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Resumo

A vida escolar apresenta diversos desafios que podem desencadear altos niveis
de stress e ansiedade nos alunos. A pressdo académica, a exigéncia por bom
desempenho e a qualidade das relacfes interpessoais contribuem para um
ambiente que pode comprometer o bem-estar fisico e mental dos estudantes.
Nesse contexto, as aulas de Educacdo Fisica tém um papel fundamental na
promocdo da saude, trabalhando, ao longo do ano letivo a motricidade e
desenvolvendo, no aluno, competéncias abrangentes, tais como a
consciencializagéo do corpo.

O presente estudo tem como principal objetivo averiguar as percecbes dos
professores e dos alunos sobre a pertinéncia das sessoes de relaxamento nas
aulas de Educacéo Fisica.

A metodologia utilizada no estudo envolveu a aplicacdo de dois questionarios:
um dos quais abrangeu uma amostra de 67 professores e outro, uma amostra
de 372 alunos dos ensinos béasico e secundario. A analise dos resultados foi
quantitativa e foi utilizado o Google Forms para retirar os dados estatisticos e
gréaficos de resultados.

Os resultados indicaram que 83,6% dos professores relataram ja ter utilizado
sessdes de relaxamento nas aulas de Educacéo Fisica e, entre outros, destacam
0s exercicios de respiracdo relevantes para utilizar nas suas aulas. A maioria
dos professores considera que o principal beneficio que os alunos podem sentir
ao experienciar sessdes de relaxamento € o aumento do bem-estar geral.
Concordam que deveria haver mais oferta de formacdo sobre o tema, teriam
interesse em participar nessas formacoes e partilham a opinido final de que, com
acesso a formacdo ou a ferramentas didaticas, aplicariam sessdes de
relaxamento nas suas aulas. Dos alunos, 271 afirmam ja ter realizado exercicios
de respiracao, correspondendo com o que os professores afirmam ter realizado
mais vezes. Consideram como possiveis beneficios a reducdo do stress e
ansiedade, assim como uma maior sensagao de bem-estar. Da amostra total dos
alunos, 77,7% (289) afirmam que gostariam que as sessdes de relaxamento
fossem incluidas nas aulas de Educacédo Fisica.

Conclui-se que tanto os alunos como os professores percecionam beneficios na
realizacdo de sessOes de relaxamento. Os professores consideram que
aplicariam nas suas aulas sessdes de relaxamento com apoio de formacao
continua ou ferramentas didaticas, e a maior parte dos alunos gostavam de ter
essas sessodes nas suas aulas de Educacao Fisica.

Palavras-chave: Educacdo Fisica, Sessbes de Relaxamento; Percecao
Professores; Perce¢ao Alunos.
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Abstract

School life presents various challenges that can trigger high levels of stress and
anxiety in students. Academic pressure, the demands for high performance and
the quality of interpersonal relationships contribute to an environment that may
compromise students' physical and mental well-being. In this context, Physical
Education classes play a fundamental role in promoting health, working on motor
skills throughout the school year and developing comprehensive skills such as
body awareness.

The main objective of this study is to ascertain teachers' and students'
perceptions of the relevance of relaxation sessions in Physical Education
classes.

The methodology used in the study involved the application of two
guestionnaires: one covering a sample of 67 teachers and the other a sample of
372 primary and secondary school students. A quantitative analysis of the results
was carried out, and Google Forms was used to collect statistical data and
generate graphical representations.

The results indicated that 83.6 per cent of teachers reported having already used
relaxation sessions in PE classes and, among others, they highlighted the
relevant breathing exercises to use in their classes. Most teachers believe that
the main benefit students may experience from relaxation sessions is an increase
in overall well-being. They agree that there should be more training on the
subject, would be interested in taking part in such training and share the final
opinion that, with access to training or teaching tools, they would apply relaxation
sessions in their classes. Of the students, 271 say they have already carried out
breathing exercises, corresponding with what the teachers say they have done
most often. They consider the possible benefits to be a reduction in stress and
anxiety, as well as a greater sense of well-being. Of the total student sample,
77.7 per cent (289) said they would like relaxation sessions to be included in PE
lessons.

It can be concluded that both students and teachers perceive benefits in carrying
out relaxation sessions. Teachers consider that they would apply relaxation
sessions in their classes with the support of ongoing training or teaching tools,
and most students would like to have these sessions in their PE classes.

Keywords: Physical Education; Relaxation Sessions; Teacher’s Perception;
Student’s Perception.

Introducéo

O stress escolar e a pressdo académica tornaram-se desafios significativos
para os jovens, refletindo-se num aumento dos problemas emocionais nas
escolas. A exigéncia por altas notas, a competitividade e a sobrecarga de
trabalhos levam a ansiedade, cansaco e, em alguns casos, a sintomas de
depresséo.

Devemos desenvolver estratégias para reduzir os impactos negativos do
stress académico e acolher os alunos. Uma estratégia jA estudada ha varios
anos e com resultados positivos € utilizacdo de técnicas de relaxamento,
estratégia essa que pode ser incluida facilmente no ambiente escolar.

As técnicas de relaxamento mais referidas na literatura existente sdo: o

treino de relaxamento progressivo; o treino autdgeno de Schultz; os exercicios
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de respiracdo; e o yoga. O Treino de Relaxamento Progressivo, também
conhecido como relaxamento progressivo de Jacobson ou relaxamento muscular
progressivo, € uma técnica de relaxamento que envolve uma série de
movimentos musculares ciclicos no padrao "contracdo-relaxamento-contracao”.
Esse método permite que os individuos desenvolvam uma habilidade refinada
de relaxamento muscular voluntario. Além disso, proporciona um maior
entendimento sobre o controle da tensdo muscular, favorecendo a sensacao de
tranquilidade e a diminuicdo de emocdes negativas, como stress e ansiedade
(Zhao et al., 2016).

O treino autogénico (TA) ou Treino Autdgeno de Schultz € uma técnica de
relaxamento reconhecida pelo seu potencial na reducdo da ansiedade e na
promocdo do bem-estar psicolégico, induzindo um estado de relaxamento
profundo. Os resultados indicaram uma reducgdo consistente da ansiedade,
melhoria do estado de humor e maior capacidade de gestdo emocional apds a
pratica do TA, independentemente do formato ou duragdo da intervencéo. Estes
dados sustentam o treino autogénico como uma abordagem nao farmacoldgica
eficaz na gestdo da ansiedade, destacando o seu potencial para integrar
estratégias de promocao do bem-estar psicolégico (Yumkhaibam et al., 2023).

Relativamente aos exercicios de respiracdo diafragmatica, uma revisdo
narrativa recente verificou beneficios na gestdo do stress fisioldégico e
psicoldgico, contribuindo também para o controlo da ansiedade e para a melhoria
da qualidade de vida. De forma semelhante, Hopper et al. identificaram, na sua
revisdo sistematica, que a respiracdo diafragmatica pode reduzir o stress, um
fator importante na predisposicao para doencas de ordem mental. No entanto,
a maioria dos estudos incluidos nessas revisfes foi realizada em populacfes
adultas com diagndstico prévio de outras doencas, ndo existindo estudos que
abordem esta tematica em adolescentes saudaveis no contexto escolar. No
entanto, Cunha et al., (2023) referem que 0s exercicios respiratorios podem ser
uma ferramenta valiosa na prevencado de problemas relacionados com a saude
mental, uma vez que ndo implicam custos e podem ser autoaplicaveis, facilitando
a sua prética a qualquer momento e em diferentes contextos.

A Academia Americana de Pediatria (AAP) recomenda a pratica de ioga
como uma terapia segura e potencialmente eficaz para criancas e adolescentes
gue enfrentam desafios ao nivel emocional, mental, fisico e comportamental. A
pratica de ioga pode contribuir para o desenvolvimento da autorregulacéo, da
capacidade de concentracdo nas tarefas e da gestéo pacifica de conflitos. Além
disso, quando realizada de forma regular, pode promover melhorias no equilibrio,
alivio da tensdo e aumento da forca fisica (NCCIH, 2020).

Tendo em conta a problematica apresentada, consideramos para 0 N0SSO
estudo a aplicacdo de sessdes de relaxamento nas aulas de Educacéo Fisica.
Esta disciplina é de todas as incluidas no curriculo escolar a melhor para a
inclusdo de sessdes de relaxamento, j& que apresenta melhores condi¢cdes
espaciais e materiais e cujo objetivo € otimizar o dominio corporal e a
motricidade.

Analisando o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(Martins et al. 2017) podemos verificar que as sessdes de relaxamento
contribuem para desenvolver as competéncias nas areas de Consciéncia e
dominio do corpo e na area do Bem-estar, salde e ambiente.

Estas competéncias implicam que os alunos sejam capazes de dominar a
capacidade percetivo-motora, tenham consciéncia de si proprios a nivel
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emocional, cognitivo, psicossocial, estético e moral, e adotem comportamentos
gue promovem a saude e o bem-estar, designadamente nos habitos quotidianos
e na prética de exercicio fisico, entre outros.

Através das aulas de Educacédo Fisica, proporcionamos aos alunos um
ambiente com caracteristicas formativas Unicas e 6timas para abordar pequenas
sessOes de relaxamento ou até aulas especificas do tema, de modo a combater
as probleméticas atuais de restricdes emocionais e desenvolver, nos alunos, a
competéncias de consciéncia, dominio do corpo e inteligéncia emocional que,
inevitavelmente, proporcionam um bem-estar geral.

O desenvolvimento da Inteligéncia Emocional (IE) tem ganho relevancia no
contexto dos objetivos de promoc¢éo da saude humana, sendo a educacdo fisica
(EF) uma disciplina adequada para a sua abordagem. Esta revisdo analisou a
literatura sobre IE na EF, procurando identificar as melhores estratégias para o
seu ensino. Os programas mais eficazes incluiram temas como trabalho
colaborativo, preocupacdo com os outros e bem-estar social. Para incluir a IE
como um objetivo da EF, serd essencial fomentar o desenvolvimento da
personalidade dos alunos e incentivar os professores a integrarem a IE em
modelos pedagdgicos baseados no envolvimento comunitario (Rico-Gonzalez,
2023).

Cusumano (1990) investigou os efeitos do hatha yoga e da relaxacéo
progressiva na pressdo arterial, frequéncia cardiaca, humor, autoestima e
autoeficacia fisica de estudantes universitarias japonesas. Os resultados
mostraram que ambos o0s tratamentos reduziram a pressao arterial e a
frequéncia cardiaca e aumentaram a autoestima, mas a percecdo de
autoeficacia fisica diminuiu ao longo do tempo. Nao foram encontradas
diferencas significativas entre 0s grupos.

Noggle e outros colegas (2012) avaliaram a viabilidade de incluir o yoga no
curriculo de EF do ensino secundario e os seus efeitos na salude psicossocial
dos alunos. Os resultados indicaram que, enquanto os alunos da EF
convencional apresentaram um decréscimo no bem-estar emocional, o0s
praticantes de yoga mantiveram ou melhoraram o seu estado psicoldgico, com
destaque para a reducdo da tensdo e da ansiedade. O relaxamento e a
meditacao foram componentes-chave para estes efeitos positivos, sugerindo que
a incorporacao destas praticas na EF pode promover a regulacdo emocional e o
bem-estar preventivo entre os estudantes. Estas conclusdes reforcam a
relevancia do yoga como complemento as atividades fisicas tradicionais no
ambiente escolar.

Apoés analise da problematica definida e dos estudos bibliograficos sobre
possiveis estratégias de autopercecao e controlo corporal de facil aplicagéo nas
aulas de educacéo fisica, definimos como principal objetivo para o nosso estudo
averiguar as percecdes dos professores e dos alunos sobre a pertinéncia de
sessOes de relaxamento nas aulas de EF.

Metodologia
Amostra

Este estudo contou com duas amostras, uma correspondente a 67
professores de Educacéo Fisica e outra correspondente a 372 alunos dos 2° e
3° Ciclo e Ensino Secundario, da Regido Autbnoma da Madeira.

Para determinar a experiéncia dos professores, perguntou-se ha quantos
anos lecionavam a disciplina. Grande parte da amostra, 44 professores,
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lecionam a disciplina h&d mais de 20 anos, enquanto 13, lecionam & menos de 20
anos e 10 lecionam a menos de 10 anos. Desta forma, podemos considerar que
a amostra é experiente na lecionacéo da disciplina.

A segunda amostra envolveu alunos de trés ciclos de ensino. Participaram
69 alunos do 2° ciclo, sendo 46 do 5° ano e 23 do 6° ano. Do 3° ciclo, participaram
149 alunos, sendo 80 alunos do 7° ano, correspondendo a 21,5% da amostra,
22 alunos do 8° ano e 47 alunos do 9° ano. Os alunos do ensino secundario
tiveram a maior participacdo nesta amostra, onde um total de 154 alunos
partilharam a sua opinido, sendo 58 alunos do 10° ano, 41 alunos do 11° ano, e
55 alunos, 12° ano.

Procedimentos e Instrumentos

Para analisar as percecdes dos professores e dos alunos, foram aplicados
2 questiondrios, um para cada grupo, utilizando o Google Forms. Estes
questionarios foram elaborados no sentido de: conhecer os anos de servi¢co dos
professores e o0s anos de escolaridade alunos; verificar o histérico e
familiarizacdo de cada grupo com sessdes de relaxamento; constatar se 0s
professores aplicariam as sessfes de relaxamento nas suas aulas caso
houvesse mais formacéo ou ferramentas didaticas disponiveis, e se os alunos
gostariam de ter essas sessfes nas suas aulas.

Os dados recolhidos serdo analisados quantitativamente, empregando
técnicas de analise de conteudo para discernir padroes e diferencas nas
respostas dos professores e dos alunos, bem como estabelecer uma relacao,
caso exista, com a bibliografia.

Discussédo dos Resultados
Percecédo dos professores

8,9

91,1

No inicio da aula
No retorno a calma
Aulas especificas de relaxamento

= Sim, frequentemente = Sim, ocasionalmente 455

= Sim, mas raramente = Nunca 54,5

Figura - Grafico de respostas as perguntas 2, 22 e 2b do questionario aos professores: Ja utilizou sessdes
de relaxamento nas suas aulas de Educagéo Fisica?; Em que momento da aula aplicou as sessfes de
relaxamento?; Considera que a aplicagdo dessas sessfes deveria de ser:
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Quando os professores foram questionados se ja tinham utilizado sessdes
de relaxamento nas suas aulas, 83,6% respondeu que sim, sendo que a
frequéncia foi variada, desde, 14,9 referindo fazé-lo frequentemente, 34,3%
ocasionalmente, enquanto 34,3% referem fazé-lo raramente. Dos inquiridos,
16,4% referem nunca ter utilizado sessdes de relaxamento nas suas aulas.

Aos que ja tinham utilizado, perguntou-se em que momento da aula o
tinham feito, e aos que nunca utilizaram, perguntou-se onde consideravam que
se deveria realizar. Em ambos os casos, a maioria optou pelo retorno a calma,
porém, metade daqueles que nunca utilizaram consideravam que poderiam ser

feitas aulas especificas de relaxamento.
Mindfulness | 3%

Meditacdo | 1,5%
V Mdsica 1,5%

Todas 1,5%

= Exercicios de respiracdo
Técnica Contragdo-Relaxamento

= Relaxamento através de imagens mentais
Yoga
Nenhuma

Qutras
Figura - Grafico de resposta a pergunta 3 do questionario aos professores: Que técnicas de relaxamento
considera relevantes para utilizar nas suas aulas?

Os professores consideram diversas técnicas para atingir o relaxamento,
sendo que a maioria (55,2) identifica os exercicios de respiracdo como uma
técnica relevante. Alguns professores destacaram, além das opc¢des disponiveis,
o mindfulness, a meditacdo, a musica e 1 professor considerou todas relevantes.

4. Que beneficios considera que os alunos podem sentir ao utilizar sessées de relaxamento?
67 respostas

Maior concentragéo durante as
aulas

Reducagao do stress e da
ansiedade

Melhoria na recuperagéo
muscular

18 (26,9%)
40 (59,7%)
33 (49,3%)
Aumento do bem-estar geral 54 (80,6%)

Nenhuma mudanca relevante [0 (0%)

Acalmar a mente 1(1,5%)

0 20 40 60

Figura - Gréfico de respostas a pergunta 4 do questionario aos professores: Que beneficios considera que
os alunos podem sentir ao utilizar sess@es de relaxamento?
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Os beneficios mais enunciados pelos professores foram, a Redu¢édo do
stress e da ansiedade e o Aumento do bem-estar geral, onde mais de metade
da amostra selecionou estas op¢gbes como resposta.

5. Que desafios considera que pode encontrar na implementacéo de sessdes de relaxamento nas
aulas?

67 respostas

Falta de tempo no planeament... —20 (29,9%)
Desinteresse por parte dos alu... —27 (40,3%)
Falta de conhecimento/formag... —28 (41,8%)
Falta de apoio institucional ou... —7(10,4%)

Dificuldade em reunir condigGe... | —1 (1,5%)

Nenhuma| —1 (1,5%)
Ruido na partilha de instalagée...| | —1 (1,5%)

Nada| —1(1,5%)
Divis&o do espago o que ngo p...| —1(1,5%)
Espago em siléncio para a esta...|  —1(1,5%)
0 10 20 30

Figura - Gréafico de respostas a pergunta 5 do questionario aos professores: Que desafios considera que
pode encontrar na implementacdo de sessfes de relaxamento nas aulas?

J& os desafios mais enunciados pelos professores foram, Falta de
formacdo ou conhecimento da matéria, o Desinteresse dos alunos a Falta de
tempo no planeamento da aula. 20 a 30 professores selecionaram estas op¢oes
como obstaculos a implementacdo de sessfes de relaxamento nas suas aulas.

Constatamos que as técnicas que os professores consideram mais
relevantes correspondem as mais referenciadas na literatura, bem como os
beneficios que os professores percecionam, sdo 0s mais enumerados na revisao
realizada (Zhao et al., 2016; Yumkhaibam et al., 2023; Cunha et al., 2023;
NCCIH, 2020; Cusumano, 1990; Noggle et al. 2012).

= Sim = Nao

Figura 5 - Gréfico de respostas as perguntas 6, 7 e 8 do questionario aos professores: Considera que
deveria haver mais oferta de formacao continua para os professores de Educacéo Fisica sobre técnicas de
relaxamento?; Havendo essa oferta de formacdo continua sobre técnicas de relaxamento estaria
interessado em participar nessas ag0es?; Considera que com formacgéo e/ou ferramentas didaticas aplicaria
sessfes de relaxamento nas suas aulas de Educagéo Fisica

Ao perguntar aos professores se consideravam que deveria haver mais
oferta de formacdo continua sobre o tema, a maioria respondeu que sim.
Havendo uma formacdo no ambito desta tematica, até alguns professores que
ndo consideravam necessario mais oferta referem que estariam interessados em
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participar nessas acdes, ja que a percentagem de respostas afirmativa (Sim) foi
superior nesta pergunta.

Quase a totalidade da amostra considerou que com formagdo e ou
ferramentas didaticas aplicariam sessfes de relaxamento nas suas aulas de
Educacéo Fisica.

Percecéo dos alunos
300
271

250
200
150

115
100 102

50 34

Figura 6 - Gréfico de respostas a pergunta 2 do questionério aos alunos: Se ja realizaste, que técnicas de
relaxamento foram utilizadas?

A primeira pergunta dirigida aos alunos foi sobre o histérico de utilizacao
de técnicas de relaxamento tanto nas aulas de Educacéo Fisica como noutro
contexto, sendo que 72 % referiu os exercicios de respiracéo e, cerca de 30%,
referiu a técnica de contracéo-relaxamento e o yoga. Além destes, os alunos
referiram outras técnicas de relaxamento como ler, mindfulness ou reiki.

250
234
213
200
180
150
142
100
50
14
0
Maior concentracaonas  Reduciao do stress e da Recuperacgao muscular Maior sensacao de bem Nenhum
aulas ansiedade mais rapida estar

Figura 7 - Gréfico de respostas a pergunta 3 do questionario aos alunos:Que beneficios consideras que
podes ter ao praticar sessdes de relaxamento nas aulas de Educacao Fisica?
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Relativamente aos beneficios, mais de metade da amostra selecionou a
reducdo do stress e da ansiedade assim como, maior sensacdo de bem-estar,
respostas idénticas as dos professores. Importante referir que quase metade da
amostra também selecionou maior concentracdo durante as aulas, o que
demonstra que os alunos identificam beneficios transversais para outras
disciplinas e/ou atividades.

Constatamos que a percecao dos professores e alunos relativamente as
técnicas mais utilizadas e aos beneficios identificados e percecionados com a
realizacdo de sessdes de relaxamento correspondem ao que € referido e
verificado na literatura (Zhao et al., 2016; Yumkhaibam et al., 2023; Cunha et al.,
2023; NCCIH, 2020; Cusumano, 1990; Noggle et al. 2012).

Sim = N&o

Figura 8 - Gréfico de respostas a pergunta 4 do questionario aos alunos: Gostarias que as sessdes de
relaxamento fossem incluidas com mais frequéncia nas aulas de Educacao Fisica?

Por fim, ao perguntar aos alunos se gostariam que sessdes de
relaxamento fossem incluidas nas aulas de Educacéo Fisica, constatamos que
quase 80% (289), gostaria que isto acontecesse. Esta resposta contraria a
percecdo dos professores quando referem que um dos desafios que tém de
enfrentar é o desinteresse por parte dos alunos.

Conclusdes

Analisamos que tanto os professores como 0s alunos percecionam varios
beneficios no uso de sessdes de relaxamento, nomeadamente a reducao de
problemas emocionais como o stress e a ansiedade e a melhoria do bem-estar
geral. Estes dois foram os beneficios mais percecionados de ambas as partes e
vao de encontro com aquilo que identificamos como possivel estratégia para
combater a problematica relacionada com o stress e ansiedade no ambiente
escolar.

Num segundo ponto, apesar dos professores percecionarem alguns
desafios na incluséo de sessdes de relaxamento nas suas aulas, estao dispostos
a fazé-lo com a ajuda de formacao continua na area ou até ferramentas didaticas
gue ajudariam no planeamento dessas sessdes. Além disso, os alunos mostram
interesse em que estas sessdes sejam integradas nas suas aulas. Com o apoio
de uma ferramenta, qualquer professor pode incluir nas suas aulas pequenas
sessbes de relaxamento, algo que deve ser considerado em futuras
investigagdes ou projetos.

Em modo de conclusdo, podemos determinar que, tal como na literatura
(Zhao et al., 2016; Yumkhaibam et al., 2023; Cunha et al., 2023; NCCIH, 2020;
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Cusumano, 1990; Noggle et al. 2012), os professores e o0s alunos questionados
consideram as sessdes de relaxamento uma estratégia adequada ao combate
dos atuais desafios emocionais que 0s alunos encontram no ambiente escolar e
um contributo para o seu bem-estar geral.
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