquando dos 250 anos de
Boccherini, exumaram o seu corpo quase mumificado de forma a realizar um
estudo paleopatoldgico. Revelaram-se patologias interligadas ao instrumento (Le
Guin, 2006). Estas conclusdes conferem que esta tematica ja € histérica entre a
pratica do violoncelo.

As lesbes mais comuns relacionadas com o lado direito do corpo na pratica
do violoncelo sao tendinites e dor muscular, em casos mais severos € mais
frequente encontrar neuropatias e lesdes nos ombros. Muitas destas PRMDs,
podem tornar-se cronicas, apesar de no inicio passarem despercebidas poderao
durar de 2 a 5 anos. A ideia de tocar sem tensao extrema, transferir o peso,
usando a gravidade como vantagem, ajudara os alunos a prevenir lesdes (Taylor,
2020).

Relativamente a mao direita, o polegar € particularmente suscetivel a rutura
de ligamentos quando ha muita forga aplicada. Os fletores e extensores da mao
direita poderao estar sob pressao consideravel quando o arco € continuamente
pressionado e controlado gerando o efeito pinga. Isto podera levar a sindrome
do tunel do carpo, mas pode ser prevenido ao evitar agarrar com aperto o arco.
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Sendo os tenddes pouco maleaveis, sdo suscetiveis ao desenvolvimento de
micro lesdes, que, ao longo do tempo, levam ao espessamento da bainha do
tend&o, aumentando o risco de novas lesdes (Taylor, 2020, p. 41).

O pulso € uma articulagdo pequena e complexa, cercada por tendoes,
ligamentos e nervos vulneraveis (Taylor, 2020, p.42). Como ha muito pouco
tecido protetor ao redor, o pulso é suscetivel a lesbdes, sendo as mais frequentes
a tendinites sindromes de compressao nervosa periférica, como a sindrome do
tunel do carpo.

Para a protecdo do pulso € necessario manter a sua posi¢ao neutra e
relaxada, sendo que a repeticdo de movimentos combinada com a ma posicao
do pulso é a principal causa de lesbes. Janet Horvath, segundo Taylor, 2020,
p.42, explica: “é essencial que musicos de corda evitem demasiado movimento
do pulso na mao do arco ... a mao € muito mais forte numa posicao neutra,
perdemos 50% da nossa for¢ca com o pulso levantado ou demasiado baixo.”

Sobre o cotovelo, as lesbes sdo menos comuns, € manifestam-se na regiao
do “epicéndilo lateral do umero do cotovelo”. Sao lesbes semelhantes as dos
tenistas e golfistas. Movimentos bruscos ou feitos fora da amplitude natural do
brago podem causar inflamagao no cotovelo. Os tenddes que ligam o antebrago
ao cotovelo sao irritados facilmente quando ha esforco excessivo, e a
compressao dos nervos mediano e ulnar torna-se comum nesta zona., por
também haver pouco tecido protetor.

Para reduzir o risco de lesbes, € importante cultivar movimentos fluidos,
especialmente nas mudangas rapidas de arco. Ajustes posturais, como rodar
ligeiramente o violoncelo para facilitar tocar na corda 1a, também ajudam a
diminuir tensdes desnecessarias (Taylor, 2020).

Diversos estudos tém demonstrado que violoncelistas apresentam uma
prevaléncia significativa de lesées no ombro direito, comparavel a observada em
profissdes que exigem trabalho prolongado com o brago elevado.

Segundo Taylor (2020), mesmo em niveis de ensino iniciais é possivel
identificar défices de forca e estabilidade no ombro, indicando que muitos
estudantes ja desenvolvem padrdes musculares que predispdem a lesdes
futuras. As patologias mais frequentes incluem sindromes de impacto
(impingement), inflamagcdes ou lesbes do manguito rotador. A elevada
mobilidade da articulagdo do ombro, embora essencial para a execugio
instrumental, implica igualmente maior vulnerabilidade; a sua estabilidade
depende fortemente do equilibrio entre os musculos da cintura escapular
(conjunto de ossos e musculos que ligam os bragos ao tronco). Quando existe
desequilibrio muscular ou ativagdo excessiva de grupos como o trapézio
superior, aumenta o risco de compressdo, sobrecarga e inflamacéo (Taylor,
2020).
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Taylor (2020) destaca que muitos violoncelistas recorrem insuficientemente
aos musculos posteriores, como o latissimo do dorso e os estabilizadores da
escapula, compensando com movimentos mais rigidos e elevados do ombro.
Esta estratégia motora esta associada a tensdo, perda de amplitude articular,
assimetrias posturais e maior incidéncia de dor. Pelo contrario, musicos que
mantém os ombros baixos e descontraidos, distribuindo o esforgco pelos
musculos das costas, apresentam menor predisposicao a lesoes.

A prevencao deve centrar-se na redugdo de movimentos amplos e bruscos,
na diminui¢do de gestos durante as mudancgas de arco, € movimentos minimos,
e a “permanecer perto da corda e no talao” (Horvath, citado por Taylor, 2020).
Taylor (2020) sublinha ainda a importancia do fortalecimento dos estabilizadores
escapulares e do desenvolvimento de uma técnica de arco que privilegie o uso
da musculatura das costas, promovendo maior eficiéncia, resisténcia e
seguranga fisica no desempenho instrumental.

4. Técnica de arco em fungao da gravidade

“Um violoncelista com uma boa méao direita, instintivamente sabe os efeitos
da gravidade no arco, embora nao tenha pensado sobre isso” (Benedetti, 2017,
citado por Taylor, 2020).

Muitas técnicas explicam como mover o brago para manipular o arco,
privilegiando por vezes o pulso alto ou baixo e movimentos especificos. No
entanto, a influéncia da gravidade no arco, e a forma como o corpo reage, nem
sempre € abordada. A gravidade existe, independentemente da posicédo do
pulso, e exerce sempre a mesma forca sobre qualquer violoncelista. Embora este
fator seja intuitivo, é util que seja trabalhado nao apenas intelectualmente, mas
também através das sensacoes fisicas.

Segundo Benedetti (2017), a resposta a gravidade é mais importante do que
qualquer técnica isolada. A gravidade € uma forga constante na Terra que atrai
todos os objetos para o centro. Cada objeto possui um ponto de concentragao
de peso — o centro de gravidade — que, quando sustentado, mantém o objeto
em equilibrio. No contexto do arco e do violoncelo, ha trés efeitos essenciais da
gravidade: peso; equilibrio (o centro de gravidade) e queda.

4.1. Peso

O peso refere-se a massa de um objeto devido a gravidade, medida em
unidades como gramas ou quilogramas. O arco possui 0 seu proprio peso, que
deve ser considerado ao adicionarmos “carga”. Assim, o peso do arco constitui
a primeira carga sobre a corda, antes de qualquer pressao suplementar
(Benedetti, 2017).
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4.2. Equilibrio: o centro da gravidade

O centro de gravidade do arco € o ponto onde o0 seu peso se concentra,
situado no extremo taldo. Fora desse ponto, o arco tende a cair, a menos que
outra forga atue, seja a corda, que funciona como primeiro suporte, ou a méo e
o brago do musico, que sustentam e orientam o peso do arco no ponto de
contacto, podendo ser no taldo, no meio ou na ponta (Benedetti, 2017).

Um dos fatores chave no desenvolvimento da técnica de arco que engloba
nogdes da gravidade, é segundo Taylor (2020), a percegao de que os dedos da
mao direita ajudam a direcionar o peso, diretamente para a parte do arco que
esta em contacto com a corda, dependendo do ponto de contacto.

Compreender que a fungéo do brago e mao nao € apenas segurar ou mover,
mas também suportar o arco, € essencial para o equilibrio e controlo sonoro
(Benedetti, 2017). Os violoncelistas devem sentir o peso do brago diretamente
na corda em vez de no arco, para que seja mais eficaz a sensagao da gravidade
(Taylor, 2020).

4.3. Tendéncia de queda

A tendéncia de queda do arco refere-se ao efeito natural da gravidade quando
este ndo se encontra no extremo taldo (zona do arco onde é possivel canalizar
o peso). O violoncelista como consequéncia tera de controlar o arco, por
exemplo, se a corda ndao se encontrar na direcdo da queda natural de arco
(cordas mais graves), tera de o levantar ligeiramente, da mesma forma podera
servir-se desta técnica para fazer mudancgas de cordas mais suaves. As técnicas
de arco saltado resultam de provocar um desequilibrio repentino, permitindo que
0 arco ressalte na corda. A colocagao do polegar, € um aspeto consideravel para
a transferéncia de peso sem tensao para o arco, resultando num equilibrio entre
brago/ mao e arco (Taylor, 2020).

O brago direito direcionado com o peso, e com a sensacao de gravidade, ira
extrair mais ressonancia do instrumento, produzindo um legato mais continuo,
enquanto o uso excessivo da musculatura, ndo ira produzir qualidade e som
desejado, adicionado o risco de lesdes musculares (Taylor, 2020).

4.4. Postura e equilibrio corporal

Segundo Morrow (2017) manter o equilibrio do corpo em resisténcia a
gravidade requer atencéo a trés aspetos fundamentais:

e distribuicdo do peso: peso deve ser igualmente distribuido sobre o(s)
ponto(s) de equilibrio (corpo), garantindo uma base estavel para os
movimentos;

e forga muscular proporcional: a musculatura utilizada para sustentar uma
posicao deve equilibrar a forga externa, evitando tanto esfor¢co excessivo
quanto insuficiente;
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e movimento e ajustes continuos: o equilibrio n&o é estatico, mas dinémico,
necessitando de ajustes constantes, flexibilidade e movimento fluido para
ser mantido

Gerhard Mantel (citado por Pinheiro, 2016), no seu livro Cello Technique,
destaca também a importancia de uma postura flexivel, que permite ao corpo
ajustar-se com pouco esfor¢co as forgas externas. Victor Sazer (citado por
Pinheiro, 2016) reforga esta ideia ao afirmar que “a principal fonte do poder fisico
do corpo € o movimento natural do peso, ou o mecanismo de equilibrio”. Para
ambos, o equilibrio, especialmente na posicao sentada, € dindmico e exige
flutuacbes constantes do peso. Para um violoncelista, uma execucgao eficiente
estd no uso adequado do peso e na capacidade de ajustar o equilibrio
continuamente. (Morrow, 2017). (Morrow, 2017).

Esta abordagem substitui métodos tradicionais focados em treinar os
movimentos da mao-bragco. Embora ainda exija pratica de escalas, arpejos e
articulacdes para criar respostas automaticas, exalta a utilizacdo dos efeitos da
gravidade e do equilibrio (Benedetti, 2017). Sendo assim, quando n&o
incorporamos o0s conceitos de gravidade e balango no movimento fisico,
podemos provocar tensao excessiva, e inagao fisica (Morrow, 2017).

5. Metodologia
5.1 Estudo de natureza quantitativa

Optou-se na realizagdo de um estudo de natureza quantitativa, caraterizado
pela quantificacdo tanto na coletanea de dados quanto ao seu tratamento
estatistico (Silveira, 2008). Na complementagao do estudo, efetuou-se o recurso
a dados qualitativos, ou seja, segundo Silveira (2008), ndo empregando numeros
e conclusdes neles baseadas, mas sim recurso a entrevistas, observacao e
analise documental. No caso do estudo utilizado, trata-se de respostas abertas
ao tema base de investigacao.

5.2 Instrumentos e recolha de dados

O questionario foi realizado através da plataforma online Google Forms, no
qual participantes poderiam aceder diretamente. Para a sua divulgacao recorreu-
se as redes sociais, bem como ao envio de e-mails para escolas e professores
de violoncelo.

O formulario Google Forms é uma ferramenta digital extremamente util que
permite a recolha de informagcdo de maneira estruturada e eficiente. As
informacgdes recolhidas e os resultados do questionario foram automaticamente
transmitidos a mestranda, o que facilitou o processo de recolha dos dados
(Catarina Putzger, 2025, p.72).

A recolha de dados, transcreveu-se em graficos e tabelas, com base na
analise quantitativa disponivel na plataforma utilizada.
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5.3 Participantes

A amostra é constituida por estudantes de violoncelo provenientes de
diferentes niveis de ensino musical: ensino superior, ensino artistico
especializado (integrado, articulado e supletivo), cursos livres e aulas
particulares. Optou-se por este publico-alvo, para explorar a ideia de que a
dor/tensdo muscular interfere com a pratica do instrumento, ndo contribuindo
para uma pratica saudavel, e desse modo, como o professor e os préprios alunos
poderao recorrer a estratégias pedagodgicas, e autogestéao.

5.4 Objetivos do questionario

De forma a relacionar a revisdo de literatura, com o lado pratico de tocar
violoncelo, e ensinar, 0 questionario pretendia explorar as dores e a tensao
muscular do dia-a-dia dos estudantes, incluindo o nivel de tensao e/ ou dor e as
estratégias utilizadas para lidar com os tais sintomas. Pretendia ainda identificar
habitos de estudo, zonas do corpo mais afetadas e o impacto do desconforto na
qualidade da performance, recolhendo simultaneamente informacdes sobre a
eficacia percebida das orientagdes recebidas e das medidas adotadas para
promover uma pratica mais saudavel.

As questdes foram as seguintes:

Caraterizagao da populagao em estudo
Idade
Género

1. Ha quantos anos estuda violoncelo?
2. Qual o tipo de ensino que frequenta?
3. Quantas horas dedica ao seu estudo semanalmente?

Dor percecionada pelos alunos
4. Durante a pratica, com que frequéncia sente tensdo muscular?

Nunca
Raramente

As vezes
Frequentemente
Sempre

5. Indique o grau de desconforto que normalmente sente em cada uma das
seguintes zonas do corpo (1 = nenhum desconforto / 5 = muito desconforto)
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Pescogo
Ombros

Braco direito
Brago esquerdo
Maos

Dedos

Costas

Figura 1 Escala de Likert para medigdo de desconforto

6. Ja sentiu dor ou desconforto persistente apds estudar violoncelo? *

e Nunca
e Algumas vezes
e Frequentemente

7. Se sim, em que zona do corpo?
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Influéncia do desconforto fisico na pratica do violoncelo

8. Caso ja tenha sentido dores ou desconforto muscular ao tocar, indique até
que ponto considera que essas dores influenciam os seguintes aspetos

1 — Nao influe... 2—Pouco 3 —Moderada.. 4 — Bastante 5 — Muito
Qualidade do s...
Resisténcia fisi...
Concentragdo
Motivagdo
Expressividade...

Ansiedade/ est...

Figura 2 Escala de Likert para medigao de influéncia das dores musculares

9. Outro aspeto em que haja consequéncia das dores musculares que considere
relevante.

Estratégias utilizadas

10.0 que faz para corrigir o problema, nos parametros anteriores que considera
relevantes?

11.Caso sinta dores musculares ao tocar violoncelo, indique o grau de prioridade

que atribui a cada um dos seguintes fatores, de forma a corrigir o problema (1
= indiferente / 5 = muito prioritario)
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1 — Indiferente 2 — Pouco prio.. 3 —Moderado 4 — Prioritario 5 — Muito prior...

Pausa no estudo

Alongamentos

Respiragoes

Corregao de po...

Pedir orientaca...

Continuar a toc...

Gestao emocio...

Pesquisa de so...

Falar com cole...

Figura 3 Escala de Likert para nivel de prioridade atribuido

Estratégias abordadas pelos docentes de violoncelo

12.Ja recebeu orientagdo especifica de algum professor sobre como evitar ou
reduzir tensdo muscular?
Sim
Nao

13.Se sim, qual/ quais estratégia(s)?

14.Considera a(s) estratégia(s) eficaz?
e Muito eficazes
e Moderadamente eficazes
e Pouco eficazes
e Nada eficazes
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Reflexoes finais por partes dos alunos

15.Para si, o que provoca mais tensdo muscular durante o estudo?

16.Qual a estratégia que considera mais eficaz para um estudo saudavel?

6. Analise de dados

Neste capitulo sera realizada a andlise de dados obtida através do
questionario, de modo a interligar com a revisao de literatura, com a vista a obter
estratégias pedagogicas. A analise sera dividida pela tematica das questdes do
questionario.

6.1. Caraterizacao da populacao em estudo

No total, foram recolhidas 38 respostas abrangendo uma populagdo com
idades compreendidas entre os 11 e 29 anos. A caraterizagao da populagdao em
estudo, foi realizada de forma anénima.

As perguntas incluiram questdes de escolha multipla para informagdes gerais,
como género e tipo de ensino frequentado. Outras perguntas foram estruturadas
como escalas ordinais, nas quais as respostas seguem uma ordem légica, mas
as diferengas entre as categorias ndo sao uniformes nem mensuraveis, isso
inclui faixas de tempo de estudo (“Menos de 3h”, “3 a 6h”, “Mais de 10h”).

Foram utilizadas escalas de tipo Likert, nas quais os participantes indicaram
a intensidade das suas opinides ou atitudes sobre determinados temas
(Wuensch, 2005), como estratégias relevantes para solucionar dores
musculares, e areas musicais mais afetadas por estas. Também foram
disponibilizadas questdes com respostas abertas para que os alunos pudessem
expressar as suas opinides relativamente ao tema apresentado.

Como os dados sao ordinais, a analise foca-se em tendéncias, frequéncias e
posicdes relativas, sem assumir diferengcas exatas entre categorias. Esta
abordagem permite interpretar os resultados de forma estatistica, mesmo que as
respostas nao sejam objetivas em termos de quantidade exata.
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6.2. Idade e género da populagao em estudo

O grafico 1 apresenta as idades dos inquiridos. Os alunos inquiridos
inseriram-se numa escala dos 11 anos, aos 29. Houve mais adesdo em alunos
dos 11 aos 17, por outro lado verificou-se menos incidéncia em alunos com
idades entre os 18 e 29 anos.

Idade dos inquiridos

14

177 18 19 20 22 23 24 25 27 29
Idades compreendidas

Numero de alunos
- N w SN (6] (o))

o

Grafico 1 Idade dos inquiridos
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Género dos alunos inquiridos

= Feminino = Maculino
Grafico 2 Género dos alunos inquiridos

O gréfico 2, representa o género dos estudantes, constata-se uma
predominéncia do género feminino, a azul (65,8%) sobre o género masculino, a
vermelho (34,2%).

6.2. Tipo de ensino e percurso temporal do aluno

Ha quantos anos estuda violoncelo?

3%

|

"Menosde 1ano ®"1-3anos “4-6anos " Maisde 6 anos

Grafico 3 Percurso temporal do aluno
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A distribuicdo da variavel “tempo de estudo de violoncelo” apresenta uma
clara predominancia da categoria “mais de 6 anos”, que representa 66 % dos
inquiridos. Isto indica que mais de metade da amostra se encontra no nivel mais
elevado de experiéncia disponivel nas opgdes de resposta.

As categorias intermédias surgem com valores substancialmente menores:
18% dos participantes assinalam 1-3 anos de estudo, e 13% situam-se na
categoria 4—6 anos. A opcgao “menos de 1 ano” apresentou a percentagem mais
reduzida (3%).

A presencga relativamente baixa das categorias intermédias e a quase
auséncia de iniciantes implica que a amostra é composta sobretudo por
individuos que ja acumularam varios anos de contacto com o instrumento, no
entanto existem niveis distintos de experiéncia dentro do grupo.

Tipo de ensino frequentado pelos alunos

5%

42%
“ Ensino Superior " Ensino artistico integrado
Ensino artistico articulado " Ensino artistico supletivo
“ Curso livre/ escola particular Aulas privadas

Grafico 4 Tipo de ensino frequentado pelos alunos inquiridos

O grafico 4, diz respeito ao tipo de ensino frequentado pelos inquiridos.
Mostrou-se predominancia em alunos de ensino artistico especializado/
articulado, com 16 alunos correspondendo a 42%, seguindo-se alunos de ensino
superior, 9 alunos significando 24%.
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Com valores mais reduzidos apresentam-se alunos de ensino artistico
especializado/ integrado, envolvendo 5 alunos, 13%, e supletivo com 4 alunos,
11%. Os valores menos representativos encontram-se em alunos de cursos
livres/ escola particular e aulas privadas, 2 alunos em cada categoria, inserindo-
se em 5% respetivamente.

6.3. Horas de pratica e dor muscular associada

Horas de Estudo Semanal

>

“Menos de 3h " Entre 4ha6h " Entre 7h a10h " Mais de 10h

Grafico 5 Horas de estudo semanal

Pela analise do grafico 5 e relagdo com as respostas de outras perguntas, a
percentagem mais significativa (menos de 3h- 32%; entre 4 a 6h- 32%)
apresentou alunos de tipos de ensino variado, apenas na categoria de menos
3h, os unicos alunos de aulas privadas assinalaram o mesmo numero de horas.
Na percentagem menor (entre 7 a 10h- 18,4%; mais de 10h- 18,4 %) também se
verificou condigdes de ensino variadas.
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Frequéncia de tensdao muscular

g

"Nunca ®Raramente " AsVezes " Frequentemente * Sempre

Grafico 6 Frequéncia de tensdo muscular

Durante a pratica do violoncelo, 5 dos 9 alunos de ensino superior inquiridos
estdo inseridos neste grupo. 32% dos alunos referiu tensédo frequentemente,
apresentando alunos de diversos tipos de ensino, incluindo um aluno de aulas
privadas. Percentagens mais baixas como raramente (16%) e sempre (13%)
apresentaram mais alunos de ensino artistico especializado, sendo que um aluno
(3%) apenas referiu nunca, do mesmo grupo de ensino.

Grau de desconforto em diferentes zonas do corpo
16
14
12
10

Pescoco Ombros Brago direito Braco Méos Dedos Costas
esquerdo

Numero de alunos
[o0]

N B

Escala
m1 m2 m3 m4 m5

Grafico 7 Grau de desconforto em diferentes zonas do corpo
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Correspondendo os numeros a uma escala de desconforto: valor 1 e maximo
desconforto: valor 5, constata-se que: os alunos questionados referem o nivel 1
(nenhum desconforto) em quase todas as zonas, sendo frequente no pescocgo,
ombros, braco esquerdo, maos dedos e costas. As zonas onde se reporta mais
dor sédo o bracgo direito onde o valor 4 € mais alto (11 alunos), tendo também 1
incidéncia de valor 5. Nas maos o valor 3 e 4 soma 13 alunos e verifica-se a maior
incidéncia de valor 5 com 3 alunos. A escala também mostra desconforto
moderado nas costas com valor 4 mais incidente, e nos ombros com valor 3 e 4
englobando 14 alunos e 1 de valor 5.

Nota: os alunos poderiam colocar mais de uma resposta.

Dor/ desconforto persistente apés o estudo

" Nunca " Algumas vezes Frequentemente

Grafico 8 Dor/ desconforto persistente apos o estudo

O grafico 8 representa a dor persistente que os alunos poderao sentir apés
o estudo do violoncelo. Mais de metade dos alunos (58%) reporta dor persistente
algumas vezes, seguindo-se a percentagem dos alunos que nunca sente (26%),
e por fim com menos expressao a percentagem de dor frequente (16%).
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Zona do corpo onde alunos referem dor persistente
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Grafico 9 Zona do corpo onde alunos referem dor persistente

Relativamente ao grafico 9, sendo uma questao era de caixa aberta sera
efetuada a transposicao das respostas obtidas para uma tabela, de modo a
interpretar os dados.

Tabela 5 Zona de dor persistente referida pelos inquiridos

Braco direito 6
Braco esquerdo 2
Costas 10
Dedos 2
Mao esquerda 2

Antebraco direito 1

Cotovelo direito 1
Maos 3
Pulsos 2
Polegares 1
Ombros 6
Pescoco 3
Lombar 1
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A analise dos dados mostra uma distribuicdo variada das zonas do corpo
onde os alunos referem sentir dor ou tensdo persistente. A regido mais
mencionada foi as costas, com um total de 10 ocorréncias, sendo assim a area
mais frequentemente referida.

Seguem-se 0s ombros e o brago direito, ambos com 6 respostas, indicando
que também sao zonas onde o desconforto é relativamente comum. O pescocgo
e as maos surgem com 3 referéncias cada, representando areas mencionadas
com frequéncia moderada.

Com menor numero de respostas aparecem o braco esquerdo (2), os dedos
(2), a mao esquerda (2) e os pulsos (2). Por fim, algumas zonas foram referidas
apenas uma vez, nomeadamente o antebragco direito, o cotovelo direito, os
polegares e a regiao lombar.

Com menor numero de respostas aparecem o braco esquerdo (2), os dedos
(2), a mao esquerda (2) e os pulsos (2). Por fim, algumas zonas foram referidas
apenas uma vez, nomeadamente o antebrago direito, o cotovelo direito, os
polegares e a regiao lombar.

No conjunto, observa-se que a maioria das queixas de dor persistente
concentra-se na parte superior do corpo, sendo mais frequentes nas costas,
ombros e braco direito.

6.4. Influéncia das dores musculares e estratégias
associadas

Influéncia das dores musculares em diversos parametros
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Tabela 5 Influéncia das dores musculares em diversos parametros
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Considerando que o nivel inferior corresponde as respostas 1 e 2, o moderado
ao nivel 3 e o elevado aos niveis 4 e 5, observa-se que a qualidade do som
apresenta distribuicdo equilibrada entre influéncia inferior (10 respostas),
moderada (11) e elevada (11).

Na resisténcia fisica, o impacto da dor é maioritariamente elevado, com 17
respostas, superando amplamente as categorias inferior (10) e moderada (5). A
concentragdo destaca-se como o parametro mais considerado pelos alunos,
apresentando o maior numero de respostas nos niveis moderado e elevado (24
no total), com predominancia do nivel elevado (15), seguido do moderado (9) e
do inferior (8).

A motivagdo apresenta distribuicdo mais homogénea entre inferior (12),
moderado (8) e elevado (12), sendo que 6 destes ultimos correspondem ao nivel
maximo de influéncia. A expressividade musical revela-se o aspeto menos
afetado, com 17 respostas no nivel inferior e valores menores nos niveis
moderado (7) e elevado (8).

A ansiedade ou estado emocional é o parametro menos influenciado pela dor
na perspetiva dos alunos, destacando-se 19 respostas no nivel inferior, enquanto
os niveis: moderado (7) e elevado (6) apresentam menor expressao.

Consequéncia das dores musculares referidas
pelos alunos

NuUmero de alunos
= N w &
—_ (@)1 N (6)] w (@)1 £ (6;]

o
)

Nao tem Mau estar Perda de foco
Aspeto

o

Grafico 10 Consequéncia das dores musculares referidas pelos alunos

A pergunta nimero 9, “Outro aspeto em que haja consequéncia das dores
musculares que considere relevante”, traduzia-se em formato de resposta livre
nao obrigatéria com o intuito de enriquecer o trabalho com mais consideragées

dos estudantes. As respostas foram as seguintes: 4 alunos disseram que nao
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havia outra area com grande consequéncia as dores musculares, considerando
que na questao anterior tinham sido expostas as areas predominantes. 1 aluno
reportou mau estar outro a perda de foco quando a dor € persistente. Estas
informagdes vieram em conformidade ao analisado no grafico anterior, servindo
para reiterar as preocupacgdes dos alunos.

De seguida, segue-se uma tabela (6) que refere as estratégias utilizadas
pelos alunos, de modo a lidar com a problematica da tensdao muscular. As
estratégias, foram organizadas por categorias correspondendo ao nivel de
ensino.

Tabela 6 Estratégias utilizadas pelos alunos de modo a lidar com as tensdes

Nivel de ensino Categorias de Exemplos
Estratégias

Supletivo Pausas/relaxamento Pequenas pausas;
exercicios de
relaxamento

Articulado/ Integrado Alongamentos; Alongamentos; aquecer;
aquecimento; massagem; melhorar
massagem/tratamento, postura; estudar
postura; estudo pausadamente; corrigir
consciente erros; variar posicoes

Superior Consciéncia corporal; Alongamentos; aquecer,
alongamentos; atencdo a postura; maos
recuperacao fisica em agua fria

Aulas Privadas Postura Treinar postura

Em analise a estratégia mais frequentemente referida é fazer pequenas
pausas durante o estudo, surgindo repetidamente em diferentes formulagdes.

Os alongamentos aparecem também como uma das praticas mais comuns,
realizados antes, durante ou depois de tocar, muitas vezes associados a
aquecimento ou exercicios de relaxamento. Um numero significativo de
respostas menciona a atenc¢do a postura, incluindo tentar relaxar, ajustar a
posicao das maos, ombros ou costas, ou parar para analisar de onde vem a
tensao.

Algumas respostas referem o recurso a massagens, aplicagao de gelo, calor,
pomadas anti-inflamatdrias ou outros apoios terapéuticos, como fisioterapia ou
osteopatia.

Ha ainda casos isolados de estratégias especificas, como colocar as maos em
agua fria ou utilizar cinta de apoio. Apenas um aluno indicou n&o fazer nada
perante a dor.

42



Introducéo a Técnica de Arco no Violoncelo Estratégias Pedagdgicas Para uma Pratica Saudavel

Fator mais importante para correcao de problema
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Grafico 12 Grau de prioridade atribuido a estratégias

Sendo 1 série indiferente, 2 pouco prioritario, 3 moderado, 4 prioritario e 5
muito prioritario, a partir do grafico 1 compreende-se que a pesquisa de recursos
online ou em livro € o mais classificado como indiferente — nivel 1 (20 alunos), e
em contrapartida a estratégia que obteve mais grau de prioridade foi a corregao
de postura (15 alunos).

A realizacdo de pausas no estudo veio a demonstrar-se uma preocupacgao
relevante tendo obtido valores de escala elevados, seguido de alongamentos. Os
alunos também consideraram o pedido de orientagdao a um professor importante,
mais destacado que por exemplo respiragdes, gestdo emocional e feedback de
colegas.

Comparando estas ultimas, falar com colegas obteve mais resultado em
valores elevados, no entanto mais pessoas consideram a gestdo emocional eficaz
a niveis moderados, as respiragdes sao menos apontadas relativamente a estes
2 parametros.
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6.5. Estratégias de docentes referidas pelos alunos

Recebeu Orientagao do Seu Professor para Limitar a Tensao
Muscular?

"Sim " Néao

Grafico 13 Ja recebeu orientagdo de algum professor?

Segundo a analise do grafico, 79% dos alunos afirma ter recebido uma
orientacdo para corrigir problemas de tensdo muscular, ainda assim 21% dos
alunos afirmam que nao receberam, tratando-se de uma diferenca significativa.

A tabela 7 expbe de forma categoérica as respostas dadas a pergunta n.° 13
sobre as estratégias recomendadas aos alunos pelos seus respetivos professores

pela queixa de dor muscular.

Tabela 7 Estratégias recomendadas pelos professores

Estratégia

Descricao

Relaxar corpo e mente

Tocar relaxado, baixar ombros, endireitar
costas, relaxar pulso, ombro e coluna

Ajustar postura e posigao

Corrigir postura, mudar posicdo das maos,
dedos ou polegar do arco, abrir ombros,
aplicar peso no arco sem forga

Alongar e aquecer musculos

Alongamentos antes, durante e depois do
estudo; exercicios para maos; aquecer maos
antes de tocar

Massagem e cuidados fisicos

Massagens, mobilizagéo de
ombros/pescogo; compressas quentes/frio;
gelo; agua fria nas méos; descanso das
areas doloridas
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Pausas e ritmo de estudo Fazer pausas durante o estudo quando
houver dor ou tensdo; corrigir posi¢ao durante
pausas

Préatica complementar Praticar desporto ou exercicios fisicos para
fortalecer o corpo

Os professores de violoncelo recomendam diversas estratégias para lidar
com dor muscular nos alunos. Entre as mais citadas estdo alongamentos e
exercicios de aquecimento antes, durante e apds o estudo, relaxamento
consciente de ombros, costas, bragos e mé&os, e corregbes de postura ou
técnicas, como ajustes na posicdo das maos, do arco e do corpo.

Também sao indicados exercicios especificos para maos, pescogo e ombros,
massagens e mobilizagbes musculares, assim como o uso de gelo, agua fria,
compressas quentes e pausas durante a pratica para aliviar desconfortos.
Algumas estratégias envolvem variar a forma de segurar o arco ou aplicar
atencao extra a execugao para evitar tensoes.

Uma parte dos alunos indicou que nao possui estratégia, ndo recebeu
orientacdo ou deixou a resposta em branco, mostrando que nem todos
receberam instrucdes claras sobre como lidar com dores musculares.

Eficacia das Estratégias Percebida Pelos Alunos

\

" Muito eficazes ® Moderadamente eficazes " Pouco eficazes ™ Nada eficazes

Grafico 14 Eficacia das Estratégias Percebida Pelos Alunos
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O grafico 14 representa as consideragbes sobre as estratégias
apresentadas pelos professores. E de destacar que 53% dos alunos, mais de
metade, ndo verifica as estratégias como muito eficazes, inserindo-se em niveis
moderados (42%), pouco (3%) e nada eficazes (8%). 47% dos alunos inquiridos
encontra-se em niveis de muita eficacia com as estratégias.

6.6. Opinides dos alunos sobre o que provoca dores
musculares e estratégias mais indicadas para uma

pratica saudavel

Esta seccédo inclui a analise das respostas livres obtidas. O objetivo destas
questdes era que os alunos pudessem expressar as suas opinides livremente.

A tabela 8 representa as respostas organizadas em categorias sobre que
aspeto provoca mais tensao para os alunos. A tabela 9 retrata as categorias das
estratégias consideradas mais eficazes para os alunos.

Tabela 8 O que provoca mais tensao para os alunos

Tipo de ensino

Categorias de Estratégias

Exemplos resumidos

Supletivo Postura; forca; técnica; Postura incorreta; mao
consciéncia/stress direita tensionada; repetir
trechos desconfortaveis; falta
de aquecimento
Articulado Postura; forca; técnica; Ombros levantados; forca
consciéncia corporal/stress excessiva no arco;
passagens rapidas;
ansiedade ao tentar controlar
a tensdo
Integrado Postura; forca; técnica; Ma posigéo do polegar; arco
consciéncia corporal/stress € ma&o mal posicionados;
tens&o no braco; falta de
consciéncia
Superior Postura; forca; técnica; Postura incorreta; braco

consciéncia corporal/stress

direito tenso;
oitavas/décimas, cordas
dobradas; foco excessivo
nas notas, frustracéo

Aulas privadas/ curso livre/
escola particular

Postura; consciéncia
corporal; stress

Posicéo geral inadequada;
mé&o direita mal posicionada
cadeira inadequada;
dificuldade em perceber
tensao corporal
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Durante o estudo do violoncelo, os alunos relatam que a maior tensao
muscular surge por diferentes fatores. Entre os mais frequentes estdo: a ma
postura, incluindo posi¢ao incorreta do corpo, bragcos e maos, especialmente da
mé&o direita e do polegar.

A técnica € frequentemente apontada como causa de tensédo, incluindo a
execugao de oitavas, décimas e notas dobradas em extensao, passagens rapidas,
e repeticao de “passagens desconfortaveis”.

Também foi referida a dificuldade em distribuir o peso (arco), e substituir por
forca, havendo também uma reposta de forca excessiva nos dedos da méao
esquerda.

Outros fatores mencionados incluem falta de consciéncia corporal,
alongamento insuficiente e aquecimento inadequado. Além disso, o stress,
frustracdo devido ao perfecionismo, também contribuem para a tensao muscular.
Alguns alunos indicaram n&o saber ao certo qual a causa principal da tensao.

Os alunos de ensino superior, demonstram mais preocupac¢ao na técnica como
oitavas, e cordas dobradas em extensdo, bem como na passagem de peso no
arco, e na procura de um som consistente, especialmente na ponta do arco. Os
alunos de ensino artistico especializado, também dao destaque as questdes
relacionadas com a técnica de arco, envolvendo também areas mais abrangentes
de postura, e pressao psicoldégica. Um aluno de aulas privadas reflete que nao
tem resposta a questao, enquanto os outros restantes de aulas particulares e
escolas privadas afirmam mudancas nas posicoes.

Tabela 9 Estratégias mais eficaz para os alunos

Tipo de ensino Categorias de estratégias Exemplos resumidos

Supletivo Consciéncia corporal/; Estar atento a qualquer
alongamento/aquecimento; tens&o; aquecer antes de
pausas/descanso; tocar; pausas curtas;
atitude/motivacao

Articulado Consciéncia corporal; Analisar tensao; alongar
alongamento/ aquecimento; antes de tocar; micro
pausas/ descanso; corre¢do | pausas; corrigir postura;
de postura/métodos; planear estudo; nunca
planeamento/estudo desistir
consciente;
atitude/motivacao

Integrado Consciéncia Respiragao e atencéo ao
corporal/ateng&o a tensao; corpo; alongar antes e
alongamento/ aquecimento; depois; variar estratégias;
planeamento/ estudo treinar mente para estudar
consciente; de forma consciente;
atitude/motivacéo paciéncia

Superior Consciéncia corporal; Atencdo a postura;
alongamento/ aquecimento; alongamentos; pausas
pausas/ descanso; regulares; aquecer e planear
planeamento/ estudo estudo
consciente
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Aulas privadas/ Curso livre/ Alongamentos/ aquecimento;
escola particular correcao de
postura/métodos/ pausas/
descanso;

correcao de
postura/métodos;
planeamento/Estudo
consciente

Com base nas respostas dos alunos, a estratégia mais citada para um estudo
saudavel no violoncelo é a atengéo a postura e a consciéncia corporal, que inclui
manter uma boa posicao, correcao de ma técnica, a atencado a qualquer tensao
e aplicar corretamente o peso do corpo em vez de exercer forca excessiva nos
bragos ou dedos. Essa preocupagado com a postura e o equilibrio do corpo surge
como prioridade para evitar dores e tensdo muscular durante a pratica.

Outras estratégias frequentemente mencionadas incluem realizar pausas
regulares ou microintervalos, alongar e aquecer antes e depois do estudo,
organizar e planear de forma estruturada, trabalhar passagens especificas que
apresentam maior dificuldade e variar estratégias para evitar saturacao.

Estratégias mentais, como manter calma, paciéncia e foco, e saber parar
quando nao se esta produtivo, também sido apontadas, assim como procurar
orientacao de professores ou profissionais especializados.

Algumas respostas indicam nao saber qual seria a melhor estratégia,
especificamente de alunos de ensino artistico especializado, evidenciando
diversidade de experiéncias e niveis de conhecimento sobre praticas saudaveis.

No conjunto, a analise mostra que o cuidado com a postura, consciéncia
corporal, distribuicdo do peso, planeamento e rotina de estudo s&o considerados
fundamentais pelos alunos para prevenir tensdo e promover uma pratica eficaz
e segura.

7. Discussao

A analise realizada ao conjunto de dados obtidos neste estudo, permitiu
compreender de forma aprofundada, a forma como os estudantes de violoncelo
experienciam a tensao muscular, dor e limitagcbes associadas a pratica do
instrumento.

Os resultados evidenciam que este é€ um fendmeno transversal a
praticamente todos os participantes com consequéncias ndo so na esfera fisica,
mas também na esfera psicologica e emocional. Nesta discusséo, interpretam-
se os resultados englobados na revisao de literatura estabelecendo pontes entre
estes.
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7.1. Prevaléncia da tensao muscular e da dor entre estudantes de
violoncelo

Os dados revelam que a grande maioria dos alunos sente tens&do muscular
com alguma frequéncia. Apenas um estudante refere nunca sentir tenséo,
enquanto os restantes indicam niveis que variam entre “as vezes’,
“frequentemente” e “sempre”. Este padrao demonstra que a tensdo muscular é
uma realidade praticamente universal nesta populagdo, sendo vivenciada tanto
por estudantes com menos anos de pratica como por alunos de niveis
intermédios e avancados.

A literatura especializada confirma esta elevada prevaléncia. Estudos
classicos, como o de Zaza (1998), ja demonstravam que um numero significativo
de musicos - em especial instrumentistas de cordas - apresenta sintomas de
sobrecarga muscular ao longo da sua formacgao. Investigagbes mais recentes,
como as de Beato (2019) e Taylor (2020), reforcam que estudantes de musica
em escolas e conservatorios constituem um grupo particularmente vulneravel ao
desenvolvimento de lesbes musculoesqueléticas relacionados com a
performance (PRMDs).

A relacado entre os resultados obtidos e os dados presentes na literatura
sublinha que a experiéncia de tensdo muscular, ndo é um acontecimento isolado,
mas sim uma manifestacdo tipica de um contexto de estudo tecnicamente
exigente.

7.2. Zonas corporais mais afetadas e possiveis causas
biomecanicas

As regides do corpo mais referidas pelos alunos em que ha dor persistente—
brago direto, maos, costas e ombros — correspondem ao mesmo grupo
suscetivel a lesbes apresentado por Taylor (2020). No lado direito do corpo,
podera manifestar-se em tendinites e dor muscular, em casos mais severos é
frequente encontrar neuropatias e lesdes nos ombros.

A predominancia de queixas nas costas e ombros pode ser explicada pela
exigéncia de manter uma postura estavel por longos periodos, muitas vezes sem
pausas adequadas ou consciéncia corporal suficiente, especificamente no caso
do ombro a fraca recorréncia aos musculos posteriores acaba por causar perda
de amplitude articular, assimetrias posturais e por consequéncia dor (Taylor,
2020).

A dor persistente no braco direito, pulso e dedos da mdo do arco esta
associada a forga excessiva aplicada durante a execugdo, a repeticdo de
técnicas pouco eficientes e a tentativa de controlar o som através de esfor¢o
muscular ativo, em vez de canalizar o peso do corpo.
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A técnica de arco ensinada ao longo do século XIX e XX permaneceu presa
a corregdes mecanicas segmentadas, desvalorizando a compreenséo integrada
do corpo em movimento, segundo Suetholz (2011), no mesmo periodo temporal
de Casals, acreditava-se que o brago deveria ficar rigido, sendo frequente a
utilizacdo de um livro debaixo do brago, de modo a limitar o movimento. Sabe-se
hoje que é necessario o uso do brago direito inteiro para puxar e empurrar o arco,
e que este deve manter-se tao livre quanto o bragco esquerdo (Suetholz, 2011,
p.18). Quando este principio integrado ndo € compreendido ou aplicado, o aluno
tende a compensar com for¢ga nos musculos do antebrago, gerando tenséo e
levantando os ombros.

7.3. Frequéncia e impacto da dor na pratica musical

Os resultados mostram que a dor sentida pelos alunos influencia
negativamente nas multiplas dimensdes da pratica musical. A resisténcia fisica
€ uma das dimensdes mais afetadas: grande parte dos participantes considera
que a dor reduz a capacidade de manter sessdes de estudo prolongadas sem
perda de controlo técnico. A concentragao também se revela significativamente
afetada, o que sugere que a dor funciona como sobrecarga. Podendo gerar
ansiedade antecipatdria, dificultando a ateng¢ao plena no processo musical.

A motivagdo surge igualmente comprometida, o que demonstra que a
experiéncia de dor recorrente tende a diminuir o envolvimento com tarefas
tecnicamente exigentes. Ainda que a expressividade musical e o estado
emocional parecam ser menos afetados de forma direta pelos participantes, é
comprovado através da bibliografia, que a dor interfere com o lado psicoldgico,
que se traduz em sintomas de ansiedade, como fadiga, qualidade de sono e
ansiedade na performance, a fadiga perturba a postura, coordenacgao, e tenséo
muscular, contribuindo para as PRMDS (Bruyneel, 2024).

Concluindo, o impacto da dor na performance néo se restringe a aspetos
puramente fisicos, mas estende-se as esferas cognitiva, tornando clara a
necessidade de abordagens pedagdgicas preventivas e integradas.

7.4. Estratégias utilizadas pelos estudantes e orientagoées dos
professores

A observagao das estratégias mais eficazes para uma pratica saudavel,
utilizadas pelos alunos permitem identificar trés tendéncias principais: realizagao
de pausas; alongamentos e aquecimento muscular; tentativas de ajustar a
técnica ou postura.

Estas estratégias mostram que muitos alunos tém alguma consciéncia da
necessidade de gerir o esforgo fisico, no entanto respostas relacionadas com
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fisioterapia e massagens, aplicagcdo de gelo, embora importantes, também
indicam que poderdo ser reativas, ou seja, surgem apds o aparecimento da dor.

Relativamente as orientacdes dos docentes, verifica-se que a maioria dos
estudantes recebeu instrugcdes sobre como evitar tensdo muscular. No entanto,
menos de metade considera estas orientacdes “muito eficazes”. Esta
discrepancia sugere a existéncia de um desfasamento entre o que é ensinado e
0 que é, efetivamente, integrado pelo aluno.

E possivel que parte das instrucdes fornecidas pelos professores se baseie
ainda em abordagens tradicionais, centradas em corre¢des especificas de

”oou

posicao (“levanta o dedo”, “ndo apertes o polegar”, “baixa o ombro”).

Green & Gallwey, (2015) autores do livro Inner Game of Music, alertam que
pedagogia com termos de instrucao (“faz isto e tenta isto”), muitas vezes geram
confusdes. Os alunos podem nao apreender a teoria com pratica e podem gerar
ansiedade e frustragao por implicarem que ao tentar, o aluno ira falhar. Ao invés
disso, os autores sugerem linguagem que evoque a consciéncia das sensagdes
fisicas, promovendo a sua prépria experiéncia, ndo envolvendo o certo nem o
errado. Exemplos desta linguagem podem ser vistos em termos como: “ouve,
qual a diferenca, observa a sensacao” etc.

Autores como Tortelier também criticam uma abordagem segmentada,
argumentando que a técnica instrumental deve ser compreendida como um
sistema integrado, e ndo como um conjunto de corregdes isoladas (Taylor, 2020).

A estratégia utilizada, segundo o questionario, depende bastante do nivel de
ensino do aluno. Os alunos, tanto de ensino superior como a maior parte de
artistico especializado, referem respostas coerentes no que toca a razdo de
existéncia de dores musculares, tais como posturas incorretas, tocar sem
consciéncia corporal, a exigéncia e utilizacado de forca extrema, como por
exemplo nos polegares. Isto € um ponto muito favoravel ao seu desenvolvimento,
consciéncia e atengao como violoncelistas. As estratégias definidas por estes,
como mais eficazes assentam em questdes diretas como consciéncia corporal,
alongamentos e pausas, bem como utilizagao do peso para evitar extrema forga.
Acrescentando a isto, muitos alunos apoiam-se em questdes de metodologia de
estudo, planeamento e consisténcia, mais concretamente, os alunos de ensino
artistico especializado, isto talvez, porque ainda estejam a desenvolver uma
metodologia mais adequada, para atingir os seus objetivos, e equilibrar com as
outras areas de estudos.

Uma resposta, de 1 aluno de curso livre/ escola particular, ainda envolve
decisdes reativas como utilizagdo de farmacos, sendo que pelo menos 4 alunos
afirmaram n&o saber qual a estratégia mais eficaz, todos estes de ensino artistico
especializado, o que demonstra que ha alunos que nao apresentam
conhecimento de estratégias eficientes.
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8. Pratica saudavel no violoncelo/ estratégias
pedagogicas

Estudos sugerem que a forma mais eficaz para evitar problemas advindos
de tensdo muscular, baseia-se na prevencgao. Violoncelistas em particular
acarretam mais lesdes devido a pratica, especialmente na técnica de arco, com
risco semelhante a idosos e atletas. A prevencdo baseia-se numa técnica
saudavel, que nao envolva o bloqueio do corpo, o movimento é o fator que mais
alivia as tensdes durante a execucgao (Suetholz, 2011, p.14), bem como na
gestao de fatores comportamentais, ambientais que consequentemente resultem
na prevengao da dor e lesdes (Taylor, 2020).

Tais fatores psicolégicos sao, intrinsecos a pratica do instrumento e
‘pedagogia, pelo que nao faria sentido abordar a técnica de arco, sem ter a
consideracao o equilibrio de ambos. Sendo assim estardo expostas as duas
areas neste capitulo, apresentando as estratégias pedagdgicas para a tematica
da pratica saudavel na introdugao a técnica de arco.

8.1. Técnica de arco saudavel

Para uma técnica saudavel o violoncelista deve conseguir canalizar o seu
peso no arco, isto dependera da sua consciéncia corporal (Taylor, 2020), a sua
percecdo do funcionamento do seu corpo em relagdo ao som, e sensacgoes
fisicas.

No que toca ao ato de “segurar”, ou seja, pousar o arco, o objetivo do docente
devera ser ajudar o aluno a descobrir uma forma natural para o fazer. Alexianian
(2003), citado por Orme-Stone (2020), sugere que para tal efeito, € necessario
identificar a posicao natural dos dedos, num movimento preparatério que, Orme
Stone (2020) intitula de mao morta. Ao abanarem a mao, os alunos
compreendem que fica sem tensao, o resultado sera a colocagao dos dedos na
posi¢cao mais natural possivel.

Pinheiro (2016), apresenta um jogo especifico para reproduzir esta sensacao
nos alunos, intitulado: “A mao molhada”. O professor pede ao aluno que imagine
um balde de agua ao seu lado e que coloque a sua mao la dentro, de seguida
pede-lhe para sacudir a agua em excesso dos dedos para o ch&o. O professor
deve pedir ao aluno que observe a posic¢ao final da sua mao realgando a sua
descontracdo, e o afastamento natural a que os dedos se encontram uns dos
outros. Esse é o afastamento que deve existir entre os dedos quando a mao
segura o arco na posigao correta (Pinheiro, 2016, p.139).

Esta abordagem de libertar completamente o brago também sera
consequentemente util, para o aluno experienciar o peso, visto que uma técnica
baseada na gravidade previne a demasiada tensdo, contribuindo para uma
sonoridade mais flexivel e saudavel. Orme-Stone (2020) observou a vontade
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quase instintiva de os alunos agarrarem o arco visto se tratar de um objeto pouco
familiar e constrangedor, o autor também afirma que quase todos os problemas
provenientes da técnica de arco de base, baseiam-se na crenga que o aluno
instaurou de agarrar o arco, por outro lado balango e flexibilidade oferecem mais
controlo do arco do que o aperto.

Tortelier (1976) citado por Orme-Stone (2020), afirma que um erro é tentar
que o iniciante agarre o arco, na verdade ele s6 tem de deixar “cair’ o peso, o
autor, assim que repara neste problema de aperto no aluno iniciante prefere que
este solte o arco de forma a realizar de novo o processo de sensagao de peso.

Watkins, citado por Orme-Stone (2020) faz uso de uma imagem para que 0s
alunos percecionem e sintam o peso do braco a cair na corda: “A ra arboricola
tem longos dedos com pequenas ventosas nas pontas, imagina que tu também
tens. Enquanto apoias o arco com a mao esquerda, deixa os dedos repousar na
noz do arco, e que as ventosas dos dedos encontrem o seu lugar. Tenta deixar
correr agua da tua méao, sentindo a liberdade das articulagbes e o peso do brago
enquanto os dedos de colam ao arco” (Orme-Stone, 2020, p.50).

No entanto, esta estratégia deve ser realizada no extremo taldo, pois ai
encontra-se a zona onde existe estabilidade para pousar e canalizar o peso.
Morrow (2007), afirma que se o aluno colocar os dedos na noz, deixando o peso
sobre o ponto de equilibrio, e temporariamente removendo o polegar, podera
compreender varias questdes sobre o arco. Primeiro apreende que a forga da
gravidade oferece o peso necessario para manter o arco estabilizado na corda,
e segundo, o aluno experiencia a estabilidade no arco sem apertar e agarrar, a
pressao simplesmente existe pelo peso do arco, sendo assim, no talao o polegar
regula a estabilidade, praticamente sem pressdo. Por esta mesma razdo é
recomendado que o aluno principiante, inicie 0 movimento do arco, fazendo-o
apenas no primeiro ter¢o. Pleeth, citado por Orme-Stone, 2020, também sugere
que numa fase inicial se coloque o polegar por baixo do taldo promovendo a
estabilizacdo da mao no arco e a sensacao de peso referida.

A sensacgdo de peso pode ser auxiliada pelo professor enquanto segura o
bracgo direito suspenso do aluno, apoiando o cotovelo com a mao esquerda e o
pulso com a mao direita. O objetivo € encorajar o aluno a libertar a tensédo do
brago, permitindo que o professor sustente seu peso. Para ajudar, o professor
pode balangar ou girar levemente o brago, ajudando o aluno a identificar
musculos tensionados. Alguns alunos conseguem libertar a tens&o rapidamente,
enquanto outros podem precisar de semanas para desenvolver a sensacao
(Morrow, 2007)

Para a movimentacdo do arco, segundo Suetholz (2011), qualquer
violoncelista, e instrumentista de corda, concorda que o iniciante comeca
instintivamente puxando o arco com o brago inteiro, como uma unidade. Mantel,
segundo Morrow (2007), afiram que para determinada arcada, é recomendado
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iniciar o peso do brago no taldo suportado pela corda, e depois utilizar os
musculos deltoides para movimentar o arco (n&o levantar os ombros). Isto sera
mais eficiente no primeiro ter¢o do arco, como atras referido, para o aluno possa
sentir que de facto, ndo necessita de crispar mao/braco direito e utilizar forga,
resultando num efeito pinga.

8.2. Bem-estar, metodologia de estudo e pedagdgica

Uma pratica saudavel deve n&o s6 garantir o equilibrio na esfera fisica, como
na mental. Sendo assim serao uteis estratégias mais abrangentes direcionadas
para uma abordagem holistica que envolva agées com efeitos no equilibrio da
saude, incluindo nogdes pedagogicas que possam beneficiar o aluno, tornando-
se um musico mais edificado. Estas sao:

e Compreensao da pratica/ ensino musical numa abordagem holistica
para a promog¢ao de saude integrando aspetos da vida do musico e
ambiente (Bruyneel et al., 2024);

e Alteracao, por parte do professor de uma linguagem de instrucdes (“faz
isto, tenta isto”), por uma linguagem que tome em consideracao as
sensagdes fisicas/ consciéncia e experiéncia do aluno, tais como:
“sente isto; ouve a diferenca” (Gallwey, 2015);

¢ Responsabilidade do aluno de estar atento a sua saude fisica e mental:
conhecimento; bons habitos de saude, incutida pelo professor
(Bruyneel et al., 2024);

e Professores devem implementar  estratégias preventivas:
conhecimentos sobre a saude, aquecimento, rotinas de recuperagéo,
técnica saudavel, ambiente de trabalho positivo que respeite fatores
fisicos e psicolégicos (Bruyneel et al., 2024);

o Utilizacao de espelhos no ensino e no estudo, para observar certos
aspetos de postura e técnica sempre em relacao professor-aluno, visto
que desenvolver uma técnica saudavel sera sempre um processo
continuo e de descobrimento (Taylor, 2020);

e Pedagogia focada apenas na corregcao de erros, pode provocar um
ambiente negativo, removendo a energia de melhorar qualidade do
som, e procurar expressiao musical, prejudicando os caminhos de
aprendizagem motora em vez de os fortalecer (Bruyneel et al., 2024);

e Expectativas devem ser adaptadas ao nivel do musico sendo realistas,
de forma a possibilitar momentos de satisfagdo durante a performance.
Esta sensacao positiva pode ajudar a reduzir o stress e a tenséo
muscular (Bruyneel et al., 2024).

e Fomentagdo de boas praticas de método, metodologia de estudo e
organizagao de tempo, estas praticas devem ser acompanhadas pelo
professor de modo que o aluno ao longo dos anos ganhe autonomia.
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9. Conclusao

O objetivo deste estudo, foi compreender de que modo o desconforto
muscular interfere na pratica do violoncelo, interigando com a introducéo da
técnica de arco de base, com intuito de apreender ferramentas para esta ser
introduzida.

A prevaléncia do desconforto muscular nos alunos revela que é um problema
comum, e que atravessa a fase escolar. A parte superior do corpo é das mais
afetadas, e de acordo com o inquérito realizado, as queixas séo frequentes nas
costas, ombros e braco direito, sendo que este ultimo especificamente vai de
acordo com a revisao de literatura (2020).

A procura de estratégias pedagogicas pretende dar resposta a problematica
formulada, sendo que se demonstram eficientes de acordo com a literatura,
tendo sido refletidas apés o questionario. E notdrio que, 53% dos alunos
inquiridos nao refere que as indicagbes dadas pelos seus respetivos professores
sejam muito eficazes, inserindo-se em niveis moderados (42%), pouco (3%) e
nada eficazes (8%). Estas consideracdes refletem que o sistema de ensino do
violoncelo atual, podera nédo ser o mais eficiente para os anseios dos alunos,
face as dores musculares.

Estes constrangimentos, para os alunos, mostram-se impactantes na
qualidade do som, resisténcia fisica e concentragao, refletindo tanto a esfera
fisica e psicoldgica, no entanto, de acordo com a literatura, poderdo provocar
efeitos ainda mais nefastos, como o aparecimento de lesdes crénicas e um ciclo
vicioso, no qual a dor interfere com as emogdes, contribuindo para ansiedade e
depressao (Bruyneel et al., 2024).

As estratégias definidas pelos alunos, variam consoante a idade, sendo as
mais recorrentes para alunos de ensino superior, a consciéncia corporal
(sensagbes) e canalizagdo do peso do corpo, bem como intervalos e
alongamentos mais eficientes, ndo esquecendo a gestdo de estudo para mais
eficiéncia e bem-estar psicoldégico. Uma percentagem reduzida de alunos de
ensino artistico especializado, admitiram ndo saber qual estratégia seria mais
eficaz para uma pratica saudavel.

Pode-se concluir que de uma forma geral, como expectavel, os alunos de
ensino superior apresentam perspetivas e estratégias mais enquadradas com a
literatura (sensacdes fisicas/ peso), no entanto alunos de ensino artistico
especializado referem preocupagdes com metodologia de trabalho, o que pode
significar que ainda estdo numa fase de desenvolvimento de estratégias mentais
para um estudo eficaz.

O intuito do questionario foi fazer ligagdo com o desconforto muscular e as
consequéncias nos estudantes. Tendo o objetivo sido atingido, foram
apresentadas estratégias que visam a contribuir para uma técnica de arco de
base introdutéria mais acessivel que a longo prazo, permita os alunos
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expressarem-se sem constrangimentos. No entanto, o estudo apresenta duas
limitagbes principais. A primeira refere-se ao préprio questionario, que, pela
natureza geral das perguntas, ndo permite um afunilamento mais preciso para
aspetos especificos da técnica de arco em alunos iniciantes. A segunda limitagao
deve-se a auséncia de observacgdo direta da pratica das estratégias pelos
estudantes, o que impossibilita confirmar, na execugao real, as estratégias
referidas. Estas limitagdes restringem a profundidade da analise e apontam para
a necessidade de estudos futuros com instrumentos mais especificos, e métodos
de observacao pratica.

De qualquer forma, nenhuma estratégia pode ser vista como 100% eficaz,
uma vez que cada violoncelista tem proporcdes fisicas diferentes que afetam a
abordagem, bem como carateristicas psiquicas. Neste sentido, deve existir uma
confianga entre professor e aluno, trabalhando em conjunto para encontrar o
melhor método para as carateristicas unicas do aluno (TAYLOR, 2020). As
estratégias, pretendem entédo oferecer recursos pedagogicos para uma pratica
saudavel a alunos iniciantes de violoncelo, envolvendo uma abordagem holistica,
mas focada na técnica de arco de base, sendo das mais propicias a desconforto/
dor e lesdes musculares.

Ao longo da revisao de literatura, foi possivel verificar a evolugao histérica no
que toca a execucgao e pedagogia da técnica de arco, sendo que uma postura
mais holistica e focada na percegdo dos sentidos tem-se demonstrado mais
eficiente do que apenas uma correcdo segmentada de postura e instrugdes
praticas. Nesse sentido exercicios introdutérios que sejam transparecidos aos
alunos com intuito de percecionar as sensacgoes fisicas, e ajustes na linguagem
que possam contribuir para uma experiéncia pessoal e Unica, serdo mais
adaptados.

Uma técnica de arco, gerida para que os alunos possam experiéncia a
sensacgao da gravidade, tem em vista uma pratica saudavel, pois nao envolve a
tensdo e crispacdo dos musculos usando os recursos naturais do corpo
(Benedetti, 2017).

A bidloga Rachel Carson afirmou: ao orientar criangas, “o saber nao é, de
todo, tado importante quanto o sentir. Nos factos estdo as sementes que,
posteriormente, produzirdo o conhecimento e a sabedoria; entdo as emocdes e
as impressodes dos sentidos sao o solo fértil na qual as sementes devem crescer’
(Ferguson, 2019, p. 31). Este principio pode ser aplicado ao ensino do violoncelo,
estimulando o contacto fisico com o instrumento e favorecendo o
desenvolvimento musical.

Embora a citacdo se refira a aprendizagem infantil, qualquer iniciante,
independentemente da idade, podera beneficiar desta abordagem, tornando-se
mais sensivel ao som e a sua propria experiéncia corporal.
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11. Planificagdes das aulas de instrumento e classe de
conjunto lecionadas

Tarantella
(Op. 23,
William
Henry
Squire)

Corrigir e
fomentar
praticas de
estudo da
mao esquerda

Desenvolver
nogoes de
Gestao de
arco e
musicalidade

Exercicios de
fortificagao da
mao esquerda;
cordas dobradas

Exercicios de
causa-efeito: ouvir
e perceber em que
local do arco sera
mais conveniente
fazer acentos;
metafora “salto de
cavalo” para
articulagao dos
dedos

Instrumento, lapis,
borracha,
caderno, estante e
metrénomo

Observacgao
direta.

Postura,
comportamento
e atitude.
Pontualidade e
assiduidade
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15 minutos

15 minutos

10 minutos

10 minutos

2.°
andamento
da Sonata n.°
5 de A.
Vivaldi

Desenvolver
reflexdao
previa sobre
a execugao

Melhorar
técnica de
arco e
sonoridade

Aperfeicoar
mudancgas de
posi¢ao

Melhorar
transicoes de
corda e
afinagcao

Solidificar o
detaché

Solidificagao da
mao esquerda,
consciéncia das
posi¢coes

Estimular relagao
entre
musicalidade e
arco (mao direita)

Relaxamento

Instrumento, lapis,
borracha, caderno,
estante e
metrénomo

bservagao
ireta.
Postura,
omportamento
atitude.
Pontualidade e
ssiduidade
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10minutos

20minutos

20minutos

Bocherini,

quarteto n°1
G. 159, 1.°
andamento

Conhecer as
partes
individuais;
desenvolver
percepcgao de
conjunto

Desenvolver
musicalidade

Unificagao de
temas e
dinamicas

Exposicao da
peca; atencao a
afinacao

Discussao sobre
fraseado e
execugao
detalhada

Trabalhar
materiais
meloédicos por
naipes; exercicios
de exagero de
dinamica

Instrumento, lapis,
borracha,
caderno, estante e
metrénomo

Observacgao
direta.

Postura,
comportamento
e atitude.
Pontualidade e
assiduidade
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