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Resumo

Propomos uma ferramenta didatica para a integracdo de técnicas de
relaxamento nas aulas de Educacdo Fisica, com o objetivo de promover o
desenvolvimento integral dos alunos. Considerando a relevancia da Educacao
Fisica enquanto disciplina que ultrapassa o mero desenvolvimento fisico,
abrangendo dimensdes cognitivas, emocionais e sociais, destaca-se a
importancia de incorporar praticas que favorecam a autopercecdo corporal, o
controlo postural e a gestdo do stress. A proposta centra-se na utilizagcdo do
Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson e do Treino Autégeno de
Schultz, métodos comprovadamente eficazes na reducdo da tensdo muscular e
na melhoria do bem-estar fisico e psicolégico dos estudantes. Reconhecendo o
papel fundamental do professor, sublinhamos a necessidade de formacao
continua para a implementacdo destas técnicas de forma integrada e
pedagdgica. Como resultado, apresenta-se uma ferramenta didatica em formato
digital, estruturada em mdltiplas secc¢bes interativas, que inclui contetdos
tedricos, exercicios praticos, planos de sessdo e recursos musicais, visando
facilitar a aplicacao destas técnicas no contexto escolar. Em suma, esta iniciativa
constitui um contributo significativo para a promog¢éo de ambientes educativos
mais saudaveis, favorecendo a autonomia dos alunos e a sua formacéo holistica,
ao integrar o relaxamento como componente essencial do curriculo de Educacgéo
Fisica.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica;, Técnicas de Relaxamento; Ferramenta
Didética; Autopercecédo

Abstract

We propose a didactic tool for integrating relaxation techniques into Physical
Education classes, with the aim of promoting students' all-round development.
Considering the relevance of Physical Education as a discipline that goes beyond
mere physical development, encompassing cognitive, emotional and social
dimensions, we highlight the importance of incorporating practices that favour
body self-perception, postural control and stress management. The proposal
centres on the use of Jacobson's Progressive Muscle Relaxation and Schultz's
Autogenic Training, methods proven to be effective in reducing muscle tension
and improving students' physical and psychological well-being. Recognising the
fundamental role of the teacher, we emphasise the need for continuous training
to implement these techniques in an integrated and pedagogical way. As a result,
we present a didactic tool in digital format, structured in multiple interactive
sections, which includes theoretical content, practical exercises, session plans
and musical resources, aimed at facilitating the application of these techniques
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in the school context. In short, this initiative makes a significant contribution to
promoting healthier educational environments, favouring students' autonomy and
holistic training by integrating relaxation as an essential component of the
Physical Education curriculum.

Keywords: Physical education; Relaxation techniques; Teaching tool; Self-
perception

Introducéo

A Educagdo Fisica (EF) desempenha um papel crucial no
desenvolvimento integral dos alunos, ndo se limitando apenas ao aprimoramento
fisico, mas abrangendo simultaneamente dimensfes cognitivas, psicoldgicas e
sociais. A EF oferece um espaco de aprendizagem onde os alunos nédo apenas
adquirem habilidades fisicas, mas também desenvolvem competéncias como
autoconhecimento, disciplina e valores como cooperacao e tolerancia, que séo
essenciais para a constru¢cdo de uma sociedade mais inclusiva e equilibrada
(Carmo & Pereira, 2017).

Nesse contexto, a integracdo de técnicas de relaxamento no curriculo de
EF assume uma importancia crescente, ndo apenas pela sua capacidade de
promover o bem-estar fisico, mas também pelo contributo na melhoria da
percecdo postural, da consciéncia corporal e do controlo emocional dos
estudantes. A consciéncia corporal, particularmente em criangas e adolescentes,
esta intimamente ligada a capacidade de ajustar o seu tdbnus muscular e postura,
afetando diretamente o desempenho motor e o estado emocional. (Bougea et
al., 2018; Zhao et al., 2016).

O papel do professor de EF € crucial neste processo, pois, além da sua
formacdo técnica, deve estar preparado para incorporar essas técnicas de
relaxamento de forma eficaz nas suas aulas, promovendo uma abordagem mais
holistica no desenvolvimento dos alunos (Carmo & Pereira, 2017).

Neste sentido, o presente artigo visa explorar como a implementacéao de
técnicas de relaxamento nas aulas de EF pode beneficiar o desenvolvimento
integral dos alunos, promovendo nédo so6 a sua saude fisica, mas também o seu
bem-estar emocional e social. Através de uma andlise detalhada das técnicas de
relaxamento, pretende-se contribuir para a formacao continua dos professores,
apresentando uma proposta de integracdo dessas praticas no curriculo escolar,
enfatizando o papel da EF como um campo essencial para a formacdo de
cidaddos conscientes, responsaveis e equilibrados.

Relevancia da Educacéao Fisica

A EF enquanto area curricular de carater obrigatério, tem uma
responsabilidade abrangente no processo formativo de criangas e jovens e um
impacto positivo no seu processo de desenvolvimento, dotando-os ainda de
competéncias relacionais e sociais que capacitam para uma cidadania ativa e
responsavel.

Configura-se, assim, como um espaco privilegiado para o
desenvolvimento de competéncias transversais de natureza humanistica,
abrangendo areas como o autoconhecimento, a disciplina, a convivéncia social,
a nocado de cooperacéo, a tolerancia e a inclusdo. Deste modo, a EF ultrapassa
a esfera da mera atividade fisica, constituindo-se como uma disciplina que
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promove estilos de vida saudaveis e, simultaneamente, contribui para a
formacdo integral do individuo (Carmo & Pereira, 2017).

Carmo e Pereira (2017) defendem que a EF deve ser compreendida como
um processo continuo, que visa o0 desenvolvimento integral dos alunos,
abrangendo trés dimensodes fundamentais: (i) o desenvolvimento motor, que se
traduz no aprimoramento das capacidades fisicas, tanto coordenativas como
condicionais; (ii) a componente cognitiva e psicoldgica, que envolve a aquisicao
de conhecimentos sobre as taticas, técnicas e regras das modalidades; e (iii)) a
componente social, que se reflete nas atitudes e valores que os alunos
desenvolvem ao longo do processo educativo.

Segundo Rosado (2008), a EF é um projeto educativo de carater social e
civico, com uma forte componente de educacdo intercultural. Através da
transferéncia de competéncias, esta disciplina ndo s6 forma o aluno enquanto
desportista, mas também enquanto ser humano, promovendo a sua evolucéo
enguanto cidadao consciente e preparado para os desafios da sociedade.
Potencialidades das Técnicas

A autopercecdo corporal dos individuos desempenha um papel crucial na
maneira como estes reconhecem alteragcbes no tonus muscular, adaptam a
postura e controlam o seu movimento. Uma deficiente consciéncia corporal,
associada a perturbacdes emocionais, pode originar uma variedade de
disfungbes que afetam adversamente a qualidade do desempenho motor e a
saude geral do individuo. No ambiente educativo, a postura ndo so6 reflete
estados emocionais internos, mas também se revela importante na qualidade da
motricidade, pelo que Bougea et al., (2018) considera ser imprescindivel que os
alunos desenvolvam, desde idades precoces, a capacidade de regular os seus
niveis de tensdo muscular de forma consciente e eficaz

Neste quadro, a implementacéo de técnicas de relaxamento nas escolas
torna-se fundamental. Métodos como o Relaxamento Muscular Progressivo de
Jacobson e o Treino Autdgeno de Schultz sao particularmente eficazes no
combate a tensdo muscular excessiva, contribuindo significativamente para a
reeducacdo postural. Estas técnicas tém sido apoiadas por diversas
investigacbes que demonstram beneficios claros, tais como a diminuicdo do
stress, a melhoria da postura e um aumento significativo da consciéncia corporal,
corroborando a sua eficacia e aplicabilidade no contexto educativo (Bougea et
al., 2018; Zhao et al., 2016).

Os docentes de EF, devido ao seu papel central e a interacao direta com
os alunos, encontram-se numa posi¢cao privilegiada para implementar estas
praticas pedagogicas/didaticas. A sua formacdo e sensibilidade para as
questdes de desenvolvimento fisico e emocional dos alunos, permitem-lhes
introduzir estas técnicas de forma integrada nas suas aulas, promovendo nao s6
um desenvolvimento motor e cognitivo mais harmonioso, mas também
contribuindo para o bem-estar e para uma educacao integral dos alunos (Carmo
& Pereira, 2017). Assim, a incorporacdo destas praticas pode transformar
significativamente o ambiente educativo, criando uma base sélida para o
desenvolvimento de habilidades de autogestéo e consciéncia corporal que serao
valiosas ao longo de toda a vida dos estudantes.

Formagdo Continua dos Professores e Desenvolvimento de Ferramentas
Didéticas

A formacdo continua de professores € um elemento central no

desenvolvimento profissional e na melhoria da qualidade do ensino. De acordo
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com Day (1999), a formacdo continua é um processo essencial para a
atualizacao de conhecimentos, a aquisi¢cdo de novas competéncias pedagogicas
e o desenvolvimento da capacidade de refletir criticamente sobre a prética
docente. A EF, enquanto area curricular que envolve tanto o desenvolvimento
fisico como a formacdo de atitudes e valores, exige um acompanhamento
continuo das praticas pedagogicas, sendo imperativo que os professores desta
disciplina se mantenham atualizados em relacdo as novas metodologias, as
inovacdes tecnologicas e as alteracdes nos programas de ensino. A importancia
da formacao continua esté intrinsecamente ligada a necessidade de adaptacdo
dos docentes as mudancas nas necessidades dos alunos, bem como ao avanco
das préticas educativas e das exigéncias da sociedade contemporanea.

A EF, além de ter uma vertente pratica e técnica, exige que o docente
possua uma base sélida de conhecimento pedagogico e cientifico, de modo a
integrar eficazmente as diferentes dimensfes do ensino e aprendizagem. Neste
contexto, a formacao continua permite aos professores refletirem sobre as suas
praticas, analisarem 0s seus métodos de ensino e ajustarem as suas
abordagens, com o objetivo de maximizar a aprendizagem dos alunos. A
atualizacao constante dos saberes do professor em EF contribui para a melhoria
da qualidade da prética pedagogica, essencial para o desenvolvimento fisico,
motor e social dos estudantes (Day, 1999).

A pertinéncia do desenvolvimento de ferramentas didaticas eficazes no
campo da EF é igualmente crucial para o sucesso do ensino desta disciplina. O
uso de recursos didaticos inovadores e adequados ao contexto educacional,
pode significar uma grande diferenca na forma como os alunos se envolvem e
aprendem. A criacdo de materiais que facilitem a compreensao dos contetdos,
a organizacao das atividades e a monitorizacdo do progresso dos alunos pode
contribuir significativamente para a eficacia do ensino e para a motivagdo dos
estudantes. Em particular, na EF, onde as atividades praticas sao
predominantes, o desenvolvimento de ferramentas didaticas que permitam a
personalizacdo das tarefas, a utilizacdo de tecnologias interativas e o
acompanhamento detalhado das competéncias adquiridas pelos alunos, séo
fundamentais para a construcdo de um ambiente de aprendizagem mais
dindmico e participativo (Soares, 1992).

Reviséo Literatura

A literatura contemporanea aborda uma vasta gama de técnicas de
relaxamento, fundamentadas em evidéncias cientificas, que tém demonstrado
efichcia na gestdo do stress, na autopercecdo e no controlo postural, com
aplicacao em criancas e adolescentes. Estas praticas podem ser implementadas
em diversos contextos, incluindo hospitais, escolas e no ambiente doméstico
(Saps et al., 2009).

O Treino Autdgeno baseia-se na autossugestao para promover um estado
de relaxamento. Este programa inclui seis exercicios padronizados que abordam
aspetos como o peso e o calor dos membros, a diminuicdo da frequéncia
cardiaca e respiratoria, 0 aquecimento abdominal e o arrefecimento da testa.
Apds assumir uma posicéo confortavel, o individuo segue instru¢des gravadas e
repete silenciosamente a autossugestdo proposta. A medida que a atencio se
foca no processo descrito, o relaxamento fisico profundo é frequentemente
alcancado de forma rapida (Bougea et al., 2018).
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O Treino de Relaxamento Progressivo, também conhecido como
relaxamento progressivo de Jacobson, caracteriza-se como uma técnica de
relaxamento baseada no ciclo de "contracdo-relaxamento-contracdo”. Este
método permite aos individuos desenvolver uma capacidade refinada de
relaxamento muscular voluntério. Através deste processo, € possivel adquirir
uma compreensdo profunda do controlo da tensdo muscular, favorecendo o
alcance de um estado de paz interior e a redugao de emoc¢des negativas, como
ansiedade, depresséo e medo, conforme evidenciado por Zhao et al. (2016).
Objetivos

O presente trabalho tem por objetivo apresentar uma ferramenta didatica
que auxilie os professores de EF no planeamento e operacionalizacdo de
sessOes de relaxamento integradas nas suas aulas.

A ferramenta didatica proposta apresenta alguns objetivos especificos
que se alinham com as metas pedagogicas do ensino contemporaneo. E
pretendido que estes objetivos sejam atingidos através da aplicacao das técnicas
por parte dos professores de EF. Primeiramente, a ferramenta visa fomentar o
bem-estar dos alunos, através da aplicacdo de técnicas de relaxamento que
contribuem significativamente para a melhoria da qualidade de vida e reducédo
do stress académico. Em segundo lugar, a ferramenta tem também como
objetivo promover uma maior consciéncia corporal entre 0s estudantes,
facilitando a compreensdo do proprio corpo e destacando a relevancia do
relaxamento muscular para o bem-estar fisico e psicologico.

Além disso, a autonomia dos alunos € um foco central deste recurso, que
pretende capacita-los para aplicarem de forma independente as técnicas de
relaxamento aprendidas, fomentando a autogestao do relaxamento e da tenséao
muscular. Finalmente, o desenvolvimento integral do aluno é uma preocupacéo
subjacente a esta iniciativa, procurando-se assim contribuir para uma formacéo
holistica que integra aspetos fisicos, emocionais e cognitivos no processo
educativo. Esta ferramenta didatica representa, portanto, um recurso valioso que
pode ser integrado nas aulas de EF.

Metodologia

Procedeu-se a realizacdo de uma revisao bibliografica abrangente, com o
intuito de explorar as vantagens associadas a implementacdo de técnicas de
relaxamento no ambiente escolar, bem como o seu impacto na consciéncia e na
autopercecao corporal dos estudantes. Para este propoésito, foram consultadas
bases de dados cientificas reconhecidas, como o Pubmed e a Web of Science,
utilizando-se um conjunto especifico de palavras-chave: "Educacdo Fisica",
"Postura”, "Técnicas de Relaxamento”, "Autopercec¢do". Esta pesquisa
bibliografica permitiu a recolha de uma vasta quantidade de dados pertinentes,
gue fundamentaram a analise subsequente.

ApOs esta reviséo preliminar, e tendo em consideracgdo os resultados de
um estudo empirico realizado no contexto de estagio por Silva, Silva & Correia,
em 2025, o qual sublinhou os beneficios significativos da aplicacdo de técnicas
de relaxamento em duas turmas do ensino secundario, propbe-se o
desenvolvimento de uma ferramenta didatica em formato PowerPoint. Este
recurso digital interativo visa facilitar a implementacdo das técnicas de
relaxamento no quotidiano escolar, incluindo instrucdes detalhadas, um banco
de exercicios, planos de aulas completos, ilustragbes elucidativas e
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recomendacdes para a sua integracdo nos programas curriculares. Espera-se
gue proposta inovadora contribua significativamente para o enriquecimento das
praticas pedagogicas, promovendo um ambiente educacional mais saudavel e
consciente.

Estrutura e explicacdo da Ferramenta Didatica

A ferramenta didatica, desenvolvida em PowerPoint, foi concebida para
maximizar a interatividade, aproximando-se da funcionalidade de uma aplicacao
digital. Esta estruturacao foi alcangcada através da incorporacédo de hiperligacdes
que facilitam a navegacdo entre as diferentes seccdes. A ferramenta esta
organizada em seis secc¢bes principais: "Home", "Sobre", "Técnicas",
"Exercicios", "Sessbes" e "Musicas".

Na secc¢ao "Home", apresenta-se a interface principal da ferramenta, onde
sdo explicitados os objetivos do recurso, proporcionando uma visdo geral e
introducdo ao conteudo subsequente.

Técnicas de Relaxamento Home Sobre Técnicas Exercicios Sessées Mdsicas

Proposta de Ferramenta Didatica
Técnicas de Relaxamento

Diogo Silva | Marisela Géis | Ana Luisa Correia
Figura 1- Interface da ferramenta
Segue-se a seccdo "Sobre", que contém uma revisdo da literatura sobre as
técnicas de relaxamento, abordando os seus beneficios e a importancia da sua
aplicacao no contexto educativo e terapéutico.

Técnicas de Relaxamento Home Sobre Técnicas Exerclcios Sessdes Mdsicas

Os exercicios de relaxamento desempenham

um papel significativo no bem-estar fisico e

SObre as técnicas na autopercecao, facilitando uma respiragao
mais adequada, diminuicdo da pressao

de relaxamento arterial, redugdo do stress e maior controlo

postural.

Figura 2-Seccao "Sobre"

A seccao "Técnicas" € dedicada ao aprofundamento de duas metodologias
especificas: o Treino de Relaxamento Muscular Progressivo de Jacobson e o
Treino Autogeno de Schultz. Aqui, € possivel explorar em detalhe estas técnicas,
elucidando os utilizadores sobre 0s seus mecanismos, aplicabilidade e
beneficios evidenciados pela literatura cientifica.
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Técnicas de Relaxamento Home Sobre Técnicas Exercicios Sessdes Miisicas

Técnica de Relaxamento Muscular
Progressivo de Edmund Jacobson

Thao etal (2018)

\\
0O Treino de Relaxamento Progressivo, igualmente
| conhecido como relaxamento progressivo de Jacobson
;' ou relaxamento muscular progressive, constitui-se
como uma técnica de relaxamento.
Este método implica um didlogo tdnico de "contragdo-
relaxamento-contragde”, facultando aos individuos a i
oportunidade de aprimorar uma capacidade sofisticada :I‘:!ﬁ:tg
de relaxamento muscular voluntdrio. Esta técnica -
\ confere uma compreensao profunda do controlo da |t e =8 !,ﬁ’,-,,,ﬁ”’:::ﬁ
Y tensdo muscular, fomentande a serenidade e fmﬂ:ﬁm[ﬁ{‘aﬁomﬂm&g
/ diminuindo emogées negativas como a ansiedade. Supetior de Saide, Politécnico de Leiria.

Figura 3- Secg¢édo "Técnicas"

Avancando para a seccao "Exercicios", os utilizadores tém acesso a uma
vasta gama de exercicios que incluem instru¢cdes detalhadas, ilustracdes e
videos demonstrativos. Estes recursos sdo essenciais para facilitar a correta
execucao das técnicas de relaxamento.

Técnicas de Relaxamento Home Sobre Técnicas Exerclcios Sessdes Musicas

Tronco A\ Correcdes

 sluno deve realizar
o extenzio
progressiva da coluna,
€ na fase descendente
inicia pela regido
lombar darsal, cervical
da coluna

Deitado ventral usar 3
forga dos bragos para
elevar o peito do chao,
alongando a coluna

Video

[T0s alunos  devem |

permanecer com o
corpa no chia

Deitados, tentam tocar
lateralmente com a mao
no joelha, contraindo
assim os musculos
obliquos

Realizar forcano
abdomen

Figura 4-Seccéo "Exercicios"

No item "Sessdes", encontram-se disponiveis diversas sessbes de
relaxamento estruturadas, prontas a serem implementadas. Esta funcionalidade
€ particularmente util para professores que desejam integrar estas praticas nas
suas aulas.

Técnicas de Relaxamento Home Sobre Técnicas Exerclcios Sessoes Mdsicas

Sessdo |- Jacobson

Agarrar com a mao Deitado ventral Levantar
5 © joelhio oposto com wsar a forga dos figeiramente os
= = a pemna fletida. bragos para calcanhares do
Orientacées: Torgao o tranco e elevar o peito do chaa cantraindo

3 repeticoes cada chao, alongando a musculatura
Xercicio a coluna anterior

10 seg. contragao
20 seg.

Relaxamento
Movimentos Cerrar os = Fechar 7 Realizar forga
progressivos e dentes e puxar punhos e aos o no abdémen
coordenados com 3 lv [ os cantos da poucos trazé-lo
respiragao \ gll boca para tras. até aos ombros,
contraindo com
forga o hicep

Figura 5- Sec¢éo "Sessdes"
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Por dltimo, a seccdo "Musicas" oferece uma selecdo de composicdes
musicais apropriadas para acompanhar as sessoes de relaxamento, criando um
ambiente sonoro que potencia a eficicia das técnicas aplicadas.

Técnicas de Relaxamente Home Sobre Técnicas Exercicios Sessbes Misicas

Sugestdes de musicas

Caracteristicas

https:/ /www.youtube.com/watch?v=UfcAVejsirl

https:/ [www.youtube.com/watch?v=LT0e9HWgd8

https:/ | www.youtube.com/watch?v=ytrRMvsRBBME1=156Fs

https:/ [www.youtube.com/watch?v=PPAQhHUIbvl &list=PL2 9 |xWILvaTMT
e mdiQ@3sTDJT7v-rRjc&Vi&index=|

Figura 6- Seccéo "Musicas"

Este recurso didatico, portanto, ndo apenas educa sobre as técnicas de
relaxamento, mas também fornece as ferramentas praticas necessarias para a
sua implementacao efetiva, favorecendo assim uma abordagem integrada e
multifacetada ao relaxamento e bem-estar.

Consideracfes Finais

Em concluséo, este artigo sublinha a importancia da EF ndo apenas como
uma disciplina voltada para o desenvolvimento fisico, mas também como um
pilar fundamental na formacédo integral dos alunos. Ao promover o
desenvolvimento de competéncias motoras, cognitivas, psicologicas e sociais, a
EF contribui de forma significativa para a formacdo de cidadaos ativos e
responsaveis, conforme evidenciado por autores como Carmo e Pereira (2017)
e Rosado (2008). A incorporacao de técnicas de relaxamento nas aulas de EF
surge como uma estratégia eficaz para a promocado do bem-estar fisico e
emocional dos estudantes, além de aprimorar a sua consciéncia corporal e o
controlo da postura.

A implementacdo de métodos como o Relaxamento Muscular Progressivo
e o Treino Autégeno de Schultz revela-se essencial para a melhoria da qualidade
de vida dos alunos, proporcionando uma ferramenta poderosa na gestao do
stress e na promocdo de um ambiente educativo mais saudavel e equilibrado
(Bougea et al., 2018; Zhao et al., 2016). O professor de EF, preparado e sensivel
as necessidades emocionais e fisicas dos alunos, desempenha um papel central
no sucesso da integracdo destas técnicas nas aulas, permitindo o
desenvolvimento harmonioso e a promogédo de um ambiente de aprendizagem
mais dindmico e inclusivo.

Por fim, o desenvolvimento de ferramentas didaticas inovadoras, como a
ferramenta didatica em formato PowerPoint proposta neste trabalho, pode
facilitar a implementacdo das técnicas de relaxamento e contribuir
significativamente para a melhoria da pratica pedagodgica. Esta ferramenta
oferece ndo sO recursos pedagogicos, mas também a possibilidade de
personalizar o ensino e adaptar as técnicas as necessidades especificas de cada
aluno, promovendo a autonomia e a autogestao do bem-estar fisico e emocional.
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Em suma, a integracdo das técnicas de relaxamento no curriculo de EF
representa um passo importante na criagdo de um ambiente educacional mais
saudavel, contribuindo para o desenvolvimento fisico, psicoldgico e social dos
alunos, e proporcionando-lhes ferramentas valiosas que os acompanhardao ao
longo de toda a sua vida.
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