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Relaxacao ativa para docentes de criangas
1° e 2° ciclos de escolaridade
1. OBJETIVOS

Geral
> Dotar os/as docentes de conhecimento tedrico e pratico sobre relaxagdo: conhecer exercicios passiveis de

serem usados dentro na dindmica da sala, bem como dos conhecimentos de como e quando os implementar.

Especificos

Aprender a relaxar e a acalmar;

Tomar consciéncia da respiracao e aprender a tirar beneficios da mesma;

Aprender a tomar consciéncia das suas tensdes musculares e aprender a liberta-las;
Aperfeicoar a percecéo do esquema corporal;

Aumentar a capacidade de planeamento da acao e de construcdo de esquemas mentais;
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Diminuir a ansiedade.

2. CONTEUDOS

| Relaxag&o e Stress - conceito e base fisioldgica.

[l. Saude mental e bem-estar em contexto escolar.

lIl. Métodos de Relaxagao.

IV. Métodos de relaxagéo para criangas.

V. Vivéncia dos exercicios de relaxagao;

VI. Vivéncia dos exercicios de relaxagdo para criangas (Libertar tensdes; controlo da passividade;
abandono voluntario do peso; auto-massagem; a verticalidade; respiragao; dissociacdo de
movimentos; imagética guiada).

V. Dinamizagao de exercicios de relaxagao para criangas.

3. METODOLOGIA

Abordagem Tedrico-prética, com:
o Metodologia Ativa /Participativa- recorrendo a Brainstorming, Dindmicas de grupo e vivéncias praticas
Metodologia Expositiva - Apresentacéo de conteudos- recorrendo a power point e video

4. DESTINATARIOS

Docentes do 1° e 2° Ciclos do Ensino Basico



5. NDICOES DE FREQUENCIA E DE APROVAGAO
o E obrigatéria a frequéncia de pelo menos 90% (13hh50m) da respetiva durag&o.

o A certificagdo do curso esta condicionada a obtengéo de aproveitamento da agao.

6.AVALIACAO DOS FORMANDOS

As agdes de formacao continua devem assegurar a avaliagéo individual do aproveitamento do formando, de acordo
com o previsto no artigo 228.° do ECD.

Descricao dos Critérios
Dominio das Atitudes 40%:

o Assiduidade/Pontualidade 10'%

e Empenho e motivagao no trabalho 10%

¢ Participacéo nos trabalhos de grupo 10%

e Motivagéo - Contributos pessoais para a relevancia do contexto formativo 10%
Dominio do Conhecimento 60%:

o Producéo de uma reflexdo individual escrita 60%

Avaliagdo Quantitativa e Qualitativa
1 -Muito Insuficiente (0% a 19%) 2 - Insuficiente (20% a 49%);
3- Suficiente (50% a 69%) 4- Bom (70% a 89% 5- Muito Bom (90% a 100%) Notag&o de: Aprovado / Ndo
Aprovado

7 .FORMADORA

Sara Sarroeira -Doutora em Estudos da Crianga- Educagao Fisica e Salde Infantil

e 8.DURAGAO / UNIDADE DE CREDITOS
15 horas 0,6 / U.C.

9. LOCAL DE REALIZAGAO/ DATA / HORARIO

Escola Basica Integrada da Praia da Vitéria- Sala ET2
e Sessodes Presenciais (8h)

e 4as feiras
e 15h30 as 17h30m
e -12 de margo
e -2 de abril
e -9 de abril
e -30de abril

e Sessoes on line Sincronas (3h)

e 4as feiras
e 15h30as 17h
e 19e 26 de margo
[ J
e Sessodes de Trabalho Assincronas (4h)
e (em data a combinar na 12 sessdo )
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