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RESUMO

O presente relatorio, elaborado no dmbito do Mestrado em Ensino da Musica da Universidade
Catolica Portuguesa, encontra-se dividido em duas secgdes.

A primeira parte contém uma descri¢ao detalhada da Pratica Profissional realizada na Escola
Artistica de Musica do Conservatorio Nacional no ano letivo 2022/2023, que teve como areas de
especializagdo as disciplinas de Violino e Classes de Conjunto, com orientagdo pedagogica da professora
Sara Llano.

A segunda parte diz respeito ao Projeto de Investigacdo Pedagogica, que teve como tema, “O
Contributo de Exercicios de Yoga no Controlo da Ansiedade na Performance do Violino™.

Esta investigacdo teve como foco principal perceber a relagdo da técnica de yoga com a
ansiedade no processo de aprendizagem do violino.

A metodologia foi aplicada em 4 alunas do basico ao secundario, numa investigacdo-agdo que
demonstrou resultados bastantes positivos em todas as alunas intervenientes, revelando que a pratica do
Yoga, mais especificamente exercicios posturais e de relaxamento, pode efetivamente ajudar a controlar
a ansiedade. Em apenas 5 sessoes as alunas notaram diferengas a nivel ergonémico ¢ na diminui¢do de
sintomas de ansiedade, sentindo-se mais tranquilas e confiantes na performance. De salientar que 50 %

dos intervenientes mencionaram a importancia do Yoga como possivel disciplina curricular na musica.

Palavras-chave: Ensino Artistico Especializado da Musica; Ansiedade na Performance

Musical; Violino; Yoga; Pedagogia Instrumental



ABSTRACT

This report, prepared within the scope of the Master’s degree in Music Education at
Universidade Catolica Portuguesa, is divided into two sections.

The first part contains a detailed description of the Professional Practice carried out at Escola
Artistica do Conservatdrio Nacional during the academic year 2022/2023. The areas of specialization
were Violin and Ensemble, under the pedagogical guidance of Professor Sara Llano.

The second part relates to the Pedagogical Research Project, which had the theme “O Contributo
de exercicios de Yoga no controlo da ansiedade na performance do violino”. This research aimed to
understand the relationship between yoga techniques and anxiety in the process of learning the violin.

The methodology was applied to 4 students from elementary to high school, in an action research
that showed very positive results in all participating students, revealing that the practice of Yoga,
specifically postural and relaxation exercises, can effectively help control anxiety. In just 5 sessions, the
students noticed differences in ergonomics and a decrease in anxiety symptoms, feeling calmer and more
confident in their performance. It is worth noting that 50% of the participants mentioned the importance

of Yoga as a possible discipline in music.

Keywords: Specialised Artistic Education in Music; Anxiety in Musical Performance; Violin;

Yoga; Instrumental Pedagogy
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PARTE I- RELATORIO DA PRATICA PROFISSIONAL

INTRODUCAO

O documento aqui apresentado foi elaborado no ano letivo de 2022/2023 e consiste no Relatorio
Final integrado no Mestrado em Ensino de Musica da Escola das Artes da Universidade Catdlica
Portuguesa, no &mbito da unidade curricular do PIP.

E constituido por duas partes: sendo a primeira o Relatorio da Pratica Profissional e a segunda, a
descri¢do do projeto implementado na EAMCN, tendo como OC, o Professor doutor Eliseu Silva e como
OPC, a Professora Sara Llano.

A Parte I deste relatério consta de um relato pormenorizado do trabalho desenvolvido ao longo
do referido ano e, encontra-se fragmentada em quatros pontos: enquadramento, descrigdo detalhada,
avaliacdo do percurso realizado e reflexdo sobre a aprendizagem.

Relativamente ao enquadramento, ¢ feita uma narragdo da historia da entidade acolhedora da
pratica profissional, a EAMCN, e, da sua oferta educativa. Uma alusdo ao vasto curriculo do meu
orientador cientifico e da minha orientadora pedagogica cooperante ¢ ilustrado nesta parte, tal como o
percurso anterior a minha pratica profissional e, ainda, a area de especializacao.

Na descricao detalhada ¢ feita uma contextualizagdo da pratica pedagdgica no projeto educativo,
dos objetivos do estagio, as estratégias planeadas, a caracterizag¢do dos alunos que me foram outorgados,
registo das aulas dadas e assistidas, planificagdes das aulas lecionadas, elaboracdo de matérias
pedagodgicos, relacionamento com os encarregados de educagdo, integracdo no grupo profissional,
comentarios das aulas assistidas, os resultados obtidos pelos alunos, identificacdo e descricdo dos
principais desafios e resultados e, por fim, uma breve descrigdo do projeto de intervencao pedagogica.

A avaliagdo do percurso realizado, contém a minha autoavaliacdo e a coavaliagao por parte dos
alunos com quem privei, o parecer do meu orientador cientifico e orientadora pedagogica cooperante.

A reflex@o sobre a aprendizagem resume-se as principais aprendizagens realizadas, perspectiva
critica sobre o trabalho desenvolvido ao longo do ano e uma proposta para o desenvolvimento futuro da
aplicagdo da minha préatica educativa.

Na Parte II do relatorio € apresentado o Projeto de Intervengdo Pedagdgica que tem como tema:

“O Contributo de Exercicios de Yoga no Controlo da Ansiedade na Performance do Violino”.

12



O relatorio encontra-se em forma de artigo cientifico e contém a revisao do estado da arte sobre
a ansiedade e a técnica do Yoga, a metodologia utilizada, o cronograma do projeto € os seus

procedimentos, a apresentacao e discussao de resultados. Por fim, as conclusdes do PIP.

1. ENQUADRAMENTO

1.1.  Historia da Entidade acolhedora da pratica profissional

A minha préatica profissional foi realizada na Escola Artistica de Musica do Conservatorio
Nacional.

Desde 1835, a EAMCN, tem procurado promover a continuidade de um servigo publico de
qualidade para com a comunidade artistica.

Considerada a primeira escola publica de Musica do Pais, a criagdo do Conservatorio de Musica
surgiu no ano de 1835, anexado a Casa Pia. A sua dire¢do pertencia a Jodo Domingos Bomtempo.
(Borges, s.d).

O Conservatorio veio, dessa forma, substituir o extinto Seminario da Patriarcal, mantendo o seu
corpo docente vocacionado para 6 disciplinas, acrescentando 1 més depois, a de Piano, lecionada pelo
diretor do mesmo. (Borges, s.d).

Todavia, o Conservatorio de Musica, denominado por Conservatorio Geral de Arte Dramatica,
criado por Almeida Garrett, ndo conseguiu atingir os objetivos propostos e, como tal, passou a
compreender 3 escolas, nomeadamente, uma Escola de Musica, mantendo a dire¢cdo a Bomtempo, uma
Escola de Mimica e Danga e ainda uma Escola de Teatro. Esta institui¢ao constituida por 3 escolas fica
sediada no antigo convento dos Caetanos. (Borges, s.d).

E a 20 de julho de 1840 que o Conservatério adota o nome de Conservatério Real de Lisboa.
(Borges, s.d).

Até 1901, o ensino musical permaneceu inalterado, contudo, nesse mesmo ano, Augusto
Machado, diretor até 1910 da Escola de Musica, conduziu o Conservatdrio a uma prospera era, com
novos planos de estudo. (Borges, s.d).

Nesse mesmo ano, de 1901, ¢ aprovada uma nova reforma do Conservatorio Real de Lisboa,
que se traduz em manter no Conservatdrio o ensino da musica com o retorno do ensino da arte dramatica.

(Gomes, 2002).
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O Conservatorio de Lisboa adota o nome de Conservatorio Nacional de Musica no ano de 1919.
(Gomes, 2002). Pouco depois, no mesmo preciso ano, Viana da Mota, decretado diretor e Freitas Branco,
subdiretor, do agora intitulado Conservatorio Nacional de Musica, restruturou o ensino da Musica.
(Santos, 2020).

Foi com Viana da Mota e Luis de Freitas Branco que surgiram disciplinas como, Cultura Geral,
incluindo Historia, Geografia e Linguas; Ciéncias Musicais; Leitura de Partituras; Solfejo;
Instrumentagdo; Regéncia e a Revolugdo do curso de composicdo. Este ¢, sem duvida, um periodo
glorioso na sua histdria, porém, em 1930, em prol de cortes financeiros, é instaurada uma nova reforma
que ndo teve muita adesdo por partes dos alunos. (Borges, 2020).

Nesse mesmo ano, o Conservatorio Nacional de Musica e o Conservatorio Nacional de Teatro,
tornam-se numa unica institui¢ao, denominada de Conservatorio Nacional (Gomes, 2002).

Em 1938, Ivo Cruz, torna-se no ultimo diretor. A criagdo de uma nova biblioteca e o restauro
do saldo nobre, sdo 2 feitos destacados sob a sua direcao. Nas décadas subsequentes, foram introduzidos
o estudo do cravo, viola da gamba e a viola dedilhada. (Borges, 2020).

Em 1971 foi introduzido no CN um curso de cinema e, de 1972 a 1974, deu-se inicio ao ensino
integrado de musica com a Escola Secundéria Francisco Arruda nas instalagdes do CN. No final da
referida década foram ainda nomeados pelo Ministério gestores que tinham poderes sobre todas as
escolas do CN. No ano de 1983, o Conservatério deu origem a varias instituicdes autonomas,
nomeadamente, a Escola de Musica do Conservatorio Nacional, Escola Superior de Lisboa, Escola
Superior de Danga e a Escola Superior de Teatro e Cinema. Estas tltimas trés pertencentes ao politécnico
de Lisboa. (Borges, 2020).

E com base num projeto que foi apresentado a Secretaria da Educacio e com a participagdo ativa
das Camaras Municipais da Amadora e de Loures, respetivamente, que funcionam desde 2004, p6los da
EAMCN nessas localidades. O P6lo da Amadora contém o Curso de Iniciagdo com Contrabaixo, Flauta
Transversal, Piano, Saxofone, Violino e Violoncelo; o de Loures dispde do Curso de Iniciagdo e Basico
com Guitarra, Flauta de Bisel, Percussao, Piano, Violeta, Violino e Violoncelo. O ultimo Pélo foi criado
em 2013 no Seixal e, a par com o de Loures, contempla o Curso de Iniciagdo e Bésico, com Clarinete,
Contrabaixo, Fagote, Flauta Transversal, Guitarra, Oboé, Percussdo, Saxofone, Trombone, Trompa,
Trompete e Tuba. Este projeto permite levar o estudo da musica perto das suas residéncias. (EAMCN,
2021).

Em 2007 surge o projeto “Orquestra Geragdo”, orientado pela EAMCN em parceria com
diversas instituigdes publicas e privadas. Foi inspirado no sistema de Orquestras Infantis e Juvenis da

Venezuela como forma de permitir a inclusdo humana e social. Esse projeto tem como finalidade
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trabalhar com orquestras juvenis direcionadas para escolas do 1.°, 2.° e 3.° ciclos do ensino basico.
(EAMCN, 2021).

Até aos dias de hoje, a EAMCN, leciona somente o ensino basico e secundario, e, espera pela

reabilitacdo do seu edificio ¢ do saldo nobre, situados na Rua dos Caetanos, em Lisboa.

1.2. Oferta Educativa

A oferta educativa da EAMCN abrange os cursos Basicos e Secundarios de Musica, que

apresentam os seguintes regimes:

Integrado: todas as componentes do curriculo da EAMCN sdo frequentadas na referida

instituicao;

Articulado: as componentes do curriculo da EAMCN sdo garantidas por duas escolas
dissemelhantes, isto €, a escola de ensino geral que garante a administragdo das disciplinas de
formacao geral e a propria EAMCN que certifica as restantes componentes em falta, as de
formacdo artistica especializada do curso basico e em relagdo aos cursos secundarios, as

componentes de formagao cientifica e técnica artistica;

Supletivo: neste regime, os alunos frequentam a escola regular e, paralelamente, as componentes
do curriculo da EAMCN na propria instituigdo. A frequéncia do curso de ensino artistico vai-
se restringir as de formacao artistica especializada no Curso Basico, respetivamente, e cientifica

e técnica nos Cursos Secundarios. (EAMCN, 2021)

A EAMCN usufrui dos cursos de:

e Iniciacdo - correspondentes ao 1.° ciclo do ensino bésico, atribuidos a criangas com

idades compreendidas entre os 6 e os 9 anos;

e Basico de Musica — correspondentes ao 2.° e 3.° ciclo do Ensino Basico;

¢ Secundario de Musica — nas vertentes de Instrumento, de Forma¢ao Musical e ainda, de

Composi¢ao

e Profissional de Instrumentista de Sopros e Percussao;

e Profissional de Instrumentista de Cordas e Teclas;
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e Profissional de Instrumentista de Cordas e Teclas, variante Voz
e Profissional de Instrumentista de Jazz nas variantes de Instrumento ¢ Voz (EAMCN,

2021)

Tanto os cursos secundérios como os profissionais da EAMCN, permitem ao aluno prosseguir
com os seus estudos para o nivel superior ou incorporagdo no mercado de trabalho. Os cursos
profissionais ndo podem ser frequentados nem em regime articulado nem supletivo. (EAMCN,2021).

Os diferentes regimes de frequéncia abrangem um total de cerca de 929 alunos desde o ano
letivo de 2020/2021 incluindo a Sede, o P6lo da Amadora, Loures e Seixal. O corpo docente conta com
um total de 226 incorporando professores de Formacdo Geral, Formacdo Artistica e da Orquestra

Geragdo do mesmo ano letivo. (EAMCN, 2021).

1.3. Orientadores da pratica profissional

e Orientador Cientifico: Professor Doutor Eliseu Silva

Eliseu Antunes Pereira Gomes da Silva, violinista e pedagogo, foi juri em diversos concursos
nacionais e internacionais de Violino, entre os quais, destaca-se o Eleonor and Schoenfeld International
Violin Competition.

Frequentou a licenciatura em Psicologia pela Universidade do Porto, terminou o seu mestrado
performativo em 2009 e, no ano seguinte termina o Mestrado em Ensino da Musica com um projeto de
direcdo de orquestra.

Tocou como solista inumeras vezes com orquestras portuguesas, francesas, eslovacas e chinesas
e, deu varias masterclasses em Portugal, na China, Eslovaquia e Australia.

Foram dedicadas ao referido, varias pecas a solo por compositores portugueses.

Foi ainda vencedor de varios prémios de violino, quer nacionais quer internacionais, ressaltando
o Concurso Internacional de Violino de Malta, Prémio Jovens Musicos Antena 2, Yamaha Music
Foundation of Europe, entre outros.

Fez intimeras gravacdes para a Radio Portuguesa Antena 2, gravadora de musica classica alema,

a Deutsch Gramophone e para Munique Re Group.

16



No ano de 2003 e 2004 obteve diplomas de mérito e bolsas de estudo como sendo o melhor
aluno do Instituto Politécnico do Porto.

Foi igualmente convidado pelo professor Uwe-Martin Heiberg para fazer parte da sua classe em
Berlim, na Hochschule fur Musik Hanns Eisler.

De referir que finalizou todos os seus ciclos de estudo musicais com pontuagdo maxima, quer
no Conservatorio de Musica do Porto quer na Universidade.

Teve aulas de direcdo com maestros, tais como, Jean Marc Bourfin, Jean Sebastien Bereau,
Ernest Schelle e Kristian Jarvi e dirigiu imensuraveis orquestras, em Portugal, China e em Franga.

Em 2016, obteve o titulo de especialista. Nesse mesmo ano, gravou um CD de obras virtuosas
com o seu pianista, Marian Pivka, lancado em Hong Kong a 2 de agosto.

Terminou em 2019 o Doutoramento na Universidade de Evora em Musicologia na area de
Interpretacao.

Durante a pandemia compds 24 caprichos fadistas que posteriormente apresentou em diversas
cidades em Portugal, assim como em paises e grandes capitais, nomeadamente Roma, Paris, Los Angeles
e Cracovia com destacadas referéncias de personalidades internacionais.

Foi professor na Escola Superior de Musica ¢ Artes do Espetaculo do Porto e atualmente ¢é
docente no Curso de Musica Silva Monteiro, Escola de Musica Guilhermina Suggia e ainda na
Universidade Catolica Portuguesa, no Porto. A par com a arte de lecionar, ¢ maestro residente da

Orquestra juvenil da Bonjoia e da Orquestra Sinfonica Anténio Fragoso.
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e Orientadora Pedagogica Cooperante: Professora Sara Llano

Iniciou os seus estudos na Figueira da Foz, tendo concluido a Licenciatura e Mestrado em
Violino (Ensino e Performance) na Escola Superior de Musica de Lisboa sob a orientagcdo de Antoénio
Anjos e Alexandra Mendes.

Estudou violino, sob o regime de ERASMUS, na HAMU de Praga com Jiri Tomasek. Participou

em diversas masterclasses com violinistas de renome como o anterior referido Jiri
Tomasek, Anibal Lima, Alexander Trostianski, Alexei Tolpigo, Gerardo Ribeiro e Martinas Zvegza.

Colabora frequentemente com a Orquestra Gulbenkian, Ensemble MPMP, Os Musicos do Tejo,
Sinfonietta de Lisboa, Orquestra Municipal de Sintra entre outros, tendo, por varias vezes desempenhado
fungdes como concertino e chefe de naipe em varios desses agrupamentos. No passado ano de 2022,
colaborou também com a Orquestra de Cadmara Portuguesa, a Orquestra de Camara de Cascais e Oeiras
e a Orquestra Metropolitana de Lisboa.

Como solista convidada, participou j& nos “Concertos para Bebés”, de Paulo Lameiro e estreou
ainda, o Pequeno Concerto Facil para Violino de Rogério Medeiros, sob a batuta de Alberto Roque.

Rogério Medeiros e Sérgio Azevedo sdo compositores que ja lhe dedicaram obras.

Tem discografia disponivel na editora Naxos, como membro do agrupamento, Os Musicos do
Tejo (“Il Mondo della Luna” de Avondano e “From Baroque to Fado™), e, pela editora Pentatone também
como membro da Orquestra Gulbenkian (“As Chen-Chopin Piano Concerts” e “Madama Butterfly”).

No campo da Musica de Camara tem tido uma intensa atividade, apresentando-se em recitais
para a Antena 2 como membro do Quarteto MPMP.

Em breve ird gravar um CD de musica de cdmara portuguesa sob a etiqueta MPMP.

Ministrou masterclasses em algumas escolas do pais, como o Conservatorio Regional de Ponta

Delgada e, atualmente ¢ professora de Violino na EAMCN ha ja mais de 10 anos.
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1.4. Percurso profissional anterior a Pratica Profissional

A minha paixdo pela musica surge desde cedo uma vez que, a minha mae tocou violino. Aos 7
anos inicio os meus estudos musicais na Tuna Orfedo de Grijo, localizada em Vila Nova de Gaia.
Decorrido 1 ano na referida escola, concorro ao Conservatorio de Musica do Porto onde permanego em
regime integrado até ao meu 12.° ano.

De 2017 a 2020 prossigo com os meus estudos na Academia Nacional Superior de Orquestra na
classe do professor José Pereira e, posteriormente na da professora Agnés Sarosi.

No que diz respeito a area da docéncia, tive o privilégio de lecionar aulas de Violino individuais
durante trés meses, desde outubro de 2020, no Conservatorio de Musica Terras de Santa Maria,
localizado em Santa Maria da Feira, que se regula pelos estatutos do Ensino Particular e Cooperativo. A
faixa etaria dos alunos compreendia entre os 10 anos aos 14 anos, isto ¢, do 5°ano até ao 9.° ano, e, todos
eles estudavam em regime articulado. Foi na referida escola que se deu a minha primeira experiéncia
como professora.

Atualmente, leciono aulas de Violino desde o ano letivo de 2022/2023 na Escola de Musica da
Associacdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Linda-a-Pastora. Esta escola, sediada na
freguesia de Queijas, concelho de Oeiras, prende-se pelo regime livre. Nesta tenho 4 alunas, 3 delas com
11 anos e uma adulta.

Esté a ser uma experiéncia completamente diferente uma vez que até ao momento nunca tinha
dado aulas a adultos.

Em paralelo, sou violinista na Orquestra de Camara da Guarda Nacional Republicana e colaboro

recorrentemente como Violino Tutti na Orquestra Municipal de Sintra- D.Fernando II.

1.5.  Area do estagio

A minha pratica profissional centrou-se nas areas de Pratica Instrumental e Vocal: Violino
(grupo de recrutamento M23) e Classes de Conjunto (grupo de recrutamento M32) tendo como

orientadora pedagogica cooperante, a professora Sara Llano.
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2. DESCRICAO DETALHADA

2.1. Contextualizacido da pratica pedagdgica no projeto educativo

“Qualificar os alunos através de uma sdlida formacdo nas suas multiplas vertentes,
humanistica, cientifica, histdrica, ética, ecoldgica, estética, artistica e musical, capacitando-os para uma
opecao profissional como musicos”. (EAMCN, 2021).

Sendo a referida anteriormente, a missdo do EAMCN, ndo poderia ficar mais satisfeita por
frequentar o seu estagio com tais elevados valores e qualidades evidentes.

A minha experiéncia profissional de 2020 permitiu-me trabalhar com diferentes faixas etarias,
todavia, o nivel académico dos alunos nunca ultrapassou o 5.° grau.

O facto da EAMCN me permitir frequentar o estdgio na sua instituicdo, possibilitou-me a
experiéncia até a0 momento nunca tida, do contacto regular e do trabalho com alunos desde o 6.° ano
até ao 12.° ano, ou seja, do 2.° grau até ao 8.° grau.

Para além do seu enorme prestigio qualificado ha ja varios anos, o bom ambiente sentido no
corredor por alunos e docentes, foi algo que me deixou bastante reconfortada.
Enquanto estagidria pude confirmar que os valores sdo incutidos através dos professores da

mesma e da propria instituigdo.

2.2.  Objetivos do Estagio

2.2.1. Do ponto de vista da estagiaria

O estagio permitiu-me aliar a teoria aprendida nas Unidades Curriculares do MEM a pratica
profissional, podendo, dessa forma, exercer o processo de ensino-aprendizagem.

A experiéncia de dar, observar e acompanhar as aulas de alunos do secundario e da disciplina
curricular de Classes de Conjunto, que até¢ entdo ndo tinha tido oportunidade de lecionar, a interacao
com docentes experientes, a aproximagao entre a comunidade e a UCP, a reflexdo sobre estratégias
diferenciadas e sobre estratégias pedagogicas para o melhor desempenho dos alunos, o cumprimento

dos objetivos apresentados no projeto educativo do EAMCN e a aproximacao a realidade com a qual
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pretendo trabalhar no futuro, foram objetivos idealizados antes de iniciar a minha pratica profissional, e
que, felizmente, se vieram a concretizar.
O estagio foi, por isso, fundamental na conclusdo da minha passagem académica, e inicio de

uma carreira futura enquanto docente de Violino e Classes de Conjunto.

2.2.2. Do ponto de vista da Escola

Senti que a EAMCN se mostrou recetiva ao meu PIP, e recebeu-me de abragos abertos deixando-
me a vontade para, a par com as 4 alunas de integrado da professora Sara Llano, frequentar as sessoes

de Yoga, que a propria institui¢ao disponibiliza no seu curriculo.

2.3.  Estratégias planeadas

A principal estratégia planeada foi a de ir sempre ao encontro daquilo que os alunos, a par com
a instituicdo, necessitam para a sua aprendizagem. A propria escolha do tema do meu PIP esta
relacionada com essa necessidade, uma vez que, através das aulas de Yoga (disciplina que a EAMCN
disponibiliza) procurou ajudar no controlo da ansiedade na aprendizagem dum instrumento tdo exigente
como o Violino.

O desenvolvimento da autonomia através da disponibilizacdo de ferramentas para o seu estudo
regular individual e a participagdo da comunidade escolar através das audigdes, foram outras das

estratégias planeadas.

2.4. Caracterizacao dos alunos atribuidos

Durante a minha pratica profissional decorrente no ano letivo 2022/2023, assisti, semanalmente,
de outubro até junho, a aulas individuais de violino e de classes de conjunto. Para esse efeito, trabalhei
com 7 alunas da classe de violino da minha OPC, a professora Sara Llano, pertencentes ao 2.° grau do
regime articulado, 3.° grau do integrado, 4.° grau do integrado, 4.° grau do articulado, 5.° grau do
integrado, 8.° grau do integrado e 3.° ano da profissional.

Em relagdo a disciplina de Classes de Conjunto, trabalhei com a Orquestra Atelier, composta
por alunos do 1.° e 2.° grau do regime integrado do professor Tiago Oliveira.

Para efeitos de protecdo de identidade dos alunos, estes estardo designados por letras.
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e Aluna A

A aluna A frequentava o 12.° ano de escolaridade e o 3.° ano da profissional. O seu percurso
violinistico iniciou-se aos 7 anos com a mesma professora com que finalizou os estudos no seu
instrumento.

Era extremamente trabalhadora, mas com algumas dificuldades posturais e técnicas, ndo

obstante, concluiu o seu objetivo de entrar na universidade em violino.

e Aluna B

A aluna B frequentava o 12.° de escolaridade e o 8.° grau do regime integrado.

Era uma aluna extremamente interessante musicalmente e com facilidades a nivel da destreza
dos dedos. Revelava-se muito organizada no seu estudo e muita atenta aos pormenores que lhe eram
ensinados na sala de aluna, conseguindo reproduzir logo no instante a seguir.

Contudo acabou por ndo seguir os seus estudos violinisticos, abragando outra area na

universidade.

e AlunaC

A presente aluna frequentava o 9.° ano de escolaridade e o 5.° grau do regime integrado.
Decidida em nao prosseguir com os seus estudos no Violino, dedicava-se pouco ao instrumento.

A falta de energia nas suas interpretacdes era bem evidente.
e AlunaD
A referida aluna frequentava o 7.° ano de escolaridade e o 3.° grau do regime integrado.
Apesar de ser bastante timida, o que transmitia ao tocar era exatamente o oposto. Sendo dona

de um vibrato sensacional, duma boa afinagdo e qualidade sonora. No entanto, o seu estudo era bastante

irregular e pouco consciente o que lhe ndo lhe permitiu evoluir durante o ano letivo.
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e Aluna E

A aluna frequentava o 8.° ano de escolaridade e o 4.° grau. Era uma aluna extrovertida, contudo
um pouco desleixado no estudo em casa. Era necessdrio corrigir-lhe quase todas as aulas as notas
trocadas e o ritmo. No 3.° periodo tornou-se mais disciplinada, o que resultou numa evolugao e melhoria

de nota.

e Aluna F

A aluna frequentava o 8.° ano de escolaridade e o 4.° grau do regime articulado. Era uma aluna
particularmente nervosa e com falta de confianca no seu trabalho. Apesar de frequentar muitas atividades
letivas, era bastante organizada em gerir o seu tempo de estudo. Apresentava um bom nivel violinistico

para o seu grau, terminando com a nota maxima.

e Aluna G

A aluna frequentava o 6.° ano de escolaridade e o 2.° grau do regime articulado. Iniciou os seus
estudos aos 6 anos de idade. A pontualidade e o interesse pelos contetidos abordados, foram aspetos
evidentes na sua conduta. No entanto, revelava dificuldades, nomeadamente de compreensao, isto &,
demorava algum tempo a assimilar o que lhe era ensinado nas aulas, sendo necessario repetir algumas
vezes o que anteriormente lhe era dito. O seu desempenho violinistico foi decaindo ao longo do ano

letivo.

e Orquestra Atelier do Integrado

A Orquestra Atelier, disciplina de classes de conjunto orientada pelo professor Tiago Oliveira,
¢ composta por um grupo de cerca de 40 criancas com idades compreendidas entre os 10 e 11 anos,
correspondendo ao 1.° ¢ 2.° grau do integrado.

Este leque de alunos apesar de ndo ser muito abrangente em questdes de idade ¢ bastante dispar,
uma vez que alguns alunos do 1.° grau comegaram a aprender o seu instrumento ha relativamente pouco
tempo. Contudo, nota- se uma melhoria gradual desde o inicio do ano, e aos poucos o nivel geral da

orquestra tem evoluido.
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Em geral, os alunos sdo muito empenhados e muito curiosos, com vontade de aprender cada vez

mais.

2.5. Registo das aulas dadas e assistidas

Durante o ano letivo 2022/2023 assisti a um total de 230 horas. O cronograma das aulas
assistidas pode ser consultado no Anexo L.

No decorrer da minha pratica pedagdgica, foram assistidas e supervisionadas pelos meus dois
orientadores cientifico e pedagogico, duas aulas individuais de Violino e uma de Classes de Conjunto.

No final de cada aula dada e assistida, reuni-me com os meus orientadores como forma de
reflexdo acerca das minhas praticas pedagogicas implementadas na sala de aula.

O parecer de ambos foi bastante positivo.

No anexo II encontra- se presente o guido de observacdo das praticas pedagogicas preenchido

apos o término das 3 aulas lecionadas com sugestoes de melhoria.

e Aula assistida n.° 1: (Instrumento- Violino)
Data: 10 de margo de 2023

Duragao: 60 minutos

A aluna encontrava-se no 8.° ano de escolaridade e no 4.° grau do regime articulado.

Era bastante dedicada e organizada no seu estudo apesar do seu pouco tempo livre. Apresentava
um bom nivel violinistico para o seu grau, contudo era um pouco tensa, insegura e nervosa ficando
algumas vezes aquém das suas capacidades.

Nas aulas anteriores tinha sido trabalhado com a aluna a técnica através da escala de Sol M, m
melddica e respetivos arpejos em 4 oitavas. De forma a desenvolver a sua autonomia, para o seu estudo
em casa para a presente aula, levou o 2.° andamento do concerto em Ré M, de Mozart.

A aula iniciou-se com uma breve explicacdo dos objetivos pretendidos e em seguida, em

conjunto com a aluna executamos alguns alongamentos antes de afinar.
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Apos a afinagfo, pedi a aluna que tocasse a escala de Sol M com uma nota por arco, 2, 4 e por
fim 7. Sem apresentar quaisquer problemas de afina¢do e qualidade timbrica, passamos para a escala
de Sol m melddica. Nesta, a aluna estava um pouco confusa relativamente a dedilhacdo. De forma a
ajuda-la revimos lentamente a escala e insisti nas mudancas de posicdo principalmente a descer pois
estava ligeiramente desafinada. De seguida, vimos os respetivos arpejos com 1, 3 e 6 notas por arco,
dando especial atencdo a afinagdo e mudangas de posigao.

Posteriormente, avancamos para o Concerto. Pedi a aluna para comegar lentamente uma vez que
era a primeira vez que o tocava em aula. Nele trabalhamos aspetos como ritmo, alids, solfejamos algumas
passagens mais complicadas a esse nivel; afinacdo e mudangas de posi¢ado; as diferentes articulacdes e
musicalidade.

Apos termos chegado ao fim da primeira pagina do concerto, pedi a aluna para se autoavaliar
relativamente a tudo que tinha realizado na presente aula.

Durante a aula, o feedback imediato esteve sempre presente e foram notdrias as melhorias
especialmente no que diz respeito a musicalidade e ao ritmo.

Dada por encerrada a aula, reuni-me com os meus orientadores de forma a refletir e avaliar o
meu desempenho nessa aula. O feedback foi bastante positivo refor¢ando a boa relagdo que se criou
entre professora- aluna, a correta clareza, fluéncia e adequag@o ao nivel da aluna; a pertinéncia das
atividades realizadas e ainda, o cumprimento dos objetivos delineados na planificacdo.

Como sugestoes de melhoria para as proximas aulas, foram evidenciadas o aprofundamento do
trabalho de flexibilidade/ alongamento e uma maior aten¢do dada a colocagdo dos dedos da mio

esquerda.
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e Aula assistida n.° 2: (Instrumento- Violino)

Data: 10 de margo de 2023

Duragdo: 60 minutos

A aluna frequentava o 2.° ano de escolaridade e o 2.° grau do regime articulado.

Era bastante interessada e motivada, no entanto, revelava algumas dificuldades ao nivel da
compreensao, ou seja, demorava algum tempo a assimilar o que lhe era ensinado e, consequentemente,
era necessario repetir varias vezes o mesmo.

A aula assistida correspondia a 16.* desde que comegou o ano letivo, no entanto, a aluna nao
tinha aulas ha 3 semanas. As primeiras devido a greve e a tltima porque se encontrava doente.

Nas aulas anteriores tinha sido trabalhado com a aluna a escala de D6 M, m melddica e
respetivos arpejos em 2 oitavas. Na aula assistida para além das escalas foi feita uma revisdo do 3.°
andamento do Concertino op. 15, de Ferdinand Kuchler.

A aula iniciou-se com uma breve saudacdo a aluna e explicag@o das atividades e aprendizagens
que deveria realizar.

Logo apds, procedemos ao aquecimento em conjunto através de alongamentos.

Relativamente ao desenvolvimento da aula, comecamos com a escala de D6 M e D6 m melédica
com 1 nota por arco tendo atengdo a boa gestdo do arco, verificando sempre que a aluna muda de nota,
se gasta o arco até ao taldo. De seguida, a aluna tocou o arpejo M e m com 3 notas por arco. Estes
arpejosforam realizados na 2. posi¢do que apesar de ser uma posi¢ao auxiliar e muitas vezes menos
trabalhada, ndo causou quaisquer problemas de afinacdo a aluna, no entanto, tive que lhe reavivar
a memoria relativamente a divisdo do arco uma vez que o mesmo tinha de ser dividido em 3 partes
iguais. Ainda mdesenvolvimento da aula, vimos o Concertino do inicio ao fim. Fui parando a aluna
ao longo do concerto por causa das colcheias que deveriam ser curtas € com pouco arco e
semicolcheias a corda.

Durante o andamento, surge um 14 harmonico na partitura € como forma de rever, expliquei a
aluna o que era e como se executa. Foi também trabalhado com ela a flexibilidade da mao direita,
nomeadamente, do compasso 91 ao 98.

Como forma de ter a certeza de que a aluna ndo se esqueceria de tudo o que lhe foi dito, para
além do feedback imediato, eu escrevia no seu caderno o que deveria ser melhorado para a proxima

aula.No encerramento da aula, procedemos a autoavaliagdo e definicdo de novos objetivos.
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Mais adiante, reuni-me novamente com os meus orientadores e a par com a aula anterior, esta
também recebeu rasgados elogios no que diz respeito a harmonia sentida na sala de aula, a boa
articulacdo com as aprendizagens anteriores; ao facto da aula ser dinamica e bem sequencializada; a
verificacdo do trabalho de casa e feedback regular e as diferentes praticas de diferenciagdo pedagogicas
realizadas na aula como os alongamentos no inicio da aula. Todavia, como sugestdo de melhoria para

futuras aulas, foi evidenciado a insisténcia nas dindmicas presentes na pega.

e Aula assistida n.° 3: (Classes de Conjunto- Orquestra Atelier do Integrado)

Data: 4 de maio de 2023

Duragéo: 60 minutos

Esta aula destinou-se aos alunos do 1.° e 2.° grau da Orquestra Atelier do regime integrado e
nela foram trabalhadas as pecas, “As Sete mulheres do Minho “de José Afonso e “Puestos estan frente
a frente” com arranjo de Tiago Marques.

A aula arrancou com uma breve saudagao, explicagdo da presenga do meu Orientador Cientifico,
Professor Doutor Eliseu Silva, e das atividades e objetivos a realizar. Seguidamente pedi as cordas para
tocarem a escala de Ré Maior lentamente em 2 oitavas como forma de aquecimento enquanto os sopros
esperavam em siléncio. Apds o sucedido, inverteram- se os papéis ¢ desta vez, o pedido feito aos sopros
e percussdo traduziu-se na escala de FA M em 2 oitavas acompanhada pelo piano de modo a ndo
perderem a nogdo da afinag@o.

Em seguida, procedi a revisao e consolidag@o da peca, “As Sete mulheres do Minho” visto que
a mesma j4 tinha sido trabalhada varias vezes em sala de aula nas aulas anteriores. Tocaram do inicio ao
fim, e, depois trabalhamos por secgdes e por naipes as diferentes articulagdes e dire¢des das frases
musicais. Enquanto trabalhava com a 1.* ¢ 2.? flauta notei que a sala ganhou aos poucos e poucos um
murmurinho. Através da voz ou palmas pedia para ndo fazerem barulho e, resultava embora somente
durante um curto espago de tempo.

A segunda peca, “Puestos estan frente a frente” foi trabalhada do inicio apenas até a letra [, uma
vez que ainda sé a tinham lido e por isso, havia muitos pormenores a serem refinados, nomeadamente,

a pulsag@o que ndo estava definida para todos os alunos.
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Por fim, procedemos a uma reflexdo em voz alta sobre a aula decorrida. Levantavam o dedo, e
aleatoriamente escolhia um membro de cada naipe para fazer um balanco da aula. Regra geral todos
afirmaram que a aula correu bem, de forma natural, ainda que o seu comportado ndo tenha sido eximio.
De salientar que nesta aula a par com as anteriores, mostraram- se bastante empenhados e
atentos, embora muito irrequietos, o que muitas vezes me dificultava o trabalho, tendo que os chamar a
aten¢do regularmente.

Dada por encerrada a aula, prontamente reuni-me com o0s meus orientadores e ambos me
elogiaram pelo trabalho realizado, cumprimento da planificacao para a referida aula, pela boa coeréncia
das atividades de aprendizagem com os conteudos/competéncias a desenvolver, pela linguagem clara,
contudo pouco projetante. Novas formas de poder dominar a irreveréncia natural de alunos com idades

tao tenras, foi uma das sugestdoes que me ofereceram para a melhoria desta pratica.

2.6. Planificacdes das aulas lecionadas

“Hoje em dia, a planificagdo é considerada um vector fulcral para um bom desempenho da ac¢do
pedagdgica dado que contribui para o docente clarificar os factores que influenciam o processo ensino
— aprendizagem, permitindo-lhe dessa forma, exercer um maior controlo sobre essas varidveis. “(Vaz,
2011, p. 16).

Segundo Lehman et. al (2007), as planificagdes devem ser equilibradas, permitindo dar resposta
ao desempenho dos alunos durante a aula de musica. A planificagdo possibilita o professor de estar
preparado para os acontecimentos que podem ocorrer na sala de aula, conseguindo entdo prever a reagao
dos alunos.

Planificar, estimula no professor, como refere Vaz (2011) multiplas capacidades. Uma delas ¢
a estruturag@o. A descoberta das diferentes estratégias em contextos socio-educativos € outra capacidade
que proporciona aos docentes experiéncias, como a de possibilitar a continuidade do processo de ensino-
aprendizagem. Para o mesmo autor, o ato de planificar, leva o professor a preparar a sua aula e a tomar
decisdes.

Nas planificagdes que realizei para as minhas aulas, utilizei estratégias de diferenciagdo
pedagdgica para cada aluno, tendo em conta o seu nivel de dificuldade, interesses e qualidades do
proprio, com o principal objetivo de alcangar o melhor resultado possivel na referida aula.

No anexo I1I encontram- se as planificagdes das aulas por mim lecionadas.
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2.7. Relacionamento com os encarregados de educacio

Segundo Manta (2015), bons resultados escolares acontecem devido ao trabalho de equipa entre
a escola e a familia.

No decorrer do estagio profissional, senti que o contacto com os encarregados de educacdo foi
bastante significativo para os alunos com que trabalhei, uma vez que a escola ¢ a familia estavam em
sintonia.

O contacto verificou-se principalmente através da minha OCP, quer por via telefone e correio
eletronico, quer presencialmente.

Contudo, os momentos po6s audi¢cdes e provas eram sem duvida, aqueles em que comunicava
com os encarregados de educacdo dando feedback do desempenho dos seus educandos e perspetivas
para o programa futuro.

O poés-aula lecionada por mim, era também um momento de comunicagdo com os encarregados
de educagdo dos alunos mais novos uma vez que os vinham trazer e buscar a sala.

No més de fevereiro, falei presencialmente e via telefone com os encarregados de educagdo
sobre o projeto de intervengdo que iria decorrer nos meses posteriores. Para além de se mostrarem muito
agradados com o facto dos seus educandos frequentarem as aulas de yoga na EAMCN, parabenizaram
a minha iniciativa.

Por fim, no més de Junho, assisti as provas de aptiddo artistica e profissional das alunas com
quem trabalhei, e ai, pude mais uma vez abordar os encarregados de educacdes das alunas e falar sobre
o futuro que lhes reservava. Foi um momento de partilha e de agradecimento pois deixaram bem patente,

o impacto que o meu acompanhamento trouxe durante este ano letivo.

2.8. Integracio no grupo profissional

“A qualidade das intera¢des entre professores ¢ uma realidade da cultura escolar de fundamental
importancia para o desenvolvimento do seu projeto pedagédgico e do curriculo vivido pelo aluno.”
(Raposo, 2005, p. 309).

Durante todo o meu processo, senti-me totalmente integrada no grupo profissional que me foi

atribuido. O meu OC, Professor Doutor Eliseu Silva, mostrou-se sempre disponivel para todas as minhas
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davidas e questdes. O mesmo posso afirmar da parte da minha OCP, Professora Sara Llano, que me
auxiliou e mostrou que ensinar pode ser uma das artes mais belas.

A par com os meus orientadores, a ligagdo criada com a professora de Yoga foi bastante intensa
visto que trabalhamos em conjunto nas sessoes de Yoga. Inclusive, a propria disponibilizou-se para me
ajudar em possiveis duvidas sobre esta pratica, fora de aula.

A EAMCN, foi sem duvida a melhor entidade para me acolher durante este processo, uma vez
que acolheu de forma tao acessivel o meu PIP.

A ligagdo com outros professores de violino da EAMCN foi realizada através das audicdes e
das provas que fui assistir durante o ano letivo.

O acompanhamento, seguranca e auxilio proporcionado por todos os professores com que
convivi, certamente tornou a minha pratica profissional mais serena e produtiva, transformando- se num
melhor aproveitamento e ensinamentos para os alunos a quem dei aulas. Também Raposo (2005), afirma
que nas escolas onde se encontra um bom nivel de interagdes sociais, se verifica uma potencializagido

quer dos resultados educacionais quer do desenvolvidos dos trabalhos.

2.9. Comentarios das aulas assistidas

Refletindo sobre as aulas assistidas, posso afirmar que estas foram muito impactantes e
transformadoras na forma como via o ensino.

A minha OCP, a Professora Sara Llano, com o seu excelente poder de comunicagao e destreza
técnica, tornava as suas aulas num lugar repleto de ensinamentos. Para além disso, tinha a sensibilidade
para perceber quando os seus alunos estavam num dia mau, e, através do dom da palavra ajudava-os de
forma que os seus problemas pessoais ficassem resolvidos e nao interferissem com a aula.

Também, a sua longa experiéncia permitia-lhe adaptar as aulas quando os alunos ndo vinham
preparados.

O que mais me fascinou ao assistir as suas aulas, foi a dedicacdo e o gosto que tinha para com
os alunos. Praticamente todas as aulas que assisti, a mesma, ndo fazia intervalo entre cada aluno, ficando
varias vezes sem almogar e/ ou lanchar. Para além disso, pedia-lhes videos de uma aula para outra, como
ferramenta de estudo.

Ja no que diz respeito, a disciplina de Classes de Conjunto, valorizo muito o trabalho

desenvolvido pelo professor Tiago Oliveira, porque, como tive oportunidade de experimentar, gerir uma
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sala de aula com muitas criangas entre os 10 ¢ os 12 anos ndo ¢ uma tarefa facil, no entanto, o professor
através de palmas e gestos conseguia que a sala de aula se transformasse num lugar silencioso quando
pretendia falar.

Valorizo a sua capacidade de programar as suas aulas de forma a aproveitar o tempo de
produtividade dos alunos.

No anexo 2 encontram- se os guides de observagdo das aulas de Violino e Classes de Conjunto

que lecionei.

2.10. Resultados obtidos pelos alunos

“Interpelar a avaliacdo e a sua racionalidade torna-se cada vez mais uma imperiosidade nas
profissdes do humano e sobretudo na educagao, pois ¢ este o conhecimento que pode iluminar a ética do
agir educativo” (Pinto, 2016, p.36).

No ano letivo de 2022/2023 tive oportunidade de acompanhar e trabalhar com alguns dos alunos
da classe de violino da professora Sara Llano. O progresso de quase todos foi notorio, a expcegdo da
Aluna G que tera que repetir o ano. A aluna F finalizou o ano com a nota maxima. Os restantes alunos
revelaram-se bastante recetivos a aprendizagem, curiosos e motivados.

A aluna A apesar de algumas dificuldades técnicas demonstradas ao longo de ano, finalizou o
ensino secundario com dois valores a mais com que comegou € conseguiu atingir o seu objetivo de entrar
no ensino superior na vertente de Violino.

A aluna B, foi provavelmente a aluna com uma maior evolugdo. Apesar de ter decidido nao
prosseguir com os seus estudos musicais no ensino superior, decisdo muito ponderada, finalizou a sua
prova de aptidao artistica com uma nota altissima, fruto do seu tao exigente e focado estudo ao longo do
ano.

A aluna C, manteve sempre o mesmo ritmo de trabalho durante o ano letivo, estando patente
desde o inicio do mesmo, que ndo iria continuar os seus estudos musicais, contudo e apesar disso,
revelou-se muito coerente no seu trabalho e cumpriu com os objetivos propostos para o seu grau.

A aluna D e F, no inicio do ano letivo, estavam pouco conscientes no seu estudo, contudo, por
volta do 2.° periodo tornaram-se pessoas mais focadas, resultando no melhoramento da qualidade
sonoro, refletindo-se na classificacdo final.

Relativamente aos alunos de Classes de Conjunto, notou-se uma grande progressio ao nivel de

comportamento dentro da sala de aula e da sua performance.
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2.11. Identificacao e descricio dos principais desafios e resultados

A pratica profissional contemplou-me com alguns desafios, nomeadamente, com o repertorio
que as alunas de 12.° ano estavam a preparar, a nivel das aulas de Violino.

Em relacdo, a disciplina de Classes de Conjunto, o facto de ter de gerir uma sala de aula com
muitos alunos, foi uma tarefa ardua, contudo consegui superar-me e corresponder de uma forma positiva
aos dois desafios.

Este estagio, permitiu-me desenvolver e crescer a nivel profissional e pessoal, profissional pois
superei desafios até entdo nunca tidos, e pessoal, por ter trabalhado com alunos de muitas faixas etarias

e ter conhecido realidades diferentes da minha.

2.12. Breve descricdo do projeto de intervencio pedagogica

O meu PIP, teve como tema: “O Contributo de Exercicios do Yoga no Controlo da Ansiedade
na Performance do Violino”.

O foco principal foram as 4 alunas do regime integrado da classe da professora Sara Llano na
EAMCN.

Neste projeto de investigagdo pretendi perceber a relagdo da técnica de yoga e a ansiedade no
processo de aprendizagem do violino. O tema da ansiedade na performance musical ndo é novo, estando
patente na carreira de quase todos os que se dedicam a esta arte. Por conseguinte, ¢ importante considera-
la no periodo de formagdo académica dos alunos, uma vez que esta presente em diversos momentos
(aulas, estudo individual, apresentacdes publicas). Neste caso pretendi que o meu PIP, tivesse como base
o estudo de uma pratica que servisse como ferramenta para o que os alunos pudessem controlar a
ansiedade, sendo a técnica escolhida o yoga.

Foi com alguma naturalidade que surgiu o tema da ansiedade na performance musical por ser
algo pela qual ja me debrucei em alguns trabalhos académicos (nomeadamente em algumas uc’s do
presente mestrado) e também por eu prépria me ter debatido com este problema ao longo da minha
carreira e do meu percurso académico. Em relagdo ao Yoga, o facto de ser uma atividade com cada vez
mais praticantes e em constante evolucao aliado ao facto de existir uma professora que administra essas

sessoes na EAMCN constituiram-se nas razdes pelas quais optei por esta pratica.
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3. AVALIACAO DO PERCURSO REALIZADO

3.1. Autoavaliacio

Segundo Riegniér (2002), a auto-avaliagdo trata-se de um processo cognitivo hermético na qual
um determinado sujeito realiza um certo julgamento consciente de si e para si mesmo, em que o objetivo
se centra num conhecimento pessoal mais aprofundado, da regulamentagdo e aperfeigoamento das suas
condutas e a¢des, bem como e muito importante, do seu desenvolvimento cognitivo.

A pratica pedagodgica resultou na aquisicdo de ferramentas e experiéncias cruciais para a
aplicacdo do conhecimento enquanto docente. Se por um lado, as Unidades Curriculares do MEM me
conduziram ao conhecimento tedrico, a pratica supervisionada por outro, ao conhecimento pratico no
terreno.

Através de todas as aprendizagens realizadas, pretendo continuar o meu percurso enquanto

docente da disciplina de Violino, tornando-me numa professora mais atenta.

3.2. Coavaliacao da pratica pedagogica
o Pelos alunos
Algumas das alunas com quem trabalhei quiseram deixar-me um testemunho. O mesmo
encontra-se no anexo I'V.

° Pelo Orientador Cientifico

E com uma enorme satisfagdo que leio as palavras que me foram dirigidas em relagdo ao meu

desempenho na minha Pratica Profissional. O seu parecer encontra-se no anexo V.
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. Pela Orientadora Pedagdgica Cooperante

Fico extremamente lisonjeada com as palavras da professora Sara Llano.
Durante toda a minha pratica profissional, muitas foram as vezes em que me auxiliou. Levo
comigo muitos dos seus ensinamentos para que me possa tornar numa melhor professora.

O seu parecer encontra-se no anexo VI.

4. REFLEXAO SOBRE A APRENDIZAGEM

4.1.  Sintese das principais aprendizagens efetuadas

Um docente tem como principal fung¢do ensinar os seus alunos, todavia, ndo se pode prender
meramente em transmitir os contetidos presentes no programa.

A construgdo da sua prépria metodologia € outro fator importante, uma vez que cada professor
tem de estar atento ao meio envolvente e aos alunos que tem ao seu poder, de acordo com as suas
caracteristicas. (Sousa, 2015).

Uma relacdo saudavel entre professor-aluno ¢ também imprescindivel para o bom
funcionamento da aula e para que a aprendizagem seja realizada na sua integra, contudo, e para que o
professor/educador exer¢a em pleno a funcdo de docente, a funcdo do mesmo tem de estar
intrinsecamente ligada ao saber educativo. E, de acordo com Roldao (2009), o professor tem de ser
detentor “de um leque diversificado de saberes” que o habilita para “exercer a fungdo que dele se espera”.
(p-47).

Com a minha pratica profissional aprendi a elaborar planificagdes com rigor, a avaliar-me como
processo de aprendizagem, a realizar diarios de bordo e questionarios de avaliagao diagnostica.

A eficacia na gestdo de aprendizagem para os alunos foi ainda outra das aprendizagens que
efetuei.

Todas estas aprendizagens efetuadas levam-me a defini¢do do que ¢é professor:

Afinal a musica ndo tem apenas o poder de gerar comportamentos positivos como a alegria ao
escuta-la e ao produzi-la, autoconfianga, comunicago, educacdo, partilha, respeito pelo instrumento e

pelo publico, tem essencialmente o poder de transformar seres humanos.
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4.2.  Perspetiva critica acerca do desempenho

Dado por concluida a minha pratica profissional, consigo fazer um balango bastante positivo
quer relativamente a disciplina do Violino como a de Classes de conjunto.

Denoto a facilidade com que criei uma relacdo harmoniosa com todos os alunos. Alias, alguns
deles inclusivamente procuraram a minha ajuda para questdes pessoais.

Consegui ainda aplicar os conceitos que aprendi durante as Unidades Curriculares do MEM.

Através dos alongamentos que realizei com as alunas no inicio das aulas de Violino que lhe dei,
consegui aplicar dessa forma, uma pratica de diferenciacdo pedagogica.

Contudo, foi bastante dificil gerir as aulas de Classes de Conjunto, uma vez que nao tinha
experiéncia a dar aulas de grupo com varios alunos numa sala de aula.

Houve uma evolugdo gradual da minha parte desde o inicio da pratica profissional, até ao a
conclusdo da mesma. Apercebi-me que nos professores podemos aprender mutuamente com os alunos
e que cada um, ¢ diferente.

Sem duvida, que ainda tenho uma margem para melhorar, mas hoje sinto-me realizada.

4.3. Proposta para o desenvolvimento das praticas educativas

Considero que seria favoravel ao panorama dos conservatorios que a pratica do Yoga estivesse
mais divulgada junto dos professores de musica de Portugal, de modo que os seus alunos através dessa
pratica possam ter uma maior consciéncia corporal, postural ¢ controlo da respiragdo para que ndo
prejudiquem as suas performances.

Sera relevante que a pratica do Yoga continue a ser estudada, documentada e expandida a uma
selecdo mais alargada de instrumentos, visto que da diversidade de métodos surgem, frequentemente,

novas propostas que contribuem para o alargamento do conhecimento cientifico.
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PARTE II- RELATORIO DO PROJETO DE INTERVENCAO
PEDAGOGICA

36



O Contributo de Exercicios de Yoga no Controlo da Ansiedade na

Performance do Violino

Inés Martins de Barros

Mestrado em Ensino de Musica

Escola das Artes da Universidade Catdlica Portuguesa — Porto

RESUMO

Este projeto de intervenc¢ao realizado no campo de agdo da unidade curricular de Seminério de
Intervencdo Pedagodgica, do Mestrado em Ensino da Musica, da Escola das Artes e da Faculdade de
Educacao e Psicologia, da Universidade Catolica Portuguesa (Porto), foi implementado na EAMCN e
orientado pelo meu OC, Professor Doutor Eliseu Silva, e pela minha OPC, Professora Sara Llano.

A metodologia utilizada neste PIP foi o estudo de caso, centrada numa investigagcdo-acdo, que
teve por base 4 alunas. Os diarios de bordo, registos audiovisuais € os questionarios pré € pos
intervencao, traduziram-se nas técnicas de recolha e produgao de dados.

Os resultados obtidos pelas alunas foram bastante positivos, revelando que todas as quatro
alunas melhoraram a sua performance violinistica através das aulas de Yoga, nomeadamente no campo
da postura, respirag@o e na preparacdo psicologica para lidar com a ansiedade.

Uma vez que, todas as intervenientes deste estudo aconselham esta pratica a estudantes de
violino, seria dessa forma, produtivo incluir na comunidade musical sessdes desta disciplina, durante a

sua formag¢ao, como uma técnica de auxilio para o melhoramento das suas performances.

Palavras-chave: Ansiedade na Performance Musical; Ensino-Aprendizagem; Violino; Yoga
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ABSTRACT

This intervention project was carried out on the subject of Seminario de Intervengao Pedagodgica,
do Mestrado em Ensino da Musica, da Escola das Artes e da Faculdade de Educacdo e Psicologia, da
Universidade Catolica Portuguesa (Porto), It was implemented at the Lisbon Central Music School-
Escola Artistica do Conservatorio Nacional and supervised by my scientific advisor, PhDDoctor Eliseu
Silva, and my pedagogical advisor, Professor Sara Llano.

The methodology used in this PIP was a case study, centered on action research, which was
based on 4 students. Logbooks, audiovisual records and pre- and post-intervention questionnaires
translated into data collection and production techniques.

The results obtained by the students were very positive, revealing that all 4 students improved
their violin performance through Yoga classes, particularly in the field of posture, breathing and
psychological preparation to deal with anxiety.

Since all participants in this study recommend this practice to violin students, it would
therefore be productive to include sessions of this discipline in the musical community during their

training, as an aid technique for improving their performances.

Keywords: Anxiety in Musical Performance; Teaching-Learning; Violin; Yoga
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O meu Projeto de Interveng@o Pedagdgica tem como tema: “O Contributo de Exercicios do Yoga
no Controlo da Ansiedade na Performance do Violino”. Foi implementado na EAMCN, no ano letivo
de2022/2023 de janeiro a junho de 2023.

O problema da investigagdo ¢ fundamental porque: centra a investigagcdo numa area ou dominio
concreto; organiza o projeto, dando-lhe direcdo e coeréncia; delimita o estudo, mostrando as suas
fronteiras; guia a revisdo de literatura para a questdo central; fornecem referencial para a redacdo do
projeto; aponta para os dados que sera necessario obter (Coutinho, 2018).

Tendo em conta o que acabo de escrever, a escolha do tema foi para mim uma questao primaria,
sendo que tentei escolher algo que me interessasse em particular e do qual j& tivesse algum
conhecimento. Segundo esta premissa, dei-me conta que os alunos com quem fui trabalhando denotavam
ansiedade em varios momentos do seu processo de aprendizagem, sendo esta uma tematica que me
interessava aprofundar.

Fazer perguntas ¢ uma atividade especificamente humana, e desde os primoérdios da historia que
0 homem se preocupa por conhecer e compreender o mundo que o rodeia (Coutinho, 2018).

Neste caso, além de falar sobre a forma como a ansiedade condiciona a performance musical
interessava-me obter ferramentas para que a mesma pudesse ser, eventualmente, controlada. Pesquisei
sobre varias técnicas, tendo recaido sobre o Yoga por questdes de praticidade em relagdo a escola onde
desenvolvi o estagio. Este PIP centra-se entdo na importancia de perceber a relacdo da técnica de yoga
com a ansiedade e estes no processo de aprendizagem do violino.

Tendo em conta este tema, importava delimitd-lo, encontrando a questdo a qual me propunha
responder.

Assim, a questdo orientadora desta investigagao é:

o Qual a relacio entre a realizacio dos exercicios de Yoga e os niveis de ansiedade

na performance do violino?

O referido PIP esta concebido em forma de artigo cientifico e dividido em 4 capitulos.

O primeiro capitulo consta da revisdo do Estado da arte sobre a ansiedade, o Yoga, e arelagéo
entre estas duas ultimas. No segundo capitulo ¢ apresentada a Metodologia que utilizei, contendo os
agentes envolvidos e o cronograma, a Apresentacio e discussao de resultados ¢ as Conclusdes a que

cheguei, depois de dar por terminado o meu PIP.
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1. Estado da arte

O estado de arte pertence a uma modalidade de pesquisa inserida no campo documental, que
nos permite o estudo do conhecimento acumulado, escrito em textos, numa area em particular. As
suas origens conduzem-nos a década de oitenta, que foi uma altura em que o estado de arte foi
utilizado principalmente na area das ciéncias sociais como ferramenta de sistematizacao e selegao
da informagao. O estado de arte em suma foi disposto como a modalidade de pesquisa da
pesquisa. (Montoya, 2005, cit. in Sousa, 2015, p. 20).

No estado de arte ¢ feita uma revisdo da literatura que me permite compreender e
fundamentar cientificamente sobre a investiga¢do por mim produzida. Como tal, julgo importante
abordar neste PIP os tipos de ansiedade, a historia do Yoga e consequentemente, os exercicios mais
realizados nesta pratica, os seus beneficios, e, ainda, a relacdo criada entre esta pratica e os niveis

de ansiedade na performance do violino.

1.1.  Ansiedade na performance

Na minha perspectiva como musica, a ansiedade na performance musical estando afeta inumeros
musicos, tornando-se num problema sério, que afeta ndo s6 a sua prestagdo, mas também as suas
carreiras.

Apesar de ser um tema cada vez mais documentado, a complexidade inerente a esta questio do
foro psicoldgico ndo tem uma solugéo linear.

Segundo Nascimento (2013), € a propria performance ou varias negativas que podem levar ao
desenvolvimento da ansiedade na performance musical.

A terminologia de “ansiedade na performance” surge entdo pela primeira vez nos sistemas de
classificacdo de disturbios psicologicos e psiquidtricos americanos em 1994, como um subtipo de
perturbagdo de ansiedade social (Kenny,2011, cit. in. Moura, 2019). Sao varios os autores que
caracterizam a ansiedade na performance musical: Hallam “caracteriza a ansiedade da performance
como um grupo de distirbios que afetam o individuo numa série de circunstancias de atuacao, tais como

exames, competicdes e discursos publicos”. (Hallam, 2009, cit. in. Sousa, 2016, p. 60).
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Segundo Vieira (2019), a Ansiedade na Performance Musical pode ser decifrada como uma
experiéncia stressante, € inquieta, que esta relacionada com uma apresentagdo em publico, quer
individualmente quer em musica de cAmara.

Para Silva (2019) a ansiedade na performance ¢ entdo um conjunto de reagdes psicologicas,
fisiologicas e comportamentais, que aparecem quando uma pessoa esta exposta ao stress, nomeadamente
em avaliagOes e apresentagdes publicas.

A performance musical tal como sugere (Kenny, 2010), pode surgir tanto em momentos a solo,
em grupo, de avaliacdo e pode estar ligado ao medo de falhar. A ansiedade torna-se num “estado de
vulnerabilidade que tem lugar antes da performance propriamente dita, comegando muito antes da
mesma ter lugar, mas cujas consequéncias podem extravasar e prejudicar o momento da performance.”
(Salmon, 1990, cit. in. Assun¢ao, 2021, p. 3).

Com Valentine (2004) surge um forte contributo para o tema da APM, uma vez que divide os
fatores causadores da ansiedade em 3 categorias, nomeadamente pessoa, tarefa e situacdo. A pessoa
depende do carater de cada um, ou seja, da personalidade; a tarefa quanto mais complicada maior ¢ o
nivel de ansiedade e, por fim, a situagdo que, dependendo do publico presente e da qualidade do mesmo,
pode gerar maior ansiedade na pessoa em causa.

Sieger (2017) admite que as origens desta condi¢do dependem de musico para musico. Como
tal, € necessaria por isso uma constante investigacdo, dado a sua complexidade.

Spielberger et al. (1970) e Nascimento (2013) diferenciaram dois tipos de ansiedade: o estado

de ansiedade e o traco de ansiedade:

1.1.1. Ansiedade como estado:

O estado de ansiedade refere- se a um estado momentaneo, que ¢ caracterizado por tensdo e pelo
acréscimo das atividades do sistema nervoso, dependendo da situagdo em especifico. O nivel de estado
de ansiedade aumenta quando a situagao ¢ definida como ameagadora. (Spielberger et. al., 1970).

O estado de ansiedade caracteriza-se entdo por representar uma situagao temporaria.
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1.1.2. Ansiedade como traco:

O traco de ansiedade esta ligado a personalidade de cada pessoa. Como tal, as que possuem alto
nivel de trago de ansiedade percebem melhor e mais rapidamente quais as situagdes ameacadoras, o que
leva a um aumento do estado de ansiedade. (Spielberger et. al., 1970).

A ansiedade como traco € assim nervosa por natureza.

1.2. Sintomas

Por sintomas podemos considerar que as respostas fisiologicas da ansiedade na performance sdo
idénticas as que o corpo produz quando se sente com medo ou mesmo ameagado. (Lehmann et al., 2007).
Os sintomas na ansiedade na performance musical podem ser divididos em 3 categorias:
fisiologicos, comportamentais e mentais (Valentine, 2004, p. 168). Estdo interligados e podem também
ocorrer a0 mesmo tempo, quer durante, quer no processo de preparacdo da performance musical.
(Lehmann et. al, 2007, p. 149).

Os sintomas de natureza fisiologica incluem palpita¢des, aumento do batimento cardiaco, falta
de ar e hiperventilagdo, a transpirag¢do, boca seca, nduseas, tonturas e diarreia. (Sinico & Winter, 2012).

Segundo Marshall (2008), os sintomas vivenciados numa situagdo de stress sdo idénticos aos
sintomas fisicos/fisiologicos vivenciados durante a ansiedade na performance.

Quanto aos sintomas comportamentais, incluem-se como sinais de ansiedade a ‘“agitacdo,
tremores, expressdo de palidez ou o comprometimento da propria performance”. (Valentine, 2004, p.
168-169). A todos estes sinais, Steptoe (2001) acrescenta ainda a dificuldade em manter a postura, o
movimento natural e as falhas técnicas (Steptoe, 2001, p. 295). E, com certeza, através destes sinais que,
professores, pais € o publico presente, conseguem observar que o executante estd nervoso, €, COmo
consequéncia desse nervosismo prejudicar a sua execucao. (Williamon, 2004).

Como refere Sinico & Winter (2012), “os sintomas mentais podem ser subdivididos em
cognitivos e emocionais” (p. 245).

Os cognitivos caracterizam- se pela perda de concentracdo, falhas de memoria (que noés musicos
chamamos informalmente de “branca”), distragao elevada e errada interpretacdo da partitura. Todas estas
caracteristicas conduzem ao bloqueio na performance. Relativamente aos sintomas emocionais,

destacam-se a apreensao, a inseguranca, o stress e o panico. (Steptoe, 2001)
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Para todas as faixas etarias, os maiores niveis de ansiedade do desempenho musical tém sido
observados em musicos do sexo feminino. (Kenny, 2006). E, “os diferentes tipos de sintomas de
ansiedade atingem os individuos de forma variada. Assim, aqueles menos dados & ansiedade tém
tendéncia a sentir sintomas fisicos da ansiedade na performance, mas ndo cognitivos ou
comportamentais, ao contrario dos individuos mais propensos a ansiedade, que experimentam todo o

tipo de sintomas” (Craske & Craig, 1984, cit. in. Assungao, 2021, p. 4).

1.3. Causas

“Os estudos existentes apontam para a conclusdo de que quanto maior for a audiéncia e menor
o nimero de co-performers maior o nivel de ansiedade.” (Quinta, 2004, p. 38).

Segundo Quinta (2004), sdo varios os fatores que permitem determinar a performance como
uma ameaga, nomeadamente, as suas proprias atitudes, as suas crencgas, objetivos € mesmo opinides.

“Conforme Valentine (2004: 172), trés fatores contribuem para a APM: a pessoa, a tarefa e a

situacdo” (Sinico & Winter, 2013, p. 244).

1.4. Diferenca entre panico de palco e ansiedade

A ansiedade na performance musical pode espelhar-se em ansiedade normal, caracteristico da
propria profissdo, como demonstrar sentimentos de terror e quase panico, que podem afetar
negativamente a performance nos musicos em palco. (Vieira, 2019).

Na realidade, para muitos autores ainda ndo ha um consenso entre panico de palco e ansiedade
na performance. Inclusivamente, alguns chegam a frisar que o panico ¢ mais grave de que a ansiedade
enquanto outros pelo contrario, que a ansiedade € mais grave que o panico.

O panico de palco é um estagio de extrema ansiedade, que chega até ao ponto de limitar e, muitas
vezes de impedir a atuagdo do musico no palco (Steptoe, 2001).

Segundo Ray (2009), a ansiedade e tensdo antes e durante a performance musical sao
importantes e saudaveis, uma vez que faz com que os musicos estejam mais concentrados e mais atentos
a todos os pormenores, porém, se nao houver um autocontrolo, esta ansiedade pode prejudicar a

performance do musico no palco.
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Steptoe (2004) explica verdadeiramente o que ¢ o panico no palco e a distingdo entre este
ultimo e a ansiedade:
Primeiramente, ansiedade na performance musical, refere-se especificamente aos sentimentos
experenciados pelos musicos. Em segundo lugar, a ansiedade na performance musical ocorre em
muitoscontextos e ndo somente no palco. [...] Em terceiro lugar, o termo ‘panico [de palco]’ implica
em um medo subito ou pavor, enquanto a ansiedade na performance musical pode ser bastante
previsivel e se desenvolver gradualmente ao longo dos dias que antecedem a uma ocasido importante.
E, por fim, o termotem implica¢des pela maneira pela qual a musica ¢ tocada e ndo somente o medo

que o executante experencia (Steptoe, 2004, p. 292, cit in Sinico et al., 2012).

1.5. Yoga

“El yoga es una disciplina tradicional y milenaria que se origino en la India antigua, esta abarca
un sistema de practicas espirituales, morales y fisicas que tienen como objetivo alcanzar la “conciencia
de si’ mismo” o “autorrealizacion”. (Vorkapic, & Rangé, 2011, cit in Ramos, 2021, p. 16).

Etimologicamente, como refere Siegel, (2010), “O termo yoga provém da raiz sanscrita yug e
tem varias acepgoes” (p.10). Acrescenta que os textos que abordam a pratica yoguica, definem-na como
unir, juntar ou reunir a alma individual com a universal.

Para Damas (2017), o Yoga ¢ uma pratica fisica, mental e espiritual que visa a transformagao
do corpo e da mente.

O sistema nervoso, responsavel pelo controlo das secre¢des glandulares, esta ligado ao bem-estar
fisico e mental dos individuos. E neste campo que a pratica de Yoga vem ajudar a controlar e restringir
as varias modificagdes que ocorrem neste mesmo sistema nervoso. (Damas,2017).

Para Ferreira (2017), na pratica do Yoga o corpo ¢ a mente sdo trabalhados, assim como a
concentracdo, respiragdo ¢ postura. E, através da meditagdo, o Yoga consegue ainda fomentar a
capacidade de visualizar a ansiedade.

Desde a sua origem até aos dias de hoje, o Yoga combina vérias técnicas fisicas, mentais e
também espirituais. A primeira componente do Yoga, denominada Asanas, visa o controlo do corpo
através das posturas sustentadas que requerem equilibrio, alongamento e concentragdo. A segunda,
Pranayamas, centra-se no controlo da respiragao, ou seja, a consciéncia pela respiracao, que geralmente
tem trés fases: inalagfo, retencao de ar e exalagdo. A ultima componente foca-se na meditagdo, Dhyana.

(Ramos, 2021).
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Segundo Vorkapic &Rangé (2011), foi na India, mais precisamente no Instituto de Yoga, em
Versova, no ano de 1918, que comegou a primeira aplicacdo sistematica médica do Yoga. Para Vieira
(2019), o Yoga ¢ tao antigo e tradicional quanto a civilizagdo atual em Portugal, e o que se pratica
corresponde ao Yoga Tradicional da india, através da Confederagdo Portuguesa do Yoga, com as suas
catorze disciplinas técnicas. O principal objetivo do Yoga ¢ o de manter o individuo na sua forma natural,

isto €, saudavel e feliz.

1.5.1. Yogarelacionado com o violino

Segundo Menuhin (1991), enquanto se toca violino, cada movimento deve ser verificado, tal
como a flexibilidade do ombro, a mobilidade do pescogo, os dedos, pulso, cotovelo, pés, a respiracdo, a
posicao dos olhos, a oscilagdo do corpo. Tudo tem de estar tudo relaxado.

O sistema nervoso, responsavel pelo controlo das secre¢des glandulares esta ligado ao bem-estar
fisico e mental dos individuos. E neste campo que a pratica de Yoga vem ajudar a controlar e restringir
as varias modificagdes que ocorrem neste mesmo sistema nervoso. (Damas,2017).

Cada vez mais, os musicos estdo conscientes dos beneficios da pratica do Yoga e utilizam-no
para as exigéncias da performance musical, para reduzir a ansiedade, aliviar o desconforto e melhorar a
concentracao, e, como tal, alguns autores afirmam que o Yoga ajuda no controlo da ansiedade:

“(...) a pratica do Yoga pode ser utilizada como uma ferramenta terapéutica, pois permite a
melhoria de algumas doengas, evita lesdes € promove a diminui¢do de fatores relacionados ao estresse,
ansiedade, promovendo melhora da satide e autoestima do praticante” (Avallone, 2017, pp. 9-10).

“E, apesar de o yoga ndo ser uma terapia, tem sido cada vez mais utilizado com sucesso no
tratamento de estresse e ansiedade.” (Kirkwood, Rampes, Tuffrey, Richardson & Pikington, 2005 cit.
in. Vorkapic & Rangg¢, 2011, p. 51).

Para Khalsa et. al (2013), “Yoga, a holistic mind- body practice, is ideal for preventing or
counteracting the psychological and physical stressors that professional muscians face.” (p.35).

Tal ¢ a importancia desta pratica, que alguns musicos publicaram artigos e livros e chegaram
inclusivamente a prosseguir com a certificacdo de instrutor de Yoga. Como exemplo, temos a violinista
Elena Urioste que mantém uma pagina do seu website profissional dedicada exclusivamente ao Yoga,
onde explica que todos os musicos deveriam experimentar esta praticaregularmente para a ajuda na

consciéncia postural, forca mental e clareza e ainda no controlo da respiragdo. (Murray, 2017).
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A pratica do Yoga vem, desse modo, ajudar a reduzir os niveis de ansiedade dos musicos para

que os mesmos possam ter o maior rendimento possivel na sua performance.

2. Metodologia

Segundo Estevam (2015), a investigagdo permite ao investigador encontrar o que procura saber,
e para tal, é crucial que exista um método de investigacdo onde o trabalho esta assente de forma
organizada. Para a escolha e aplica¢do desse método ¢ indispensavel que o mesmo se adapte ndo sé aos

objetos como objetivos da investigacao.

2.1. Investigacdo-acio- estudo de caso

Neste projeto de intervengdo adotei a metodologia do tipo Investigagdo- Acdo (I-A),de

natureza qualitativa, centrada num estudo de caso.

A metodologia preocupa-se com as técnicas ¢ principios que designarei por métodos. Os métodos
sdo técnicas suficientemente gerais para serem comuns as diferentes ciéncias ou a umaparte
significativa delas (...) Incluem procedimentos como formar conceitos e hipoteses, fazer
observacdes em medidas, descrever protocolos experimentais, construir modelos e teorias (...).
A metodologia, por seu lado, procura descrever e analisar os métodos, alertar para os seus limites
e recursos, clarificar os seus pressupostos e consequéncias, relatar as suas potencialidades nas
zonas obscuras das fronteiras do conhecimento (...) Convida (a metodologia) a uma especulacdo
sobre a ciéncia e o sentido pratico da filosofia. Em suma, o objetivo da metodologia é ajudar-nos
a compreender, no sentido mais amplo do termo, ndo os resultados do método cientifico, mas o

proprio resultado em si.” (Kaplan, 1998, cit. in Coutinho, 2018, p. 25)

Esta citagdo de Kaplan, resume o conceito de metodologia, cabendo ao investigador, além de
analisar as diferentes fontes bibliograficas e o conhecimento dai resultante, adotar estratégias validas
que conduzam e permitam alcangar os objetivos a que se propoe.

Segundo Coutinho et. al (2009), podemos definir a investigacdo-agdo como sendo uma “familia

de metodologias de investigacdo que incluem acg¢do (ou mudanga) e investigagdo (ou compreensdo) ao
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mesmo tempo, utilizando um processo ciclico ou em espiral, que alterna entre acgao e reflexao critica”
(p- 360).

Lewin identificou trés fases no processo de investigacdo- acdo: planeamento: planificacdo, acao
e avaliagdo. Atualmente, sdo propostas quatro fases, sendo o projeto descrito como uma “espiral

autorreflexiva de ciclos de planificagdo, agdo, observagdo e reflexdo (Kemmis, 2007).

Assim sendo, podemos descrever sucintamente cada fase:

e Planeamento: circunscrever, de forma clara, o objetivo do projeto e a forma de o alcancar. Este
desiderato pode ndo ser imediatamente claro, pelo que se tona importante examinar
cuidadosamente a ideia, recolhendo o maximo de ideias sobre a mesma;

e Acdo: variacdo metodica e reflexiva da préatica, criticamente informada;

e Observacdo: documentar os efeitos da ac¢do criticamente informada;

e Reflexdo: reconstrucdo da acdo, tal como foi registada através da observagao.

Ledoux (1983) citado por Cardoso (2014) resume o processo de investigagdo- agdo como “a
produgdo de conhecimento ligada a modifica¢do de uma realidade social dada, com a participagao ativa
dos interessados”. Denota-se nesta afirmagdo a importincia dos atores presentes no projeto de
investigacdo, sendo também um dos objetivos desta metodologia a transformagao destes.

Esta investigacdo, por mim produzida, transformou-se num estudo de caso, como referi

anteriormente.

O estudo de caso tem sido definido como um “termo global para uma familia de métodos de
investigacao que tém em comum concentrarem-se deliberadamente no estudo de um determinado caso”
(Adelma net al., 1977, cit. in Bell, 1997, p. 39).

E, segundo Bell (1997), um estudo de caso ¢ muito mais do que a descri¢cdo de um acontecimento
e, tal como acontece em qualquer outra investigagdo, também nesta, a recolha de dados é feita
sistematicamente, ¢ estudada a relagdo entre as varidveis e o estudo ¢ sempre planeado de forma

metodica, interessando- se principalmente pela interacdo dos fatores e acontecimentos.
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2.2.  Agentes envolvidos

Este estudo foi desenvolvido com quatro alunas do regime integrado da classe de Violino da
professora Sara Llano, visto que, as suas restantes alunas frequentavam o regime articulado e, dessa
forma ndo tinham horario compativel com as sessoes de Yoga.

De salientar que os encarregados de educag@o das quatro alunas desempenharam um papel
imprescindivel, uma vez que autorizaram as mesmas a frequentar as aulas.

Os dados referentes as participantes encontram-se de seguida na tabela 1:

Tabela I- caracterizagdo dos agentes envolvidos

Aluno Ano de | Idade Género
Escolaridade

A 7.° 13 Feminino
8.° 14 Feminino

C 12.° 17 Feminino

D 12.° 17 Feminino

2.3. Calendarizagao do projeto e procedimentos

Este projeto de intervencdo pedagogica apresenta 3 fases. A primeira corresponde ao
planeamento, a segunda a agdo e a terceira e ultima a avaliag@o.
O estudo teve inicio no dia 7 de dezembro de 2022 e término dia 29 de setembro.

Na tabela 2 encontram-se as varias fases e procedimentos do PIP:
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Tabela 2- Calendarizagdo e procedimentos

Procedi

2022

2023

Planeamento

Acio

Avaliacio

Out

Nov

Dez

Jan

Fev

Mar

Abr

Mai

Jun/jul

Ago/Set

Revisdo da
Literatura

Elaboragédo do
Pré- projeto

Reunido com
alunos,
encarregados
de educagado e
professora
cooperante
sobre o PIP

Pedido de uma
autorizagdo
formal aos
encarregados
de educagio
dos alunos e
cedéncia dos
direitos de
imagem para o
PIP

Construgio dos
instrumentos
de recolha de
dados
primarios

Implementacao
do PIP no
terreno

Recolha de
dados
(inquéritos por
questionario)

Analise e
tratamento de
dados

Reflexdo sobre
os resultados e
apresentagao
de conclusdes

Redagéo do
Relatério da PP
e do Relatério
do PIP

Entrega do
Relatorio
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2.4. Estratégias de monitorizacdo e de avaliacao final do projeto de

intervencao

Para a realiza¢dao de uma investigacao, como refere Estevam (2015), “ (...) € necessario recorrer
a diversas técnicas de recolha de dados, pois, deste modo consegue-se realizar um cruzamento da
informacdo obtida durante a investigacdo de forma triangulada, resultando dados crediveis e
fidedignos.” (p. 46)

Neste PIP, a recolha de dados foi realizada através de didrios de bordo pelo professor e pelas
alunas, ao longo das cinco sessdes de Yoga, inquérito por questiondrios antes e pos a intervengao e
registo audiovisual também antes e pos a intervencao. Relativamente ao registo audiovisual, foi avaliado
por duas professoras de Violino com o Mestrado em Ensino da Musica de forma a apurarem qual o

contributo da pratica do Yoga no controlo da ansiedade na performance do violino.

2.4.1. Diarios de bordo

O diario, sendo identificado como um comprovativo pessoal, escrito de uma forma espontanea,
permite-nos uma reflexao sobre experi€ncias pessoais, dando espago ao sujeito para refletir acerca das
suas preocupacdes, afetos, ambiente da sala de aula, atitudes dos alunos, com a clara intengao de escrever
para si proprio. (Alves, 2004).

Dessa forma, através dos diarios de bordo, fiz uma analise sobre a experiéncia nas aulas de
Yoga que se encontra no anexo VIIL.

Considero que a opinido das alunas visadas ¢ imprescindivel, e, como tal, também elas

escreveram. Os seus diarios de bordo encontram-se no anexo 1X.

2.4.2. Registo Audiovisual

De forma a averiguar os efeitos das sessdes de Yoga, as alunas intervenientes no projeto
gravaram um video antes e outro depois da intervengdo, com a mesma pega. A declaragdo de autorizacdo
porparte dos encarregados de educagdo sobre este consentimento encontra-se no anexo X.

Para a anélise destes videos contei com a colaboragdo de duas professoras de Violino com o

Mestrado em Ensino da Musica. As suas observacdes encontram-se no anexo VII.
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2.4.3. Questionarios de diagnostico

“O questionario ¢ eficiente em tempo e esforgo; facilita a recolha de dados e poderemos ter em
grande numero de participantes”. (Conhen & Manion, 1994; Robson, 1993 cit in. Sousa, 2014, p. 49).

A plataforma Google Forms, concedeu-me a escolha de dados das 4 alunas participantes através
de um questionario de diagndstico antes da intervencdo e de um, pos. Os questiondrios foram
respondidos online.

O primeiro questionario pode ser dividido em 3 seccdes. A primeira diz respeito a identificacdo
do aluno, isto &, o seu e-mail e quando iniciou a aprendizagem do violino. A segunda esta inteiramente
relacionada com a ansiedade na performance do violino, nomeadamente, perceber se sentem ansiedade
antes da performance, quando a sentem, em quais 0s momentos, 0s sintomas presentes, 0 que as preocupa
no momento de enfrentar o publico. Esta parte, teve também o intuito de aferir o que sentem apos a
performance.

Por fim, a terceira seccdo, € destinada a pratica do Yoga antes da intervengdo. O objetivo desta
ultima, estava muito patente, pois as perguntas estavam direcionadas para perceber o nimero de sessdes
que fizeram, se tinham ja praticado alguma vez, durante quanto tempo e se sentiram que as aulas
ajudaram de alguma forma a melhorar aspetos como a respiragdo, postura e na preparacao psicologica
para lidar com a ansiedade. O facto do questionario finalizar com uma pergunta relativa a recomendagao
desta pratica, permitiu-me aferir a forma como as alunas viam o Yoga antes das sessdes que realizaram.
No anexo XI ¢ possivel observar o questionario.

O segundo questionario, respondido depois das sessoes realizadas entre janeiro e fevereiro de
2023, encontra- se dividido em duas partes. A primeira, com a identificacdo das alunas, através do e-
mail, e a segunda e Ultima, com apenas o objetivo de entender se as alunas através das aulas sentiram
uma diminui¢@o dos niveis de ansiedade na performance.

Através da questdo sobre quantas secc¢des realizaram possibilitou-me perceber se efetuaram
todas as aulas propostas.

As questdes sobre quais os exercicios que mais as ajudaram, se tinham o habito de reproduzir
0s exercicios em casa e quais as mudangas que vivenciaram ao tocar, foram colocadas de forma a
entender o contributo das aulas de Yoga no controlo da ansiedade na performance do Violino.

No anexo XII é possivel observar o questionario.
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3. Apresentacao e discussao dos resultados

Nesta seccdo, sera efetuada a andlise dos resultados obtidos dos dois questiondrios numa
perspetiva comparativa. Uma vez que o primeiro questionario foi realizado antes da intervengdo e o
segundo apds a mesma, o objetivo serad discernir em que medida as sessdes de yoga contribuiram para a

reducdo e gestdo da ansiedade na performance das alunas participantes, de acordo com a sua opinido.

3.1. Questionario de diagnostico pré- intervencio

Conforme supramencionado, o primeiro questionario contém uma secc¢ao de identificagdo das
alunas (email e tempo de estudo do violino). Os emails permanecerdo confidenciais. Relativamente a
duragdo dos estudos, as respostas obtidas indicam que as quatro alunas praticam o instrumento ha 6, 7 e
10 anos (duas respostas). Tendo em conta a faixa etaria observada (13 a 17 anos de idade), pode afirmar-
se que a pratica instrumentista corresponde a um periodo significativo da vida das participantes e que,
portanto, terdo potencialmente lidado com esta ansiedade durante anos (e talvez mesmo metade da sua
vida).

A Figura 1 € o ponto de partida da investigacdo propriamente dito: sera que as alunas sentem
ansiedade antes da performance? As respostas ndo deixam margem para davida: trés indicam um “Sim”
geral e a quarta optou por “Muitas vezes”. Foi incluida uma pergunta subsequente (2.1) de resposta

aberta para que as alunas pudessem descrever os seus sintomas. Seguem-se as respostas:

1. “Sinto uma sensacdo estranha no peito e maos a tremer”.

2. “Tenho dificuldades em dormir nos dias anteriores a uma prova ou audigdes e
no momento da performance sinto-me extremamente nervosa e fico com as maos a suar’.

3. “Sinto a respiragdo um pouco descontrolada e as maos suadas”.

4. “[E]xtremamente ansiosa antes de entrar em palco ¢ com medo de falhar.

[Plalpitagdes € maos suadas e muitas vezes a tremer.”
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2. Sente ansiedade antes de uma performance em publico ?
4 respostas

@ S5im

® MNao

@ Asvezas

@ Muitas vezes

Figura 1, Questionario 1, pergunta 2

Era igualmente importante discernir quando se manifestava a ansiedade, de modo a encontrar
uma solu¢do adequada, tendo-se oferecido hipoteses que abrangiam desde “Alguns meses antes” a
“Quando esta a tocar”. Consultando a Figura 2, observa-se que nenhuma aluna sente ansiedade meses
antes da performance, mas que esta comeca a aparecer alguns dias antes. Curiosamente, nenhuma
participante selecionou a hipétese “No proprio dia”, ainda que trés confessem sentir se ansiosas quando

entram em palco e duas durante a performance propriamente dita.

3. Quando comega a sentir ansiedade ?
4 resposlas

Alguns meses antes |0 (0%)

Um mdés antes 0 {0%)

———— g

Mo propric dia |0 (0%)

Quando entra am palco 3 (r5%)

Quando asté a tocar 2 ([30%)

Figura 2, Questionario 1, pergunta 3
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Mas o que estard na raiz desse nervosismo? Com a pergunta 4, pretendia descobrir-se isso
mesmo. Das quatro inquiridas, apenas uma aluna destacou um tnico motivo para a ansiedade: “Medo
de errar as notas”. As restantes elegeram a opcao “Todas as respostas anteriores”, que, para além de
incluir a primeira opg¢ao salientada, engloba também “Receio de ter uma falha de memoria” e “Medo

daquilo que os outros possam dizer sobra a atuagao”.

4. 0 que mais a preocupa no momento da performance ?
4 resposias

@ Meodo de efar as notas

@ Raceio de tar uma falha de memdria

@ Medo daquilo que o8 oubros possam
dizer sobre & Sua ahuacho

@ Todas as resposias anterores

Figura 3- Questionario 1, pergunta 4

Quanto aos sintomas, a pergunta 5 contém uma lista de algumas queixas comummente
associadas a ansiedade para ajudar as alunas a expor como se manifesta a sua de forma mais concreta.
Nenhuma afirma sentir tonturas, dor no estdbmago ou sensacdo de enjoo. Todavia, determinou-se que
todas ficam com um ritmo cardiaco acelerado (100%), maos trémulas (75%) e transpiragdo excessiva

(75%), e metade tem dificuldades respiratdrias (50%).
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5. Sinto algum destes sintomas antes de entrar em palco 7
4 resposlas

Ritmo card laco acelarado A (100%)

Dificuldades respiratarias

Mikos trbrmulas -3 (75%)

Transpiragio axcessiva 3 (T5%)
Tanturas
Dor no eslémago

Sensacao de enjoo
0 1 2 3 4

Figura 4- Questionario 1, pergunta 5

Depois de terminada a performance, todas sentem alivio. As duas outras opgdes fornecidas

(“Realizada com o que demonstrei” e “Vontade de ir estudar para casa’”) obtiveram zero resultados.

6. Apos a performance sinto-me:
4 resposias

Reallzada com o que demonstrel|—0 (0%)

Alivigda porgue o momanio 4 [100%)
pasou

Viortade de ir esludar para casa| 0 (0%)

a 1 2 3 4

Figura 5- Questionario 1, pergunta 6

A ultima pergunta da segunda seccdo prende-se com o meio que mais ansiedade invoca nas

alunas; isto €, que tipo de performance causa mais nervosismo. As cinco op¢des de resposta incluem (1)
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audigdes privadas, (2) audi¢des abertas ao publico, (3) concertos de musica de cadmara, (4) concertos de
orquestra e (5) concertos a solo. Como seria de esperar, para as alunas, as performances que nao
envolvam publico (1) e de grupo (3)(4) sdo menos importantes, incidindo o stress nos momentos mais

“vulneraveis”: performances a solo ou com publico.

7. Marque de 1 (menos importante) a 5 (mals importante), o que lhe causa malor nivel de ansiedade

1T EE: N EN: IR

Auilipbes privadas Audiglas abaras a0 Cancartas de madaica oa Concartos de orquastra Concanos & solo
pablico CAmars

Figura 6, Questionario 1, pergunta 7

B. Ja alguma vez praticou Yoga
4 resposias

® Sim
® Nao

Figura 7, Questionario 1, pergunta 8
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Se respondeu sim, pratica ha guanto tempo ?
4 resposias

@ 04
®12
@23
8 3+

Figura 8, Questionario 1, pergunta 8.1

Avangando para a terceira e ultima seccdo do presente questionario, descobriu-se que todas as
participantes ja tinham praticado yoga antes da intervengao-agdo (cf. Figuras 7 e 8). Essa pratica insere-
se, novamente no caso das quatro, na faixa de 0-1 ano, sendo, portanto, um desenvolvimento recente ou

pontual (ou seja, ndo um habito).

9. Sente que as aulas de yoga o ajudaram ou podem ajudar a diminuir a ansiedade.
4 resposias

@ Sim
@ hao

Figura 9, Questionario 1, pergunta 9
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10. Nota diferengas na sua postura e respirag&o depois das aulas de yoga ?
4 resposias

@ Sim
@ Nao

Figura 10, Questionario 1, pergunta 10

11. Sente que as aulas de Yoga ajudaram na preparagdo psicoldgica para lidar com a ansiedade ?
4 respostas

® 5m
@ Nio

Figura 11, Questionario 1, pergunta 11

Como se pode verificar nas respostas dadas as perguntas 9, 10 e 11, bem como as duas questdes
anteriores, as alunas possuiam ja alguma abertura para o yoga. Todas concordam que ¢ uma pratica que
ajuda a diminuir a ansiedade (cf. Figura 9), tem um impacto positivo na postura e respiracao (cf. Figura

10), assim como na preparagdo mental para enfrentar a ansiedade (cf. Figura 11).
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No seguimento da pergunta 11, foi pedido as participantes, em caso de terem respondido “Sim’
naquela pergunta, para descreverem de que forma o yoga contribui para essa preparagdo psicologica.
Trés respostas mencionam um sentimento de relaxamento:

1. “[A]livio de tensdo e sinto-me mais relaxada”.

2. “Fico um pouco mais relaxada e [ajuda] a controlar melhor a respiragdo quando
entro em palco”.

3. “[S]into-me mais confiante quando entro em palco e muito mais relaxada”.

4. “O medo de falhar diminui substancialmente, sentindo-me dessa forma muito

mais confiante”.

Para terminar o questionario, foi perguntado as alunas se recomendariam o yoga como recurso
para gerir a ansiedade. Tendo em conta as observagdes anteriores, ndo sera de surpreender que todas

tenham respondido na afirmativa.

12. Recomenda a pratica de Yoga a alunos de violino como recurso de controlo a ansiedade ?
4 resposias

® S5im
@ Mao

Figura 12, Questionario 1, pergunta 12

Em suma, todas as participantes apresentavam sintomas de ansiedade antes da performance, dependendo
o nivel de stress da presenca de publico geral e da auséncia de outros musicos. De igual modo, todas ja

tinham praticado yoga previamente e possuiam também uma perspetiva positiva desta pratica.
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3.2.  Questionario de diagnostico pos-intervencgao

Este segundo questionario foi elaborado com vista a determinar se a pratica consistente do yoga
poderia ser uma boa ferramenta de gestao e reducgdo da ansiedade antes da performance. Em semelhanca

ao primeiro, pediu-se as alunas que se identificassem através do email.

1. Quantas sessdes de yoga praticou recentemente ?
4 respostas

® 05
@ 510
@ 10+

Figura 13, Questionario 2, pergunta 1

2. Considera que precisava de mais sessdes de Yoga para consolidar os exercicios abordados 7
4 respaslas

@ Sim
@ Nio

Figura 14, Questionario 2, pergunta 2
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3. Apds as sessodes tem por habito reproduzir os exercicios gue aprendeu nas aulas de yoga

quando sozinho?
4 respostag

® 5
@ Mao

Figura 15, Questionario 2, pergunta 3

Na Figura 13, é possivel verificar que as alunas ndo incorporaram uma pratica constante de yoga
na rotina, tendo as quatro indicado que tinham praticado “0-5” sessdes de yoga recentemente. Contudo,
a Figura 15 demonstra que todas t€m o habito de repetir os movimentos aprendidos nas aulas de yoga.
Por outro lado, metade considera que precisava de mais sessdes de yoga para consolidar os exercicios
(cf. Figura 14), sendo assim possivel que a falta de orientacdo tenha contribuido para esse primeiro
niimero mais baixo.

Relativamente aos exercicios mais praticados, as alunas mencionaram maioritariamente

posturas de relaxamento (por exemplo, postura da crianga, cabeca ao joelho, relaxamento final):

1. “Flexdes a frente; Postura da Crianca e relaxamentos finais”.
2. “Agachamentos e exercicios de respiragao”.
3. “Alongamento cruzado/prancha; alongamento lateral, relaxamento final

(descompressdo das costas)”.
4, “Agachamentos, prancha; cabega ao joelho; postura de pernas cruzadas”.

De acordo com a Figura 16, os niveis de ansiedade diminuiram gragas ao yoga.
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5. Sente que os nivels de ansledade diminuiram utilizando os exercicios de yoga?
4 resposias

@ Sim
@ Nio

Figura 16, Questionario 2, pergunta 5

De acordo com a Figura 16, os niveis de ansiedade diminuiram gragas ao yoga.
A sexta pergunta pretendia identificar de que modo as participantes sentiram essa mudanca. As

respostas mencionam uma redugdo dos sintomas discutidos na sec¢do 3.1:

1. “Menos ansiedade antes das audi¢cdes e maior controlo na respiragao”.

2. “[M]enos tremores nas maos € mais serena nos momentos avaliativos”.

3. “A minha postura melhorou a tocar e senti menos pressao no peito”.

4. “Mais confortavel a tocar pois ja ndo tremia tanto, com um psicoldgico mais

forte e com mais confianca”.

7. Aconselharia estes exercicios a estudantes de violino?
4 resposias

@ Sim
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Figura 17, Questionario 2, pergunta 7

Se respondeu sim, avaliede1a5
4 respostas

1 4 100% )

0 i0%:) 0 (0%) 0 (0%} 0 {B%)

Figura 18, Questionario 2, pergunta 7.1

Depois da intervengdo, as alunas continuam a recomendar a pratica do yoga a estudantes de
violino (cf. Figura 17). Além disso, a I-A foi avaliada de forma unidnime com a pontuagdo maxima (5),
conforme consta na Figura 18.

Com base neste questionario, pode entfo determinar-se que a pratica foi util para todas as
participantes no objetivo proposto: reducdo da ansiedade associada a performance. As alunas
recomendam a pratica, tendo incluido a mesma na propria rotina. Ainda que metade considere necessario
realizar mais sessOes para assimilar os exercicios (cf. Figura 13), isto demonstra também interesse em

aprender mais e continuar a utilizar esta pratica.
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4. Conclusoes

Apos ter dado por terminada a recolha e analise dos dados, podemos concluir que os objetivos
propostos para a mesma foram cumpridos, todavia, devido ao niimero reduzido de participantes, nao ¢é
possivel generalizagoes.

Através da analise e recolha de dados, € acreditavel conferir que a questao orientadora de todos
o estudo, “Qual a relagdo entre a realizacdo dos exercicios de Yoga e os niveis de ansiedade na
performance do violino?”, foi respondida. Dessa forma, posso concluir que as 4 alunas de Violino do
regime integrado da professora Sara Llano, sentiram uma reducdo dos niveis de ansiedade na sua
performance depois de realizarem as 5 sessoes de Yoga. Alias, as referidas alunas sentiram melhorias a
nivel postural e de respiracdo no momento da performance salientadas pelas mesmas quer nos
questionarios, como nos diarios de bordo e ainda pela observacdo dos videos gravados pelas 4 alunas
antes e depois das sessoes. Referiram ainda que a pratica de Yoga as ajudou a tornarem-se mentalmente
mais fortes. Metade do estudo, isto €, 50% das alunas afirmaram que gostariam de continuar a ter aulas
de Yoga, uma vez que a pratica revelou resultados muito positivos.

Representando a ansiedade um problema com que musicos profissionais ¢ estudantes se
deparam recorrentemente, reitera-se a importancia de disponibilizar recursos desde cedo para combater
0 seu impacto. A intervengao-acdo, ainda que de ambito reduzido, revelou os beneficios de incorporar
uma pratica associada ao bem-estar e mindfulness. Dado os resultados obtidos e perspetivas partilhadas
nos questionarios, bem como a literatura abordada, ndo resta divida de que uma implementacdo de
praticas semelhantes no ensino da musica levaria a alunos e musicos menos ansiosos e,
consequentemente, performances mais satisfatorias.

Em suma, este projeto de intervengdo pedagogica revelou resultados bastante convincentes ao
nivel da reducdo dos niveis da ansiedade na performance do violino das quatro alunas intervenientes. A
investigacao produzida contribuiu dessa forma para a literatura sobre a ansiedade na performance e sobre

os beneficios que a pratica do yoga pode trazer a instrumentistas, nomeadamente, estudantes violinistas.
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2/12/1022 Escala de Da M & m melddica & respetivos
arpejos (4 oltavas),
Sanatina op. 100, de Dvorak- 1 # andamento
16/12/2022 Sonatima op. 100, de Dvordk- 1.9 andamento
Interrupgio Letiva- Férias de Natal o
&/1/2023 Estudo n ¥ B de Kreutder,
Estudo n ? 18 de Mazas,
___f - | Sonating op 100, de Dvorak- 1 ¥ andamento
12/1/2023 Audigio de Classe
|20/1/2023 | Escala de D6 M & m melodica e respetivos '
arpejos (4 oitavas),
| —— | Estudon.? 1 de Mazas
21003 Estudo n ® B de Kreutzer,
Estudon.® 18 de Mazas
/21003 Preparacio para prova becnica
Tofa2003 | Prelidio ¢ Allegro de Kreisler: leitura da 1.# parte
| 17/2f2023 Prelidio e Allegra: leitura da 2. parte
28/2/2003  Prelidio e Allegro
3/3/2003 Prelidio e Allegro
10/3/2023 Preludio e Allegro
171/3/2003  Audigio de Classe
24/3/2023 Reflexdo sobre a audigio
317372023 Marcagio de ni'égmﬁi pard a% ferias
Interrupgdo Letiva- Férias da Piscoa
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Aulas Assistidas e Dadas da Aluna E
4.9 Grau do Integrado
WVialing

T au/ajz0z3 | Prelidio e Allegro
T 28/af2023 | Prelddio e Allegro;
2 # andamento da sonatina op. 100, de Drvotak

 s/5/2023 _'l Preludio e Allegro;
| atandameniodasonatina op. 100, de Dvorak
12/5/2023 2.9 andamento da sonatina op. 100, de Dvorak

J

_:i

\

f‘; T 1g5/2023  Ensaio com piano . o
¥

f

Ta [ehry s
S T TS A
55 mp= Fpend
S L L

’fws.mu ' Audigho de Classe |
[ 2/ef2003 iﬁ&hﬂuﬁ:uﬁﬂmruﬂlemﬂﬁ_ﬂd!
Tes fuby Bhomr | oy |pogamapeaasiémas.




Aulas Assistidas e Dadas da Aluna E
4.9 Grau do Integrado
WVialing

T au/ajz0z3 | Prelidio e Allegro
T 28/af2023 | Prelddio e Allegro;
2 # andamento da sonatina op. 100, de Drvotak

 s/5/2023 _'l Preludio e Allegro;
| atandameniodasonatina op. 100, de Dvorak
12/5/2023 2.9 andamento da sonatina op. 100, de Dvorak

J

_:i

\

f‘; T 1g5/2023  Ensaio com piano . o
¥

f

Ta [ehry s
S T TS A
55 mp= Fpend
S L L

’fws.mu ' Audigho de Classe |
[ 2/ef2003 iﬁ&hﬂuﬁ:uﬁﬂmruﬂlemﬂﬁ_ﬂd!
Tes fuby Bhomr | oy |pogamapeaasiémas.




Aulas Assistidas e Dadas da Aluna F

4.F Grau do Articulado

Wialing

e N gemets

b Lo SR | -

B o T TR

e ST, W l}m

I b G

T Thmom ot

Jem (b D I

T M S

T Mesalis Seriies

Sert Thaalr Bt

Tery Ml et

i

o —

— L SR S

S (S

2.V andamenta do Concerto em Ré Maiar, de
| Mozan

117/3/2023 | Audigho de Classe
| 24/3/2023  Reflendo sobre a audicio
| 31/3/2003 | Marcacio do programa para as firias
Interrupgho letiva- Férias da Piscoa
n/af023 Thais: Meditation, de Mazsenet
| 28/4/2023 | Thais' Meditation, de Massenet
'5/5/2023 | Thais: Meditation, de Massenet
' 12!5,."'2131]- | 1.# andamento do Concerto em Re Malot, de
Magzart revinda,
| 2% andamento do Concerto em Ré Maior, de
L Mann S
19/5/2023 Thals: Meditation, de Massenet
1 ¥ andamenta do Concerto em Ré Maior, de
Muozart: revisdo,
2.9 agndamento do Concerto em Ré Malor, de
! | Mozart
25/5/2023 | Audigio de Classe
'_:fﬁrmz 1023 | Rewisio para prova Tinal;

Refiexdo sobre o ano decorrente
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Aulas Assistidas e Dadas da Aluna G
1% Grau do Articulado
Vielina

Mestranda  Orientador Cooperante Data Sumirio

04/11/2022  Escala de Sol M e Sol m melddica {2 oltavas);
Pega: Russian Famatian ® 2, de Leo Portnalf
| 11/11/2022 Peca. Russian Fantasia 6 # 2, de Leo Portnoff;
| Estudo n ® 33 de Wahlfahrt
18/11/2022 Greve

| 24/11/2022  Audiglio de Classe
25/11/2022 ' Pega: Russian Fantasia n® 2, Leo Portnoft,

'2/12/2022  Pega: Russian Fantasia 79 2, Leo Portnoff,;
Estudo n.? 33 de Wohlifahrt,

| Estudo n.? 32 de Wohlfahn )

16/12/2022  Peca Russian Fantasia n 9 2, Leo Portnoff;
__ | Técnica da mdo diceita e mio esquerda

6/1/2021  Preparagio para a audigio

12/1/2023  Audigio de Classe

' 20/1/2023 | Estudo n. ® 32 de Wohifahrt

| 27/1/2023 | Escala de Sol M e sol m melddica e respetivos arpejos

BEF S N TP——

e M P
I—T“-ﬂ.'\l-’hn }-.nl

T M Py

s N bin Dreman

. Ppaal

""‘-'P‘-L-_\ B :"‘H‘-—t"'.—- 'n'-'-..-_h"*-__‘

Sy s Mgy |
L

T MM Sy iy

b L L e {2 oitavas);
Estudo n.? 32 de Wohlfahrt;
| { | Estudo n.2 33 de Wohlfahnt
|Te Rebn Bpestd 3/2/2021  Preparagio para 2 prova técnica: Escala e estudos

| 10/2/2023 | 3.9 andaments do Concerting op. 15, de Ferdinand
i | ‘.""f-'.".'E" leitura

17/2/3023 | Estudon® 32 de Waohlahrt,
. | Estuda n.® 23 de Wohlfahrt: leitura

24/2/2023 | Estudo n.® 23 de Wohlfahr

|3/3/2023  Estudo n 23 de Wohlfahrt,
!  Estuda n ¢ 32 de Wohifahrt,
10/3/2023  Escala de Dé M e Do m melodica e respetivos arpejos
| (2 aitavas);
1.# andamento do Concerting op. 15, de Ferdinand
' | Kuchler
24/11/2022  3.® andamenta do Concerting op. 15, de Ferdinand
Kuchler

e
Loy o ipairs
o ] 5‘*’\'1-.

T Mt e

Tt i iy

N N N A



Aulas Assistidas e Dadas da Aluna G

1.7 Grau do Articulada
Vieling
Lid P By J: | 17/3/2023 | Audigio de Classe
T P I 247312023 i 3.9 sndamento do Concerting op. 15, de Ferdinand
1 Ll ” | K"“hl" . r |
T 5 31/3/2023 1 andamento do Concerting op. 15, de Ferdinand
] 2 | Kuchler =
s pe 21/4/2023 | Estudo n.¥ 23 de Wohllahrt;
- 4 oy " 3 N
| SIS S| j 18/4/2023 | Estudo n.® 32 de Wohlfahrt .
i - . 4 1
Ar—— j 5/5/2023 | Escala de Da M e Do m meladica (2 oitavas),
| r | Estudan® 23 de Wohlfahrt
n I { f 12/5/2003 | Estudo n.? 23 de Wohlfahrt,
L / !  Estudo n ® 32 de Wohifahrt .
| i | 19/5/2023 | Revsdoparaa rnpetiﬂﬁ da prova técmica, a realizar-
| ¥
il | r~ - | se dia 26 de maio, das escalas e dos estudos
Pl i, i P 15/5/2023  Awdigio de Classe
G e o i | J’f | 2/6/2023  Reflexdo sobre o ano decorrente
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Aulas Dadas e Assistidas de Classe de Conjunto
Orquestra Atelier

T lendis. ofs Bpaary

|.<'\_'. ":'_"l.- Ll

Mestranda Orientador Cooperante Data Sumario
Sz pesbics st | L. s | 10/11/2022 | “Marcha de Haendel”
T R 17/11/2022 | “Marcha de Haendel”
R t‘ e ol e 24/11/2022 | “Marcha de Haendel”
. I‘“ i:l,:-; [ .| 15/12/2022 | “Marcha de Haendel”
_ N 5/1/2023 “Marcha de Haendel”;
Trfe naubins e fpes) © e “Basque Dance”
B - i 12/1/2023 | “Marcha de Haendel”;
Tk nblee i bty e tops Db “Basque Dance”
_ r ; i 19/1/2023 “Marcha de Haendel”;
Tt st il b Vs lofrs EH “Basque Dance”
) 26/1/2023 Exercicios de articulagdo;
T rebie. sl Epan e Lo Dk “Marcha de Haendel”;
H ' “Basque Dance”
T ke ol Bps | T ) 2/2/2023 Marcha de Haendel”;
we le i “Basque Dance”
Tk takie ot Biten| T ‘u _19/2/2023 | Greve
16/2/2023 | Leitura da pega nova: “Mudam-se os tempos,
) mudame-se as vontades”, de José Mario Branco;
Trfe nubise e Baisrs wa Lo Bhoi Trabalho de afinagdo, ritmo, articulagdes e
h dinamicas;
“Marcha de Haendel” de cor
23/2/2023 Exercicios de dindmicas com cordas soltas
T fiasbiue e Bpiers |'<-.:; - (cordas);
“Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades”
2/3/2023 “Marcha de Haendel”: como abertura da aula;
Tmi Nasbive ofi Baian N “Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades”:
wn Lopee T inicio até ao fim;
“Basque Dance”
o it ol s T |" ; 9/3/2023 “Mudam- se os tempos, mudam-se as vontades”
T ki ot | t' oy 8 L. 16/3/2023 “Mudam- se os tempos, mudam-se as vontades”
- ) 23/3/2023 | “Marcha de Haendel”;
1 “Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades”;
Toie Mandive ofi fpaur oz logrs T .
I Leitura da peca nova: “As sete mulheres do
Minho”, de José Afonso (arr. Margarida Simas)
. 30/3/2023 “Mudam-se os tempos, mudam-se as vontades”;

“As sete mulheres do Minho”

Interrupgao letiva- Férias da Pascoa

Tmm rdie, ofn Bpawr

20/4/2023

“As sete mulheres do Minho”;
Ensaio com coro
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Aulas Dadas e Assistidas de Classe de Conjunto
Orquestra Atelier

T ki, ofy Fpaars

T ookt ofs Bpsar

Tmm reekiees ofs Bpears

Tenie Nasftine ole Bt

Tmme maabiee o Fpaan

T Maosddee oy Bpear

27/4/2023

4/5/2023

11/5/2023
18/5/2023
25/5/2023

1/6/2023

“As sete mulheres do Minho”;

“Mudam-se os tempos mudam-se as vontades”-
Ensaio com coro;

Leitura da pega nova: “Puestos estan frente a
frente” (arr. Tiago Marques);

Aguecimento;

“Puestos estan frente a frente”;

“As sete mulheres do Minho”

“Puestos estan frente a frente”;

“As sete mulheres do Minho

Puestos estan frente a frente”;

“As sete mulheres do Minho

Preparagdo para o concerto final- incluindo
ensaio com coro

Aula de reflexdo sobre o ano decorrente
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ANEXO II- Guides de Observacio de Praticas Pedagogicas

*@ Esﬁllﬂk.ﬂléikms I‘@ %JL%%EEEDLI&CEDEPSM}LUGM len &

Guiio de observagdo de priticas pedagbgicas

I Coptextualizagio

W
Disciphng § Unidade [Tema: AT &0{wd) f:?w Aprandizagens a realizar;

Pmreunr:dMé} @w

Ano f urma;

I, Registes de obsenvaglo

DimenzBes & observar: | + | F |
1. planificopds
1,1, Articulagio com a5
aprendizagens anteriones B

1.7, Clareza dos objetivos da
sufs

1.3. Clarificagdo da estratégia
da sula ﬂ{

1.4, Coerdncia das estratégias
[ atividades de aprendizagen
com o8 corteldas [
competingias 3 desenvolver i T MR A ol il
1.5, Sequencialidade &

articulacis das atividades A {E L ogd
propoitas S P e

L6. Procedimentss de = 4
avaliacdo das sprendizagens
realizadas pelos alunios.

1.7, Adequacho de
equipamentos & recUrsos
diditicns a0t objethves da aula
& Bod alunoy

2. Arrangie da owls

.1 Tempo ¢ eficicla da
mabilizagda dos alunos paraa :‘-
aula

2.2, Clarificagdo dos
conteidos & abondar

R
3
N

2.3, Clarificag®a dos objetivas
da aula

24, Clariflcagdo da estratéga
da suls e das sequinclas de

aprendizagem
2.5. Verificaga 0o trabalk de
casa e fredbock X

3. Desenvolvimento do owlo

Pigina 1de 3
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CATOLICA

ESCOLADAS ARTES

CATOLICA

FACULDADE DE EDUCACAD E PSICOLOGIA

1.6, Praticas de dierenciacia
pedagigica

1.7, PromogEo da participagio
e envolvimento de todos of
wlunos

3.8, vaiarira{$o da
participacko dos alonos.

3.9, Marutengdo do interesse
e atencdo dos dunos

3.10. Expectativas elevadas e
realistas face @5
aprendizagens dos slismos

3,13 Eflcdzin das interagles
pedagbgicas promovidas

3,12 Eficicia na gesilo do
tempo the aprendizagem para
todos os Alurod

3.13. Manuteafio de um
hima de auda faevordvel b
aprendizagem

.18, Gestin adequada de
eventuals confiitas

f/g/"%ﬂv ]h(v-fﬁ*“wgﬁtw
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CATOLICA 43 CATOLICA 3,

ESCOLA DAS ARTES . FACULDADE DE EDUCAUAD E PSICIHOEA .

Akl

JLTHT]
4.5, Reorientagdo da aclo em
Tangda das evadincian
recodhidas

8. Dalange global - Eficdeio das

| prétices
Farnm stingidos o objetha
de aprendizagem propostos? x"

il Téphcos para reflexio pds obiervagio:
1. Sugere-se que, primeio o docents culas priticas foram observadas, e s depols, o observador, reflitam sobre o
seguintes pontos:

1. Em eonjuntn, absenador & abservado daverdo tentas definear e registar estratégias concretas para a melhoda dos
pontas identificados em Lb,

Weriicades para & m e z
| Fouo M P

‘Eﬁ gy e'd
r:’rm W é_.l-#u jﬂﬂ!f&m
5’“

© Faculdade de Educagdo ¢ Pskcologla_Escola da Anes | Catdilca Porte

Pdgina 3 de 3
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5 CATOLICA &%, CATOLICA

© ESCOLADAS ARTES WA FACULDADE DE EDUCACAD E PEICOLOGLA

[LL AT

LT
4.5, Rearientagio da sdo em
funcio das evidinciat
recalhidas

5. Bolanyo global - Eficdcia das

Eoram atingides os objetivos P i ¥
de aprendizagem propostos? | o ‘ ¥ o

IlL Téphcos para rellesiio pds observaglo:

1. Sugere-se que, primeino o docante cujas praticas foram obseradas, & sb depois, o obiervidor, refiitam sobre os
seguintes ponios:

|
|
|
|
|

. 0 que cormey melharna aula? Porqué? 7
¥ ILII"!E' "i"_faf#m?ui_’:‘; _— g e
'-f.!.i"f ; AL TR "
b, 0 quecoren menas bem? Parquil? . e il
M P Sl ..-TI' o I K& = ‘-\.1 royr Jol i
‘. Vs est P T e .\'-_,' eradl ""{"' -"f?"rt‘;’ '-'& #
’ ."'"i‘_ s -{: ,.:_" s Lassee _{_.--_,.- = Ay !q“.-,-., =
> r .-'
€ Oqup teria feio de mansina diferante?- s, .
iyl fond Pt ,...‘J'r'.' e . e L ¥
1 ". Y 2 Bt egd | 3=
r':‘-_.r -"“-.'-':.. ko, 1""'.,,, 2 Lo 4 o
1.l.mmriunw,MgMudmhhmrﬁWEmrwwumm-mh
pontas identificados em Lb.
wmmu am das Iim AT A b T 2
¢ /ﬂ E N A AT U FAF NI NE PN
4 4; 2 enin A e e R
! : Se gl 2oty Gieity e A O ¢
,‘.-f-'._(' F '_f & z{a.. Lol - 2 Py S AT ‘J';\.’.ﬁ“-[ b s
wae £ Al ~ A “Beiin P, A o il AP i
I- Les i f._..-'.l‘t"" "!:‘- .r.-""E'f""l:"'" /~ t"'i-"'""'t “!"
Mt -r.-fm.,:.-*ﬁ- e Brenetoer) M dltacs I
derir g2}
nnpﬁpgﬂﬁmi;-mw_mhmnlnmm -
7 / o
1::' ” & " ‘o __'-"' % Y ot | ol rr\‘.l‘:.r‘.- L.
Assiatura do orlentador cientifica; ___- o r : - :
Assinatura do orientador pedagigioo:
Assinatura da mestrando:

Pédgina 3 de3
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ANEXO III- Planificacoes das aulas assistidas pelos Orientadores Cientifico
e Pedagogico Cooperante: Aula n.’ 1

Planificacido de Aula Individual de Violino da Escola Artistica do Conservatorio
Nacional

Plano de Aula: 16/30 Ano/Grau: 8.°Ano/4.° Grau
Disciplina: Instrumento- Violino Duracio: 60 minutos
Curso: Basico de Musica Data: 03/03/2023

Regime: Articulado Docente: Inés Martins de Barros

SITUACAO E CONTEXTUALIZACAO

Esta ¢ a 16.° aula desde que o ano letivo 2022/2023 comegou, da aluna Leonor Silva.
Leonor Silva, aluna do 4.° grau do regime articulado, ¢ uma aluna dedicada, contudo, um
pouco nervosa. Apresenta um bom nivel violinistico para o seu grau.

Nas aulas anteriores, foi trabalhado com a aluna, a técnica através da escala de Sol M e
escala de Sol m melddica e respetivos arpejos (4 oitavas).

Para o seu estudo para a presente aula, a aluna levou o 2.° Andamento, do Concerto em R¢é
Maior, de Mozart, para desenvolver a sua autonomia.

CONCEITOS-CHAVE/IDEIAS ESTRUTURANTES

Afinagdo; Articulacdo; Dindmicas; Mudangas de Posicdo; Musicalidade; Qualidade

Timbrica; Sentido Ritmico

REPERTORIO

Escala de Sol M e escala de Sol m melddica e
respetivos arpejos (4 oitavas)

2.° andamento do Concerto em Ré Maior, Mozart
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. Aprendizagens essenciais
Organizadores 5 q q
g (Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)
Experimentacio e . .
L Aquecimento e alongamentos antes e depois de tocar.
criagdo
Execucdo da Escala de Sol M com 1 nota por arco, 2, 4, e por fim, 7 notas por
arco, sempre tendo em atengao a afinagdo e a qualidade timbrica.
Execugdo do arpejo de Sol M com 1 nota por arco, 3, e por fim, 6 notas por
Interpretagdo € arco, tendo em atengao a afinagdo ¢ a qualidade timbrica.
comunicagao Execugdo do Concerto, lentamente nas passagens com ritmos mais
complicados, tendo ateng¢do as ornamentagdes, afinagdo, dindmicas, ritmo,
articula¢do e musicalidade.
Corregdo da méo direita do arco, para que ndo faca tanta pressio nas cordas.
Apropriagdo e Reflex@o e analise critica da execu¢do do Concerto.
reflexdo Autoavaliagdo.

Agdes estratégicas de ensino alinhadas ao Perfil dos Alunos Descritores do Perfil | Duragio
dos Alunos )
(Min)
Abertura da aula:
Saudac@o a aluna, explica¢do da atividade a realizar ¢ das Concentrado/
aprendizagens que devera fazer. Questionador/Sabedor 5
Realizacfio de exercicios de aquecimento antes de tocar em (C,F D
conjunto com a aluna.
Desenvolvimento:
Escala de Sol M lédica (4 oi )
Execugdo da Escala de Sol M lentamente, comegando com 1 Atento/Autmjlomo/
. Sabedor/Questionador
nota por arco, depois 2, 4 ¢ por fim 7 notas, tendo sempre em
atencdo a afinacdo, mudancas de posigaoe qualidade timbrica.
(C.F.LJ) s

io de Sol M ldi iaciies (4 oitavas)

Execugdo do arpejo de Sol M, com 1 nota por arco, 3 e por fim,
6 notas por arco, tendo em atengdo a afinagdo, mudangas de
posicdo e qualidade timbrica.
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an:gnn 1 g u.z]m z o andamﬁnm anal:.t'
Execugdo com o violino, do concerto desde o inicio
parando sempre que necessario para explicar o que pode
melhorar.
Insisténcia na diferencia¢do entre as notas a corda e nas notas
fora da corda e curtas.
Se necessario, farei sempre a demonstragdo para a aluna.

Definigdo de novos objetivos para a proxima aula.

Debois d bl vid dir 3 al wocard Comunicador/Critico/
. <,3p.01s (;spro .emz(iis resolvidos, pedlr a aluna p~ara ocar do Assertivo/
1n1cf;y0 2.10 im, 'ev1.tan o parda.gens, ten 9 er‘n aft‘enc;a~o, a§petos Tnformado/Participativo/
C?tlAlSt.lCOS e te'cmcosrque. izem res.pelFo a afinagdo, ritmo, Auténomo/Atento 35°
dinamica, qualidade timbrica e musicalidade.

/Sabedor

(B,C,D,E, F,1,J)
Encerramento:
Reflexao final com a aluna sobre as atividades realizadas, os L .
L Participativo/Critico/

pontos fortes e eventuais dificuldades. Sabedor
Autoavaliagdo das Aprendizagens. (B.C.1) 5

AVALIACAO DAS APRENDIZAGENS

A avaliagdo formativa sera dada pelo feedback imediato, através da observagdo direta, ao longo da aula, da aluna, da
capacidade de diagnosticar e resolver problemas; comportamento; cumprimento da tarefa proposta e pelos métodos e

habitos de estudo.
A autoavaliagdo sera realizada, no final de cada aula, pela aluna.

RECURSOS DIDATICOS

Sala de aula; Piano; Violino; Arco; Resina; Estante; Partituras; Lapis e

borracha; Metréonomo
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PREVISAO DA SEQUENCIA POS AULA

Tenho previsto que a aluna atinja os objetivos pretendidos para esta aula. Caso ndo atinja, pretendo refletir e agir,
utilizando diferentes estratégias e técnicas de diferenciagdo pedagdgica, para desse modo, a aluna alcangar assim o
nivel de desempenho esperado.

BIBLIOGRAFIA/WEBGRAFIA

Giray, S. (2017). Four- octave Scales and Arpeggios. Public Domain
Mozart, W. A. (1953). Concerto in D major. Bosworth

Regulamento da disciplina de Instrumento - Curso Basico (2016) Escola Artistica do Conservatorio
Nacional. Disponivel em:

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjd7JLI3q79AhVZ
SaQEHYNCCWoQFnoECBIQAQ&url=http%3A%2F%2Fwww.emcn.edu.pt%2Fwip%2Fwp-
content%2Fuploads%2F2019%2F04%2Freg.pdf&usg=A0vVaw2IcH90ZCGgrU7q2T77S8Fn

Perfil dos alunos & Saida da Escolaridade Obrigatoria (2017) Diregdo Geral da Educacdo. Disponivel em:

http://dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

ANEXOS

Anexo I- Grelha de Autoavaliagdo das Aprendizagens.

Anexo 11 - Areas de competéncias do Perfil dos Alunos.

Anexo 11I- Partitura da Escala de Sol M e Escala de Sol m

melddica e respetivos arpejos (4 oitavas)

Anexo [V- Partitura do Concerto in D Major, 2.° andamento, de Mozart



http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q&esrc=s&source=web&cd&ved=2ahUKEwjd7JLJ3q79AhVZ
http://dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

ANEXO I - GRELHA DE AUTOAVALIAGCAO DAS APRENDIZAGENS

Nome:

Data:

Assinala com uma X, para cada critério, o nivel de desempenho em que te autoavalias

Dominios

Insuficiente Suficiente Bom Muito bom

-

Atitudes (30%)

Demonstrei interesse
nas atividades

propostas pela
professora durante a

aula?

Demonstrei
preparagdo prévia
nas escalas e no
Concerto?

Respeitei a
professora, ouvindo-a

com atengdo?

Conhecimentos e Capacidades (70%)

Escala de Sol M e
m melédica e
respetivos arpejos
(4 oitavas)

Executei a escala
tendo em ateng@do
as mudangas de
posigdo?

Executei a escala e o
arpejo com qualidade

timbrica e afinagdo?

Concerto
in D
Major,
2.°andame
nto, de
Mozart

Executei o Concerto
tendo em

atengdo a afinagao?

Consegui aplicar as
diferentes dindmicas
presentes no
Concerto?

Executei o
Concerto tendo em

atengd0 o ritmo?

Consegui tocar o
Concerto com as
diferentes
articulagdes
presentes?
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Anexo 111

Four-octave Scales and Arpeggios
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Aula n.° 2

Planificacio de Aula Individual de Violino da Escola Artistica do Conservatorio
Nacional
==
Plano de Aula: 16/30 Ano/Grau: 6.°Ano/2.° Grau
Disciplina: Instrumento- Violino Duracio: 40 minutos
Curso: Basico de Musica Data: 10/03/2023
Regime: Articulado Docente: Inés Martins de Barros

SITUACAO E CONTEXTUALIZACAO

Esta é a 16.* aula desde que o ano letivo 2022/2023 comegou, da aluna Ana Rita Cordeiro.

Ana Rita Cordeiro frequenta o 2.° grau do regime articulado e ¢ uma aluna muito empenhada,
mas com algumas dificuldades nomeadamente de compreensao, isto ¢, demora algum tempo a|
assimilar o que lhe ¢ ensinado, sendo necessario repetir algumas vezes o que anteriormente lhe|

foi dito. Nao revela muitos problemas de afinagdo.

Nas aulas anteriores, foi trabalhada com a aluna, a técnica através da escala de D6 Me
D6 m melddica, e respetivos arpejos em 2 oitavas.

Ha 3 semanas que a aluna ndo tem aulas devido a greve no Conservatorio Nacional e porque
se encontrava doente.

Na proxima aula sera feita uma revisdo do Concertino op. 15, 3.° andamento, de Ferdinand
Kuchler.

CONCEITOS-CHAVE/IDEIAS ESTRUTURANTES

Afinagdo; Divisao do arco; Flexibilidade da mao direita; Golpes de arco; Mudangas de
Posigao
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REPERTORIO

Escala de D6 M e D6 m melddica e respetivos arpejos (oitavas)

Concertino, op. 15; 3.° andamento, de Ferdinand Kuchler

Organizadores

Aprendizagens essenciais
(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)

Experimentagdo e

criagdo

Aquecimento e alongamentos antes de tocar.

Interpretacdo e

comunicagao

Execugdo da Escala de D6 M e, m melddica, com 1 nota por arco, sempre
tendo em atengdo a afinagdo e as mudangas de posigdo. Ter especial aten¢do
para ir mesmo até ao taldo.

Execugdo do arpejo de D6 M e, m melddico, com 3 notas por arco, tendo
sempre em especial atencdo a afinagdo na 2.* posi¢do, uma vez que 0s arpejos
sdo apenas executados nessa posi¢do e ainda a divisdo do arco visto que a
aluna tem de dividir o arco em 3 partes iguais.

Execugdo do Concertino op. 15 (3.° andamento) do inicio tendo em atengdo aos
golpes de arco presentes, as dinamicas, afinagdo e flexibilidade da méo direita.

Apropriagdo e

reflexdo

Reflexdo e analise critica da execucdo das escalas e arpejos
e do Concertino.
Autoavaliagdo através da grelha de avaliago.
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Acdes estratégicas de ensino alinhadas ao Perfil dos Alunos Descritores do Perfil | Duragio
dos Alunos )
(Min)
Abertura da aula:
Saudagio a aluna, explicagdo da atividade a realizar e das Concentrado/
aprendizagens que devera fazer. Questionador/Sabedor 5’
Realizagao de exercicios de aquecimento antes de tocar em (C,F,I)
conjunto com a aluna.
Desenvolvimento:
Atento/Autéonomo/
Execucdo da Escala de Sol M e m, com 1 nota por arco, Sabedor/Questionador
dando especial importancia a afinagdo, mudangas de posi¢do e
mudangas de corda para que ndo sejam demasiado bruscas. (C,F,LJ) 10°
Insisténcia com a aluna para manter uma postura correta
(incluindo ndo baixar o violino sempre que toca).
io de D6 M. Jodico 2 of )
Execugdo do arpejo de D6 M e m, com 3 por arco,tendo em
atengdo a afinagdo na 2.* posi¢ao uma vez que os arpejos sao
apenas realizados nessa mesma posi¢ao.
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C - 15, dc Ferdinand Kuchler:

Execugdo do Concertino desde o inicio parando a aluna sempre
que necessario para lhe explicar e corrigir sobre algum possivel
erro.

Insisténcia para que as colcheias que aparecem no inicio edurante

a obra sejam sempre curtas € com pouco arco (spiccato) eas Comunicadqr/ Critico/
semicolcheias a corda (détaché) Asserthp( .

R R Informado/Participativo/
Exemplificar e tocar em conjunto com a aluna sempre que Auténomo/Atento 20°
necessario. /Sabedor
Explicagdo e revisio do harménico natural,la, presente na
peca. (B,C,D,E,F, 1,J)
Insisténcia nas dinamicas e em alguma possivel nota
trocada.

Confirmar a flexibilidade da méo direita do compasso 91

a0 98.

Como forma de economizar e rentabilizar o tempo da aula,ir

apontando no caderno da aluna, o que a mesma tem de melhorar.

No final ter a certeza de que a aluna entendeu tudo o que lhe foi

ensinado.

Caso ndo tenha, voltar a repetir de forma a que consiga estudar

bem o estudo em casa para o trazer o melhor possivel na aula a

seguir.

Encerramento:
Autoavaliagdo das Aprendizagens e preenchimento da grelha. Participativo/Critico/
Definigdo de novos objetivos para a proxima aula. Sabedor 5
B,C, D

AVALIACAO DAS APRENDIZAGENS

A avaliagdo formativa sera dada pelo feedback imediato, através da observagdo direta, ao longo da aula, da aluna, da
capacidade de diagnosticar e resolver problemas; comportamento; cumprimento da tarefa proposta e pelos métodose

habitos de estudo.

A autoavaliacdo sera realizada, no final de cada aula, pela aluna, com o preenchimento da grelha de autoavaliagao

das aprendizagens.
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RECURSOS DIDATICOS

Sala de aula; Piano; Violino; Arco; Resina; Estante; Partituras; Caderno;
Lapis e borracha;
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BIBLIOGRAFIA/WEBGRAFIA

Violin Scales And Arpeggios Book I Grades 1-5. Abrsm Publishing

Kuchler, F. (2002). Concertino in D major, op. 15. Bosworth

Regulamento da disciplina de Instrumento - Curso Basico (2016) Escola Artistica do Conservatdrio
Nacional. Disponivel em:

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjd7J1.J3q79AhVZ
SaQEHYNCCWoQFnoECBIQAQ&url=http%3A%2F%2Fwww.emcn.edu.pt%2Fwip%2Fwp-
content%2Fuploads%2F2019%2F04%2Freg.pdf&usg=AOvVaw2IcH90ZCGgrU7q2T77S8Fn

Perfil dos alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (2017) Diregdo Geral da Educagio. Disponivel em:

http://dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

ANEXOS

Anexo I- Grelha de Autoavaliagdo das Aprendizagens.
Anexo 11— Areas de competéncias do Perfil dos Alunos.
Anexo III- Partitura da Escala de D6 M e m melddica e
respetivo arpejo M e m.

Anexo V- Partitura do Concertino de Ferdinand Kuchler, op. 15 (3.° andamento)
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http://dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

ANEXO I - GRELHA DE AUTOAVALIACAO DAS APRENDIZAGENS

Nome:

Data:

Assinala com uma X, para cada critério, o nivel de desempenho em que te

autoavalias

Domi
nios

Insuficiente Suficiente

= =1

Bom

(]
L

Muito bom
[
-

Atitudes (30%)

Demonstrei
interesse nas
atividades propostas
pela professora
durante a

aula?

Demonstrei
preparagdo prévia
nas escalas e no
Concertino ?

Respeitei a
professora, ouvindo-
a

com atengao?

Conhecimentos e Capacidades

Escalade Do M e
m melédica e
respetivos arpejos
(2 oitavas)

Executei as escalas e
0s arpejos com
atengdo a afinagdo e as
mudangas de posi¢do
o

Executei as escalas
e arpejos com a
diviséo correta do
arco?

Concertin
oop. 15
Aa.°
andament
0), de
Ferdinand
Kuchler

Consegui executar o
Concertino tendo em|
atengdo os golpes de
arco presentes no
mesmo?
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Consegui executar o
Concertino dando
atengdo a afinagdo?

Consegui aplicar as
diferentes dindmicas
presentes no
Concertino?

Consegui estar com a
mao direita flexivel nas
passagens que assim o
exigiam?
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Aulan.’3

UATORICA

FROGEA TS SRTES

Escola Artistica de Musica do Conservatorio Nacional (EAMCN)

Planifica¢io de Aula Classe de Conjunto

=
Disciplina: Classes de Conjunto Ano/Grau: 1.° ¢ 2.° grau
Curso: Basico de Musica Duragdo: 60 minutos
Regime: Integrado Data: 4 de maio de 2023
Aula n.°: 32 Docente: Inés Martins de Barros

SITUACAO E CONTEXTUALIZACAO

A Orquestra Atelier é constituida por cerca de 40 alunos do 1.° e 2.° grau que frequentam o cursq
basico de musica em regime integrado.

Os alunos que frequentam o 2.° grau tém mais experiéncia em orquestra, ajudando dessa forma
0s mais novos.

De salientar que alguns alunos do 1.° grau comegaram a aprender o seu instrumento hg
relativamente pouco tempo. Contudo, nota- se uma melhoria gradual desde o inicio do ano, ¢ aos

poucos o nivel geral da orquestra tem evoluido.
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AR

FROCL AT ARTES

CONTEUDOS ATITUDINAIS

Autonomia; Cooperagao e colaboragdo; Empenho; Respeito por si e pelos outros;
Responsabilidade; Pontualidade; Pensamento critico

CONCEITOS-CHAVE/IDEIAS ESTRUTURANTES

Afinagdo; Articulagdo; Confianga na execugdo da peca; Qualidade sonora; Pulsagdo;
Ritmo

REPERTORIO

“As sete mulheres do Minho” de José Afonso (arr. Margarida Simas)
“Puestos estan frente a frente” (arr. De Tiago Marques)
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CATOLIA

LA s

Organizadores

Aprendizagens essenciais
(Conhecimentos, Capacidades e Atitudes)

Experimentagdo e

criacdo

Exercicios de aquecimento antes de tocar através da escala de Ré Maior (cordas) e
Fa M (sopros e percussao)

Interpretagdo e

comunicagao

Revisdo e consolidagdo da pega, “Sete mulheres do Minho”

Aperfeigoamento da obra “As sete mulheres do Minho” tendo em atengdo a
afinacdo, qualidade do som, dindmicas e diferentes articulagdes.

Revisdo com os alunos da pulsagdo presente na pega, “Puestos estan frente a
frente”.

Exercicios de consolidagdo do ritmo presente.

Apropriagdo e

reflexdo

Reflexdo e analise critica da execugdo das pegas.
Autoavaliagdo.
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Acdes estratégicas de ensino alinhadas ao Perfil dos Alunos

Descritores do Perfil
dos Alunos

Duracgao

(Min)

Abertura da aula:

Rececdo aos alunos.

Realizagdo da afinag@o das cordas através do piano presente na sala de
aula. Os chefes de naipe ajudam os seus colegas a afinar juntamente com a
professora. Os instrumentistas de sopro aquecem e afinam também o seu
instrumento ao mesmo tempo que as cordas.

Explicacdo das atividades a realizar e objetivos para a aula.

Concentrado/
Questionador/Sabedor

(C,F, )

Desenvolvimento:

Neste segundo momento da aula sera realizado um exercicio de
aquecimento.

Escala de Ré Maior:
Realizag@o da escala s6 para os instrumentistas de corda em 2 oitavas
lentamente tendo em atengdo a afinag@o.

Escala de Fa Maior:

Realizagdo da escala somente para os instrumentistas de sopros e
percuss@o em 2 oitavas lentamente tendo em atengdo a afinacdo.

“As sete mulheres do Minho”

Realizagdo de um trabalho de consolidag@o.
Aperfeicoamento de dire¢do de frases musicais; afinagdo dos naipes e
articulagdes.

“Puestos estan frente a frente”

Revisdo da pulsagdo presente na pega.

Realizagdo de exercicios para consolidagdo do ritmo.

Aquando do ritmo, realizagdo da pega lentamente parando sempre que
necessario para corrigir ou melhorar a qualidade sonora, afinagdo e
articulagdes.

Atento/Auténomo/
Sabedor/Questionador

(C,F, L))

40’

Encerramento:

Realizacdo do balango global da aula;
Fornecimento de estratégias de consolidag@o e ajuda durante o estudo em
casa.

Participativo/Critico/
Sabedor
B.C. D

10°
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AT
ESCULA TS ARTE:

AVALIACAO DAS APRENDIZAGENS

A avaliagdo formativa serd dada pelo feedback imediato, através da observagio direta, ao longo da aula, dos alunos e
dacapacidade de diagnosticar e resolver problemas; comportamento; cumprimento da tarefa proposta e pelos métodos
e habitos de estudo.

RECURSOS DIDATICOS

Partituras; Cadeiras; Estantes; Lapis e borracha; Instrumentos individuais
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BROGLATAS

BIBLIOGRAFIA/WEBGRAFIA

“As sete mulheres do Minho” de José Afonso
“Puestos estan frente a frente” de Anénimo
Regulamento da disciplina de Instrumento - Curso Basico (2016) Escola Artistica do Conservatorio

Nacional. Disponivel em:

https://www.google.com/url ?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjd7JLJ3q79AhVZ
SaQEHYNCCWoQFnoECBIQAQ&url=http%3 A%2F%2Fwww.emcn.edu.pt%2Fwip%2Fwp-
content%2Fuploads%2F2019%2F04%2Freg.pdf&usg=AOvVaw2IcH90ZCGgrU7q2T77S8Fn

Perfil dos alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (2017) Dire¢do Geral da Educag@o. Disponivel em:

http://dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto Autonomia e Flexibilidade/perfil dos alunos.pdf

ANEXOS

Anexo I- Grelha de Autoavaliagdo das Aprendizagens.

Anexo II — Areas de competéncias do Perfil dos Alunos.
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ANEXOTI - GRELHA DE OBSERVACAO DIRETA

Domi
nios

Os alunos revelaram:

Insuficiente

Suficiente

Bom

Muito bom

ATITUDES (30%)

Interesse nas
atividades propostas
pela professora
durante a
aula?

Preparacao prévia

nas pegas?

Respeito pela
professora, ouvindo-
a
com atengdo?

CONHECIMENTOS E CAPACIDADES

Sentido de pulsag@o e ritmo?

Uma boa qualidade sonora de conjunto?

A correta execugdo das diferentes
articulagdes?

Confianga na execugio das
pegas?
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ANEXO IV- Parecer dos alunos

Aluna A

A professora Inés acompanhou o meu processo neste meu tltimo ano de secundario. Ao assistir as
minhas aulas, sempre demonstrou respeito, conforto e sempre que possivel ajudava. Mesmo depois de
audicdes ou provas que assistia, demonstrava auxilio ao dizer-nos o que achou da nossa prestagao, o
que deveriamos melhorar ou nao.

No que toca as aulas de Yoga, sempre foi bastante compreensiva e esteve ao nosso lado durante todo o
processo.

Ao longo deste percurso, demonstrou cuidado para connosco e isso foi uma mais valia.

Aluna B

A professora Inés sempre foi uma pessoa muito atenta, presente e solicita, esfor¢cando-se pelo contacto
e proximidade connosco, evidentes nas frequentes mensagens antes ¢ depois de momentos de prova,
por exemplo.

Demonstrou sempre disponibilidade e entusiasmo em acompanhar o nosso desenvolvimento musical,
assistindo as nossas apresentagdes e comentando construtivamente a nossa prestacao.

Falei com a Inés sobre as minhas insegurancgas em relagdo ao meu futuro académico, e, ela acalmou-
me e esforcou-se por me fazer perceber que aquilo por que estava a passar era perfeitamente normal.
Essa conversa foi muito importante para mim porque a maior parte das pessoas com quem falei, tinha
dificuldade em perceber as minhas duvidas, fazendo-me sentir ainda mais errada.

Pelo seu cuidado, atengo aos outros e rigor musical, considero que quem for seu aluno, tera muita

sorte.
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Aluna D
Considero que foi importante a presenga da estagiaria Inés, tendo sido mais motivante e agradavel.
A professora Inés fez com que as aulas fossem mais faceis e interessantes. Fico muito grata a Inés por
todo o seu apoio.
Aluna E
A professora Inés ¢ muito simpatica e fez-me sentir confortavel com ela num curto espago de tempo.

Achei benéfico para mim a professora ter assistido as minhas aulas e audigdes.

A pratica do Yoga ajudou-me muito a corrigir certos aspetos no violino.
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ANEXO V- Parecer do Orientador Cientifico

CATOLICA

ESCOLA DAS ARTES

PARECER

Eliseu Antunes Pereira Gomes da Silva, orientador cientifico da pratica
profissional e projeto de intervencdo do estudante Inés Martins de Barros, declara
que a mestranda tem aproveitamento positivo podendo apresentar-se em prova
publica para defesa do relatério final de Pratica Profissional e Projeto de

Intervenc¢ao Pedagdgica.

A decisdo de aprovagido é fundamentada pelo facto da mestranda, concluidas as
observagdes de pratica profissional nas areas de ensino de musica do violino e de
musica de camara, ter demonstrado competéncias para o reconhecimento e
profissionalizacdo nessa area de especializacao para a docéncia. Nomeadamente,
ao nivel das capacidades de docéncia, quer ao nivel do conhecimento cientifico,
demonstrou um conhecimento atualizado com particularidades de diferenciagdo
pedagoégica e correta terminologia cientifica aplicada. Foi notério uma forte
autonomia ao nivel da pratica pedagdgica, com saber especifica e competéncias
didaticas particularizadas as areas de ensino a que se propds a ser avaliada. De
notar o, entusiasmo, organizacdo e empenho da mestranda, com a aplicagdo do
conhecimento cientifico e metodolégico particularizado no dominio de
conhecimentos alternativos adaptados a pratica performativa do instrumento, o
que lhe concede uma diferenciagdo pedagdgica, distinguindo a sua abordagem no
ensino.

Durante a pratica pedagdégica a mestranda demonstrou a capacidade de realizagdo
de planificagdes com qualidade, melhorando, com abertura e avidez, aspetos que
lhe foram mencionados, mostrando ser uma professora atenta, motivada e

organizada.
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A mestranda apresenta um relatorio que valida os requisitos de apresentagdo para prova

publica sob o tema:

“0 CONTRIBUTO DE EXERCICIOS DE YOGA NO CONTROLO DA
ANSIEDADE NA PERFORMANCE DO VIOLINO

O relatério foi submetido ao SafeAssign tendo-se verificado uma correspondéncia
de 6 %. Apés avaliagdo das secgdes correspondentes verifica-se que nenhuma

corresponde a transcri¢do de partes significativas (relatério SafeAssign em anexo).

Porto, Universidade Catélica Portuguesa, 19 de setembro de 2023

A f;/ v
‘J Ay '-f.|'r'ff.a1.l-.(f{ —Friii f-’ﬁ!.—.ﬁ.‘ e[ SR

Orientador/a {fife"rntifico/a"
(Eliseu Antunes Pereira Gomes da Silva)
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ANEXO VI- Parecer da orientadora cooperante

lestemunha da Drientadora Canaeraate

Eu, Sara Llano, docente de violing na Escola Artistica de Misica do Conservatdrio Nacional e
arientadora cooperante em parceria com o curso de Mestrado em Ensing de Artes da Universidade
Catalica Portuguesa do Porto, venho aqui dedarar que Inés Barros, que esteve a estagiar na minha
classe durante este ano lective que agora finaliza, revelou excelentes competéncas cientificas,
técnicas, diddticas e pedagdégicas para o ensino da miisica e, mais concretamente, da violing,

Ao longo deste ano lectivo & [nés sempre revelou interesse em participar nas varnias actividades
da classe, desenvalvendo uma estreita relagio de confiangs e companheirismao com tados os alunos, o
que fol importante para o desenvolvimento do seu trabalho técnico -pedagogico com les,

Fai sempreuma presenca assidua nas nossas aulas, ficando a conhecer bem o histarial de cada
Alurn,

Az aufas que pude observar foram bem estruturadas e o trabalho rezlizado com os alunos foi
bem feito e consolidade, tenda side muito atil ao sew desenvalvimento,

A Imés & muito atenta e questiona sempre o seus métodos de trabalho, por forma a evoluir e
a dar resposta as diversas necessidades que se The colocam. Trocdmos, ao longo destes meses, varas
vezes impressdies refativamente ac trabalho realizade em classe e as swas opinilies eram oteis e
pertinentes, tende dado um contrbubo muite positive @ atil a todes os alunes do que Fai
acompanhanda.

Sabe também escutar e aprender, com humildade, com a experiéncia de quern esta no ramo
ha mais tempo, algo gque a ird ajudar a continuar o seu desenvolvimenta futuro (e que ¢ uma
caracterfstica gue cada vez mendos se v hoje em dia).

A5 aulas que presenciel foram interessantes, dindmicas & houve espaco para a comunicac3o

professor-aluno-professor, o gque favareceu urm ambiente de aprendizagem muite positivo,

Desen-lhe os makores sucessos resta drea de tanta exigéneia e respansabilidade.

o/l

[Bara Wlargues 1lana)
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ANEXO VII- Analise de videos

Apos a visualizagdo dos videos, assinale com um x os aspetos melhorados depois da

pratica de Yoga

Competéncias | Aluna A Aluna B Aluna C Aluna D
Confianga X X X X
Controlo do X X X
Arco

Musicalidade X X X
Postura

Técnica da X X X
mao direita

Técnica da X

mado esquerda

Expressdo X X X X
corporal

Sonoridade X
Respiragdo X

Comentario: Notei, em geral, maior descontragdo, o que se deduz numa melhor
respirag@o, menor nervosismo e melhor expressao corporal. A redugdo do stress

melhorou também o controlo tanto da mao esquerda como da mio direita, que pode ser
mais ou menos notado consoante a aluna — os efeitos a longo prazo seriam, com certeza,

mais facilmente visiveis.
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Apds a visualizacio dos videos, assinale com um x os aspetos melhoradas depaois da
prética de Yoga

Competéncias Aluna A Aluna B Aluna C Aluma D
Confianga
Controlo do x X x
Arco
Musicalidade
Postura x X X X
Técnica da
mao direita
Técnica da X  §

mao esquerda

Respiragio x x x x

o
£
-

o
3
]
-

Comentano:

Apis a andlise dos videos pré ¢ pbs yopa, realizados pelas ahmas desipnadas para a
o quadro acima mencionado, os ponios em gue as almas mais sc destacaam il no
conirole da respimgio, na postura corporal, musicalidade, confianga ¢ conirole do arco.
Sendo o Yopa uma atividade de controle fisico ¢ mental, com estes casos de estudo foram
evidenciados o imimerce beneficios para a prmitica do violine oo qualquer outro
INSinumento.

_ Sondis Qeidy Guenltn
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ANEXO VIII- Diarios de bordo realizados por mim

1.* sessdo: 17 de janeiro

Nunca tinha praticado aulas de Yoga, talvez por falta de tempo, ndo obstante, fiz questdo de
estar presente e fazer as 5 sessdes de Yoga com as alunas.

Nesta aula, fui a primeira a chegar, pois estava receosa e ndo sabia o que esperar. Quando vi a
professora de Yoga, abordei-a e, apesar, de anteriormente ter falado com ela sobre o meu
projeto, expliquei-lhe novamente o que pretendia com as sessdes que se avizinhavam. A
professora de Yoga foi bastante compreensiva e tranquilizou-me. Entretanto as alunas
chegaram. Através de uma musica deveras relaxante, como ¢ a Waves de Teeks, estendemos os
colchdes e alongamos. Confesso que fiquei surpreendida pela boa adesdo das alunas e pelo

ambiente propiciado na sala de aula.
2.7 sessdo: 24 de janeiro

Esta aula, a par com as outras, foi muito tranquila. Esta, foi mais vocacionada para a corre¢do da
postura. Notei que algumas alunas tiveram mais dificuldades a nivel de corregdo, contudo no
final da aula notei que se estavam a sentir mais confiantes, uma vez que, conseguiram fazer os

exercicios. Os exercicios com as costas encostadas a parede relaxaram-me e sai da aula aliviada.
3.7 sessdo: 31 de janeiro

Esta foi a minha 3.% aula de Yoga, e trabalhamos todas em conjunto exercicios de respiragao.
Talvez, tenha sido a aula mais produtiva para mim, e atrevo-me a dizer que para as alunas
também, pois todas em conjunto aprendemos a respirar melhor, que ¢ tdo importante no nosso

instrumento.
4.% sessdo: 7 de fevereiro

Esta foi talvez a aula mais diferente. Nesta, a professora Sonia, deixou-nos a nossa mercé e cada
uma, por sua vez, realizou um exercicio sozinha presente no livro de Yoga da propria
professora, que nos disponibilizou para a referida aula. Como era a 4. sessdo, ja tinha mais
confianga e fui a primeira também em modo de reconforto para as alunas, a fazer os exercicios.
Lia em voz alta, demonstrava e em seguida, todas elas, reproduziram. Senti, que nesta aula criei
lagos mais fortes com todas elas, porque nenhum de nods estava no seu habitat natural, mas todas

de certa forma, correspondemos com as expetativas.
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5.7 sessdo: 14 de fevereiro

Chegada a tltima aula, sinto-me a transbordar de felicidade pela experiéncia que tive nestas
sessoes.

Nesta, fizemos todos os exercicios até ai aprendidos, sempre a escutar uma musica tranquila.
Fizemos uma espécie de resumo e extrospecdo de forma a refletir sobre a aprendizagem feita ao
longo destas semanas.

E tdo bom chegar ao final destas 5 sessdes e perceber que todas as alunas gostaram e as
aproveitaram ao maximo.

O facto delas no final da aula me virem agradecer por esta iniciativa, ndo tem explicagdo.
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ANEXO IX- Diarios de bordo realizados pelas alunas

Aluna A

1.7 sessdo: 17 de janeiro

Esta foi a primeira aula e estava um bocado doente, contudo gostei muito porque ouvimos
uma musica muito tranquilizante enquanto faziamos os exercicios. Comegamos por
alongar e fizemos exercicios de respiragao.

2.% sessiio: 24 de Janeiro

Fiz exercicios de postura e acho que correu bem. A tocar nem sempre estou com a postura
correta e com esta aula deu para ter consciéncia do meu corpo.

3.% sessiio: 31 de janeiro

Tive teste hoje e cheguei 30 minutos atrasada a aula, mas quando cheguei fiz os exercicios
de respiragdo que elas estavam a fazer.

4." sessio: 7 de fevereiro

Nesta aula tive que sair a meio porque estava muito mal- disposta desde manha. Como
gosto das aulas fiz um esforgo, mas ja nio estava a conseguir aguentar mais as dores de
barriga. Como ndo estava bem, ndo cheguei a fazer o exercicio sozinha.

5." sessdo: 14 de fevereiro

Esta aula ja estou recuperada. Fui a primeira a chegar e fiz o exercicio sozinha, mas,
entretanto, as minhas colegas e a prof. Inés chegaram. Pensava que me ia sentir

constrangida, mas correu bem e acho que fiz bem. Pelo menos a professora de Yoga disse
que estava bem.
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Aluna B

1.7 sessdo: 17 de janeiro

Nas férias de Natal, magoei-me e fiquei com cortes no corpo porque fui contra uma porta
de vidro e por isso a primeira que fiz quando entrei na sala foi explicar isso a professora
de Yoga. Ela disse-me que ia adaptar os exercicios a mim.

Eu sou timida e achava que ndo ia correr bem porque ndo ia conseguir fazer os exercicios,
mas correu tudo bem, e superou as minhas expectativas. Ouvimos uma musica profunda
e fizemos exercicios de alongamentos e respiragdo. Tive que sair 5 minutos antes da aula
acabar porque tinha uma consulta.

2.% sessao: 24 de Janeiro

Fizemos exercicios para trabalhar a postura e ainda bem porque as vezes na orquestra sinto
que estou um bocado torta.

3." sessdo: 31 de janeiro

Esta aula deu para descansar das outras aulas porque ouvimos musica e fizemos apenas
exercicios de respira¢ao. Foi muito bom. Senti-me mesmo muito relaxada.

4.% sessao: 7 de fevereiro

Cheguei 15 minutos atrasada porque vim duma consulta. Até pensava que nao ia chegar
a tempo da aula. Entrei com calma na aula porque as minhas colegas e a professora Inés
estavam a fazer os exercicios. Ainda bem que cheguei atrasada porque elas estavam a fazer
cada uma um exercicio sozinha. Também tive que fazer, mas estava ainda mais timida,
mas com a ajuda da professora consegui.

5.7 sessao: 14 de fevereiro

Gostei muito destas aulas e fico triste por esta ser a ultima.

Esta, tal como as outras foi muito boa. Falamos todas do que tinhamos achado destas
sessoes. Eu acho que mesmo para mim que estou magoada no corpo, as sessoes ajudaram-
me, principalmente a aliviar a cabega das outras aulas e a respirar melhor.
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Aluna C

1.7 sessd0:17 de janeiro

Confesso que ndo estava muito recetiva a esta aula porque sou pouco flexivel, mas gostei
bastante. Foi uma aula bastante tranquila, com uma musica relaxante. Foi a base de
alongamentos e exercicios para controlar a respiragao.

2.7 sessao: 24 de Janeiro

Para esta aula ja vim mais animada, porque gostei da primeira.

Comecgamos por alongar as pernas, pés e joelhos, depois fizemos exercicios posturais em
pé e sentadas. Como estava calor na sala e eu estava com muita roupa, tive que a tirar para
estar mais a vontade.

Senti que nos exercicios posturais ainda ndo estava completamente a conseguir fazé-los
porque tenho pouca flexibilidade. No final da aula ja estava melhor.

3.* sessao: 31 de janeiro

Nesta aula, a professora focou-se apenas na respiragdo e fizemos muitos exercicios sobre
iSS0.

No final da aula senti uma leveza grande e sai de 14 a achar que ja controlava melhor.
Em casa voltei a fazer os exercicios que fiz na aula.

4.% sessao: 7 de fevereiro

Nesta aula cheguei um bocado atrasada, entdo tive que rapidamente me descalgar e colocar
no tapete. Quando cheguei, as minhas colegas estavam a puxar os ombros para cima e
solta-los rapidamente. Esse exercicio ja ndo fiz porque ainda me estava a preparar, mas fiz
os seguintes como inspirar e rodar a cabega para o lado direito e esquerdo. Quaseno final
da aula, a professora de Yoga emprestou-nos um livro e cada uma tinha de fazer o exercicio
que la estava individualmente. Fiquei logo um pouco nervosa, mas achei que todas
estavamos a sentir o mesmo, entdo ignorei o nervosismo e dei o meu melhor.

5.7 sessfio: 14 de fevereiro
Esta aula senti um mix de sentimentos porque estava animada, mas a0 mesmo tempo triste

por ser a ultima sessdo. Sinto que me tornei mais flexivel comparando com a primeira aula.
A minha postura e controlo da respiragdo, melhoraram.

132



Esta aula para além dos exercicios foi uma aula de partilha pois cada uma partilhou em
voz alta com as colegas e com a professora de Yoga sobre o que tinha gostado mais, se
tinha aprendido alguma coisa e se gostava de continuar com estas aulas.

Aluna D

1.% sess@o:17 de janeiro

Vim para esta aula com as expetativas elevadas porque ja tinha feito 2 aulas de Yoga no
ano passado e tinha gostado.

Nesta aula comegamos por nos apresentar e explicar o que esperavamos destas sessoes.
Senti-me logo confortavel para dar a minha opinido e expliquei que pretendia controlar
melhor a ansiedade quando entrava em palco. Nao queria tremer para ndo me prejudicar.
A professora ouviu atentamente e colocou uma musica que me fazia lembrar as ondas
tranquilas do mar. Fizemos alguns alongamentos ¢ exercicios de respiragao.

No final da aula senti-me muito relaxada.

2.* sessao: 24 de Janeiro

Flexibilidade ndo ¢ o meu forte e ter que ir com as maos até ao chdo, ¢ algo que ndo
consigo. Para ser sincera nem até meio consigo quando estou a alongar as costas. Também
o exercicio de imaginar da cadeira imaginaria para alongar as costas ¢ bastante dificil para
mim porque comego a tremer das pernas, mas a professora ia intercalando, e assim ja
aguentava mais facilmente. Esta aula foi mais voltada para exercicios de postura entio sai
cansada (no bom sentido) e com a consciéncia que em casa tinha de fazer pelo menos 1
vez por dia o que fiz na aula para no ser tdo embaragoso na proxima.

3.7 sessfio: 31 de janeiro

Provavelmente foi a aula que mais gostei porque focamo-nos na respiragdo durante a aula
toda. Descobri que respirava sempre mal e que ndo ha s6 um tipo de respiragao.

4." sessao: 7 de fevereiro
A aula comegou como habitualmente com uma musica suave e relaxante.

No final da aula tivemos que a vez fazer um exercicio individualmente. Como ja era a 4.
aula estava mais a vontade, ainda que um pouco nervosa, mas correu tudo bem.
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5.* sessao: 14 de fevereiro

Posso afirmar que adorei estas sessdes porque me fizeram descontrair do stress das aulas
e porque o ambiente era muito acolhedor.

O facto da professora Inés estar presente nestas aulas deixou-me mais reconfortada porque
algumas vezes quando ndo conseguia fazer os exercicios ela como estava sempre ao meu
lado, ia-me ajudando.

Como disse na reflexdo que fizemos, sinto que melhorei bastante desde o comego, contudo
tenho muita pena que tenham acabado, porque daqui por meses avizinha-se tempos mais
dificeis por causa da prova de aptiddo artistica e estas aulas eram um escape. Nunca me vou
esquecer que foi nesta aula que consegui levar as maos até ao chdo quando estou a alongar
as costas.

134



ANEXO X- Autorizacio de Participacao no Projeto e Recolha de Videos

CATOLICA

ESLULA FAS ARTES

Autorizagdo de Participagao
Eu, encarregado/a de educagdo do/a
aluno/a _declaro que autorizo o meu educando

a participar no Projeto de Intervengao Pedagodgica, intitulado “O Contributo de Exercicios de Yoga
no Controlo da Ansiedade na Performance do Violino”, que sera desenvolvido no ano letivo
2022/2023, pela aluna Inés Martins de Barros, no dmbito do Mestrado em Ensino da Musica, da
Escola de Artes, da Universidade Catolica Portuguesa.

Este projeto tem como objetivo principal perceber a relag@o entre a realizag@o dos exercicios de

Yoga e os niveis de ansiedade na performance do violino.

Como tal, solicito também a sua autoriza¢do para a captagdo de registos audiovisuais para fins

unicamente académicos.

Assinatura do Encarregado de Educagao
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ANEXO XI- Questionario Pré- Intervencao

Questionario Diagndstico antes das
sessOes de yoga

Este questiondria lem comda principal abjetivo alenr o contaclo dos
alunos de vickno da classe da professora Sara Liano do Conservatarie
Nacional com o Yoga

* Indics s pergunts obrigetinis

Ermiadl

Mo & pasaivel preencher previainedle o emall

1. Hi quanto tempo estuda vieling 7 #

A sun resposta

2. Sente ansiedade antes de uma performance em piblico ? *

O Sim

{0 Mo

) As veres
) Muitas vezes

{:I Dhbra

Se respondeu sirm; &s vezes ou muitas vezes; na pergunta antenor, &
exponha os sintomas

A sum resports

3. Cuanda comecs & sentir analsdads 7 *

[ Alguna meses antes

] Um més antes

[[] Dias antes da porformance
[T] Mo proprio dia

[ Gaando entra em palco

] Quands esta a tocar
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4, 0 que mais a preccupa no momento da performance 7 *

() Medo de esrar as notas

() Receio de ter uma falha de memdria

() Medo daquilo que os outros possam dizer sobre a sua atuagio

() Todas as respostas anteriores

5. Sinto algum destes sinfomas antes de entrar em paleo 7 *

[] Ritmo cardiaco acelerado
[[] Dificuldades respiratérias
[[] Maos trémulas

[[] Transpiragdo excessiva
[ Tonturas

[[] Darnoestdmago

[[] Sensagio de enjoo

[ outra:

6. Apos a performance sinto-me; *

[[] Realizada com o que demonstrel
[[] Aliviada porgue o momento j pasou

[[] Ventade de ir estudar para casa

] Outra:

7. Marque de 1 (menas importante) a 5 (mais importante), o que lhe

causa maior nivel de ansiedade

1 2 3 4 3
st m I S
Audighes

abertas ao 0 O O O O
piiblica

Concertos

de masica O O O O |
de camara

Concertos

dhvosts. & 0 (] O

Concertos a

s 6 g o o B0
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8. Ja alguma vez praticou Yoga *

) Sim
() Nio

Se respondeu sim, pratica ha quanto tempo 7
O o1
0 12
() 23
O

9. Sente gque as aulas de yoga o ajudaram ou podemn ajudar a diminuira *
ansiedade.

() Sim
() Mao

10, Mota diferengas na sua postura e respiragio depois das aulas de *
yoga ?

() Sim
() Néo

11. Sente que as aulas de Yoga ajudarem na preparagao psicoldglca "
para lidar com a ansiedade ¥

() Sim
() Néo

Se respondeu sim, de que forma ? *

A sua resposia

12. Recomenda a pratica de Yoga a alunos de violino como recurso de *
controlo a ansledade ? 138

() Sim
() Nao



ANEXO XII- Questionario pds- Intervenc¢ao

Questionario Diagnostico depois das
sessOes de yoga

Este guestiondrio term como principal objetive aferr @ experiéncia dos
alunos de violing da classe da professora Sera Liano do Conservatdrio
Hacional apds as sessdes de Yoga

* Indice wima pergunta obrlgetdns

Ermai

Mio & posslvel preencher praYlameantsa o amiail

1. Quanins sessdes do yoga praticou recentoments 7 *

) o8
) &0
) 10+

2. Considera que precisava de mals sessios de Yoga para consolidar os *
sxercicios abordados 7

) Sim
) Mo

Se respondeu sim, diga o motivo pelo gual os exercicios néo foram bem
alicergados

A sud resposta

3. Apos as sessdes tem por hidbito reproduzir os axercicios que .
aprendeu nas aules de yoga quando sozinho?

) Sim
1 Mo

Se respondeu sim na pergunta anterios, diga guak(is)

A sus reaposta
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Se respandey sim na pergunta antariar, diga qual{is)

Texio di resposts longa

e respandey nio & pergunta antevicr, qua! & motivo pars nio os realizar 7

Texto de resposta longa

4 Quais foram o exercicios que mais o ajudanm a melhorar a sua perfomance 7

Texto de resposts longa

5. Sente que o5 nivels de ensledade diminuiam utilizando os exercicios de yoga? !

Sim

Min

£ Que mudangas sentau na performance depols das sessdes de Yoga 7"

Tento de respesta longs

7. Aconselharia estes evercicios 3 astudantes de violino? *
Sim

Nio

Se respondey sim, avafie de a5 *

Miaecomende (O (O (O | ) Recomendo vivaments

Se respandeu ndo, diga o porgui

Textode respost longe
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