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Resumo

O presente relatorio reflete a pratica de ensino desenvolvida no estagio curricular
no ambito da disciplina de “Pratica de Ensino Supervisionada” designadamente no
Conservatorio Regional de Artes do Montijo no ano letivo de 2014/2015, assim como
o trabalho de investigacao desenvolvido no ambito da disciplina de “Projeto de Ensino
Artistico”.

A primeira parte remete a Pratica de Ensino Supervisionada onde é feita a
caracterizacdo da escola e dos alunos, apresentadas as planificacdes e relatérios de
aula, e no final uma conclusao ao trabalho proveniente deste ano de estagio.

Na segunda parte do relatério é apresentado o estudo intitulado “O percurso
académico do aluno: a importancia da Postura”. Este estudo foi realizado com o intuito
de intervir nos alunos de musica da vertente de clarinete. Por haver um elevado risco
de aparecimento e desenvolvimento de lesdes musculoesqueléticas (LMERT), escolhi
este grupo de alunos, para intervir e introduzir um plano de exercicios de aquecimento
e alongamento musculares de modo a prevenir lesbes e a diminuir a sua
sintomatologia. Esta intervencdo tinha como objetivo verificar a influéncia de um
programa de exercicios especificos no melhoramento e fortalecimento muscular, para
que posteriormente seja adotada uma correta postura corporal durante a pratica
instrumental, e a demonstracdo da importancia destes exercicios fisicos como
estratégia de aumento da qualidade de vida dos musicos.

Palavras chave
Ensino de Musica, Clarinete, LMERT, Postura






Abstract

This report reflects the teaching practice developed in stage performed for the
curricular unity of “Practice of Supervised Education”, particularly in Conservatério
Regional de Artes do Montijo by the academic year of 2014/2015, as well as the
research work developed for the discipline of "Artistic Teaching Project".

The first part refers to the Practice of Supervised Education, which describes the
characterization of the school and students, and it’s presented the lesson plans and
classroom reports, also reporting a critical reflection of the developed stage from this
year.

The second part presents the study entitled "The academic path of the student: the
importance of posture.” This study was conducted in order to intervene in the clarinet
students. Because there is a high risk of appearance and development of playing-
related musculoskeletal problems (PRMP), I chose this group of students, to intervene
and introduce a warming and stretching exercise plan to prevent injuries and decrease
the symptoms. This intervention aimed to verify the influence of a specific exercise
program in improving and strengthening exercises, to be later adopted a correct body
posture during the instrumental practice, and demonstrating the importance of
physical exercise as strategy of increasing quality of life in musicians.

Keywords
Teaching Music, Clarinet, PRMP, Posture
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Parte 1 - Pratica de Ensino Supervisionada
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. Introducao

O presente dossier reflete a pratica de ensino que foi desenvolvida no estagio
curricular no ambito da disciplina de Pratica de Ensino Supervisionada, do 22 ano do
ciclo de estudos do Mestrado em Ensino de Musica, que confere a habilitacdo
profissional para a docéncia em escolas do ensino vocacional de musica.

O estagio foi realizado no Conservatdrio Regional de Artes do Montijo (CRAM)
durante o ano letivo de 2014/2015 e foi acompanhado pelo Coorientador Cooperante
Jodo Rocha, o professor de clarinete desta instituigao.

Este relatorio encontra-se dividido em trés partes. Na primeira encontra-se uma
breve distin¢cdo entre os trés ambientes de educacao, a educagao formal, informal e nao
formal.

Na segunda parte encontra-se uma identificagcdo deste conservatorio, a sua historia
e uma contextualizac¢do histdrica, geografica e socioeconémica da cidade onde se situa,
a cidade de Montijo. E também descrita a pratica pedagégica desenvolvida durante o
estagio, onde é apresentada a caracterizacdo relativa a disciplina individual de
clarinete, incluindo descrigcdo do aluno, planificacdo anual de estudos e os respetivos
relatoérios e reflexdes de aula, bem como para a disciplina de musica de conjunto.

A terceira parte é composta por uma reflexdo critica pessoal sobre esta pratica
pedagogica realizada.
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Il. Ambientes de Educacao

O ser humano passa a vida em constante processo de aprendizagem em meios
presentes no dia-a-dia da vida em sociedade, como por exemplo, o meio familiar,
escolar ou social. Este pode ocorrer em trés contextos distintos: formal, informal e nao-
formal.

A educacgao formal é aquela que associamos as escolas, colégios ou universidades
como sendo organismos de ensino “tradicional”, onde as figuras professor/aluno sido o
centro do ensino. Torna-se rapidamente associado a que existam -curriculos,
programas e regras de certificacdo que sdo aprovados e reconhecidos pelos 6rgaos
competentes (Pinto, 2005).

A educacdo informal, ndo tem um caracter necessariamente organizado ou
orientado, e € um tipo de educacgdo que dura toda a vida e pode ser definida como tudo
0o que aprendemos a partir do dia-a-dia de uma forma espontanea, nao
institucionalizado, através da familia, amigos, dos livros lidos, da televisdo que é vista,
das tradig¢des culturais e da multiplicidade de experiéncias vividas diariamente com o
intuito, ou ndo, de potenciar a aprendizagem (Pinto, 2005).

A educacgdo ndo formal complementa o sistema de ensino formal nao significando
que ndo seja estruturada e apresentando objetivos educativos, com formatos de
avaliacao implementados por educadores qualificados. Normalmente apresenta
formatos muito diferenciados em termos de tempo, localizacdo, nimero e tipo de
participantes/formandos, dimensdes de aprendizagem e aplicacdo dos resultados.
Com este caracter de educac¢do encontram-se bandas de musica, associagdes culturais,
extensoes educativas de Museus, Centros de Ciéncia, entre outros, ocorrendo com
regularidade visitas de estudo ou outras atividades extraescolares com elevado
componente cultural (Pinto, 2005).

0 mesmo autor refere que “os objetivos e as metodologias proprias das praticas
educativas em contexto de educacdo ndo-formal tém fortemente em conta o
desenvolvimento e a experiéncia pessoal do educando no seu todo. Por isso, a educagao
ndo-formal procura propiciar o enquadramento adequado para responder as
aspiracdes e necessidades especificas do formando/educando bem como para
desenvolver as suas competéncias pessoais, potenciando a sua criatividade.”
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lll. Contextualizacao da Escola e do Meio

1.  Caracterizacao Histérica, Geografica e Socioeconémica da
cidade de Montijo

A cidade de Montijo, sede de concelho, situada na regidao de Lisboa, sub-regido da
Peninsula de Settibal e pertencente a Area Metropolitana de Lisboa (AML), conta com
uma area total de 348,4 Km?, e duas partes bem diferenciadas no seu municipio: a zona
(oeste) do estudrio, populosa e ligada ao rio Tejo com 56,7km?, e a zona da Charneca
(este), mais rural e afastada do litoral com 291,6km2. Devido a forte presenca do rio,
esta cidade recebeu muitos trabalhadores vindos de varios sitios do pais no século XVI,
0 que marcou a povoacao e possibilitou a diversidade da economia local, que apenas
dependia da atividade piscatéria. Com o passar dos anos, circularam entdo importantes
viajantes que contribuiram para o desenvolvimento da vila e a tornaram no importante
pdlo de dimensao comercial (Municipio do Montijo, 2015a; Guia da cidade, 2015).

Em 14 de Agosto de 1985, a vila de Montijo foi elevada a categoria de cidade, sendo
a figura 1 a representacao do brasao da cidade (Municipio do Montijo, 2015b).

Figura 1 - Brasao da Cidade de Montijo (Autor - Municipio de Montijo)
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Devido a inauguracdo, em 1998, da ponte Vasco da Gama, o Montijo tem vindo a
sofrer um forte desenvolvimento residencial e urbano, e a permitir um acesso facilitado
as principais cidades do pais, as principais infraestruturas portudarias e aeroportuarias
e a Espanha. Este posicionamento estratégico tem-se mostrado determinante na
captacao de novos investimentos, de novos projetos, muitos deles de grande dimensao,
dando lugar a uma reconfiguracdo do tecido empresarial local, cada vez mais ligado a
atividades comerciais e de servigos.

Em 2012, com o novo Regime Juridico de Reorganizacdao Administrativa Territorial,
o concelho do Montijo passou a ser formado por duas subareas: a zona este (freguesias
de Santo Isidro de Pegoes, Pegdes e Canha) e a zona, oeste (freguesias de Aguieiro,
Atalaia, Alto Estanqueiro-Jardia, Montijo e Sarilhos Grandes), que conjuntamente
representam apenas 16,18% da area geografica local.

Segundo o Recenseamento Geral da Populac¢do de 2001, verifica-se que a zona este,
que representa 83,82% do territério, € ocupada por apenas 13,95% da populagdo do
concelho. Na zona oeste, principalmente a freguesia de Montijo que representa 58,50%
do total da populacao do concelho e de Afonsoeiro com 9,03%. Relativamente a
estrutura etaria da populagdo do concelho de Montijo tem-se verificado, ao longo dos
ultimos anos, a um gradual envelhecimento da populagao, que se traduz num nivel de
envelhecimento de 112,6% (INE 2004).

Muito importante para o mercado de trabalho desta regido estao algumas areas do
setor primdrio (agricultura, pesca, caga, etc.), setor secundario (indudstrias extrativas e
transformadoras, construcdo, eletricidade, etc.) e setor terciario (comércio por grosso
e a retalho, alojamento, restauracao, administracdo publica, educacgao, cultura, etc.).
Verifica-se na década de 80 que o sector terciario passa ser dominante (47%). Em
2001, o sector secundario apresentava 32% e o sector primario apenas 8% dos ativos
do concelho (Municipio do Montijo, 2015c).

0 sector secundario, apesar de ndo ser o sector mais representativo, apresenta-se
como um sector de grande importancia para o concelho de Montijo. Também se torna
muito importante a presenca de empresarios de nome individual nas atividades
econdmicas do concelho, e igualmente com grande importancia sdo as industrias
ligadas ao comércio e a transformacao (representam 70% do volume de negocios das
empresas do concelho).

Como praticamente todas as localidades do Ribatejo, o Montijo tem grandes
tradigdes de festa brava, sendo as touradas e as largadas de touros imprescindiveis nas
festas mais caracteristicas da cidade, como as Festas de Sdo Pedro que se realizam
anualmente no final de Junho.

Em termos culturais, os equipamentos existentes no municipio, e a disposi¢do dos
cidadaos, sdo a Biblioteca Municipal, a Extensao da Biblioteca Municipal, a Biblioteca
F.C. Gulbenkian, a Galeria Municipal e duas salas de cinema. Existem também as
Associag¢des Culturais e as Juntas de Freguesia que, ainda que ndo possuam instalacoes
proprias, assumem um importante papel para estimular as atividades e o

5



Adriano Ricardo Farrajota Sardinha

desenvolvimento do concelho. Atualmente existem cerca de 45 associagdes recreativas
e culturais distribuidas pelas 8 freguesias do concelho.

Neste concelho também é de valorizar as praticas musicais ndo académicas, como o
caso das trés bandas filarménicas, os ranchos folcléricos, coros amadores e paroquiais,
grupos de mausica tradicional, artistas populares, conjuntos de baile, e jovens musicos
de bandas Pop-Rock. O ensino de musica é ministrado através das escolas das bandas
filarmonicas, professores particulares, casas comerciais de instrumentos e grupos de
musica tradicional. Alguns dos colégios privados também oferecem aulas de musica
como opc¢do aos seus alunos. As escolas com ensino oficial de musica mais préximas
deste concelho localizam-se em Palmela, Setibal, Almada e Lisboa.
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2. Identificacdo do Conservatoério

O Conservatorio Regional de
Artes do Montijo (CRAM),
situado na cidade de Montijo, na
rua Cidade de Evora, n248 com o
codigo postal 2870-137, é uma
escola de ensino oficial e
vocacional de musica que se
encontra sob a tutela do
Conservatério  Nacional de
Musica de Lisboa, sendo a
Associacdo para a Formacao
Profissional e Desenvolvimento
do Montijo (AFPDM) a entidade
titular e o 6rgdo de
administracao e gestao nas areas
pedagégica, cultural,
administrativa e financeira.

\ g
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Figura 2 - Edificio principal do CRAM

- Fotografia de Autor

Neste conservatorio sdo ministradas as disciplinas de Acordedo, Canto, Clarinete,
Contrabaixo, Fagote, Flauta, Guitarra Portuguesa, Harpa, Oboé, Percussdo, Piano,
Saxofone, Trompa, Trompete, Trombone, Tuba, Viola Dedilhada, Violino e Violoncelo.
Também leciona as disciplinas de Danca e Teatro.

Desde a entrada do ano letivo de 2010/2011 que o CRAM iniciou a sua atividade
com cursos de iniciacdo, supletivo e livres, e com a promocdo de diversos ateliés. Neste
momento estdo cerca de 70 alunos inscritos e distribuidos pelos cursos oficial
(iniciagdes e basico supletivo) e livre.

Para este ano letivo de 2014/2015, os anexos A e B mostram, respetivamente, o
calendario escolar e as interrupgdes letivas correspondentes.
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3. Historia do Conservatorio

O Conservatério Regional de Artes do Montijo iniciou a sua atividade em Setembro
de 2010, pela caréncia de uma oferta educativa no ensino artistico especializado de
musica e dang¢a nos concelhos de Montijo, Alcochete, Moita e Barreiro. Este projeto foi
apresentado ao presidente do Concelho de Administracio da Associagdo para
Formacdo Profissional e Desenvolvimento do Montijo (AFPDM), Dr. Jodo Martins,
tendo sido bem recebido e disponibilizado o apoio necessario a prossecu¢do do mesmo.
Neste momento tem associados as seguintes entidades:

e (Camara Municipal do Montijo;

e  Associacao de Industriais e Exportadores de Cortica;

. ALIS - Associagao Livre de Suinicultores;

. ANIC - Associagao Nacional dos Industriais de Carnes;

. Centro Social de S. Pedro do Afonsoeiro;

e Associacdo de Comerciantes de Setubal - Delegacdo de Montijo e
Alcochete.

A AFPDM garantiu o apoio financeiro para a aquisicdo dos instrumentos
necessarios para o funcionamento das diversas classes e para adaptar as instalacdes ao
funcionamento dos cursos de musica. A CaAmara Municipal do Montijo disponibilizou o
local onde estao situadas, atualmente, as instalagdes do CRAM, e continua a promover
a reativacdo de equipamentos culturais locais como o Cinema Teatro Joaquim de
Almeida. A primeira interven¢ao do CRAM neste cinema teve lugar a 19 de dezembro
de 2010 com um concerto de natal onde se apresentou pela primeira vez a Orquestra
e o Coro.

Desde o inicio que esta instituicdo disponibiliza uma oferta baseada nos regimes de
Iniciagdo, Supletivo e Curso Livre, sendo estes, cursos oficiais reconhecidos pelo
Ministério da Educacdo havendo assim um paralelismo pedagogico.

E constituido por dois edificios que distam entre si de cerca de 50 metros sendo
possivel deslocar-se de um para o outro pelo passeio. No edificio principal encontra-se
a secretaria, sala de direcdo, sala de convivio, trés salas de aulas de turma e trés de
aulas individuais, uma arrecadagao e casas de banho individuais para cada sexo. O
segundo edificio conta com duas salas de aula de turma, cinco salas de aulas individuais
e casas de banho individuais para cada sexo.
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4, Disciplina de Clarinete

4.1. Descricao do Aluno

Idade: 12 anos
Morada: Alcochete

Grau que frequenta no Conservatorio: 32 Grau do Ensino Articulado

O aluno frequenta atualmente as classes de clarinete e de musica de conjunto.
Encontra-se altamente entusiasmado para a aprendizagem musical, geralmente
prepara muito bem as aulas em casa e tem uma relagdo muito proéxima e saudavel com
o seu professor, o que o contenta ainda mais para o estudo do clarinete e sua
progressao musical. Costuma ser sempre muito bem acompanhado pelos pais, tanto
em casa como no conservatorio, sendo que estes também tém um papel fundamental
no crescimento musical do aluno, apoiando-o neste percurso.

No inicio deste ano letivo, os pais compraram-lhe um clarinete novo, marca Buffet
Crampon, modelo Prestige, e uma boquilha Vandoren B45. Em relagdo as palhetas, o
aluno costuma tocar variando entre as forcas 3 e 3,5 da marca Vandoren tradicional.
Em geral, é um aluno assiduo, pontual, responsavel e empenhado.

Horario da aula: 19h00 - 19h45

Dia da semana: Terca-feira
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4.2. Planificacdo Anual de Instrumento

Para este ano letivo estavam definidos os seguintes contetidos programaticos para
0 32 grau da disciplina de Clarinete.

Escalas:
- Escalas Maiores e menores até trés alteracoes;
- Arpejos no estado fundamental e com inversdes;

- Escalas cromaticas.

Métodos:

- Metodo per Clarinetto - Parte Il - LEFEVRE Jean Xavier;
- Vingt Etudes Faciles et Progressives - PERIER Auguste;

- Etudes Progressives et Mélodiques - JEANJEAN Paul;

- Etudes de Genre et D’Interprétation - PERIER Auguste;

- 26 Etudes D’Aprés Mazas et Kreutzer- ROSE C,;

- Trente Etudes D’Apré Aumont - KLOSE H.;

- 21 Capricci - GAMBARO V.

Pecas:
- Cantabile et Allegro - SEMLER - COLLERY Armand;

- Fantasistykke(Fantasy) - NIELSEN Carl;
- Aria -BOZZA Eugene;

- Concertino -VINTER Gilbert;

- Caprice ~-MILHAUD Darius;

- Aria - SANTOS Joly Braga;

- Romanze -STRAUSS Richard;

- Four Short Pieces - FERGUSON Howard;
- Petite Piece -DEBUSSY Claude;

- Lament - HOVHANESS.

10
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Objetivos especificos:

> Técnica e mecanismo
- Ter uma correta embocadura;

- Conhecer a digitagdo cromatica do instrumento até ao Sol>.

» Postura
- Correto angulo do clarinete ao corpo;

- Corpo sem tensdo com o natural afastamento dos bracos.

» Articulacdo

- Executar articulagdes simples (ligado, stacatto).

> Respiracao
- Desenvolver a respiracao diagramatica;
- Ter consciéncia de frase musical e assim conseguir distribuir as suas respiragoes;

- Habituar-se a respirar corretamente durante os estudos.

> Sonoridade
- Ter consciéncia sobre dindmicas e aplica-las num contexto musical;
- Ter consciéncia do que é uma boa sonoridade;
- Compreender as nog¢des basicas de afinagao;

- Som estavel e cuidado ao longo dos diversos registos.

11
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Estratégias:

- Método expositivo e demonstrativo (propostas de exercicios);

- Realizacao de audic¢des, provas de avaliacdo internas e outro tipo de apresentagdes
em atividades do conservatorio;

- Audicao de gravagdes (incluindo plataformas virtuais) e concertos.

Avaliacao:

» Avaliacao Continua
- Assiduidade/Pontualidade;
- Atitudes na aula;
- Comportamento;
- Interesse e Empenho;
- Desenvolvimento técnico;
- Desenvolvimento musical;
- Estudo em casa;

- Participagdao em Audicdes de Classes e Concertos.

> Prova Intercalar

- 22 Periodo.

> Prova Global

- 32 Periodo.

12
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4.3. Planificag6es e Relatérios de Aula

21/10/2014

Tema/Contetudos

- Aquecimento;

- Escala de L4 menor - natural, harménica, melddica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?1 (J. Lefevre).

28/10/2014

- Aquecimento;

- Escala de Ré menor - natural, harménica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n27 (A. Périer);

- Aria (E. Bozza).

04/11/2014

- Aquecimento;

- Escala de Ré menor - natural, harménica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n®5 (J. Lefevre);

- Aria (E. Bozza).

11/11/2014

- Aquecimento;

- Escala de Mi menor - natural, harménica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?4 (V. Gambaro);

- Aria (E. Bozza).

18/11/2014

- Escala de Mi menor - natural, harmonica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?16 (A. Périer);

- Fantasistykke (C. Nielsen).

25/11/2014

- Aquecimento;

- Escala de Mi menor - natural, harmoénica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?16 (A. Périer);

- Fantasistykke (C. Nielsen).

02/12/2014

- Aquecimento;

- Escala de Ré Maior - Arpejo e exercicios. Escala cromatica;
- Estudo n?7 (J. Lefevre);

- Aria (E. Bozza).

09/12/2014

- Aquecimento;

- Escala de Sol menor - natural, harménica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?7 (J. Lefevre);

- Aria (E. Bozza).

16/12/2014

- Aquecimento;
- Escala de Mib Maior - Arpejo e exercicios. Escala cromatica;
- Estudo n26 (V. Gambaro).

10

06/01/2015

- Aquecimento;

- Escala de Fa Maior. Ré menor - natural, harmoénica, meléddica.
Respetivos arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n28 (A. Périer).

11

13/01/2015

- Aquecimento;

13
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- Escala de Ré menor - natural, harménica, melédica. Arpejo e
exercicios. Escala cromatica;
- Fantasistykke (C. Nielsen).

12

20/01/2015

- Aquecimento;

- Escala de Sol Maior e Mi menor - natural, harmoénica, melddica.
Respetivos arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n28 (A. Périer);

- Fantasistykke (C. Nielsen).

13

27/01/2015

- Aquecimento;

- Escala de Sib Maior e Sol menor - natural, harmoénica, melddica.
Respetivos arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?9 (J. Lefévre);

- Fantasistykke (C. Nielsen).

14

03/02/2015

- Aquecimento;

- Escala de Ré Maior e Si menor - natural, harmonica, melddica.
Respetivos arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?9 (J. Lefevre);

- Fantasistykke (C. Nielsen).

15

10/02/2015

- Aquecimento;
- Estudo n°18 (A. Périer);
- Fantasistykke (C. Nielsen).

16

24/02/2015

- Aquecimento;
- Estudo n?18 (A. Périer);
- Fantasistykke (C. Nielsen).

17

03/03/2015

- Aquecimento;

- Escala de Si menor - natural, harmoénica, melédica. Arpejos e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?18 (A. Périer);

- Cantabile et Allegro (A. SEMLER - COLLERY)

18

10/03/2015

- Prova Intercalar do 22 Periodo

19

07/04/2015

- Aquecimento;
- Escala de La Maior;
- Estudo n? 11 (A. Périer).

20

14/04/2015

- Aquecimento;

- Escala de L4 Maior;

- Estudo n? 11 (A. Périer);
- Lament (A. Hovhaness).

21

21/04/2015

- Aquecimento;

- Escala de Lab Maior;

- Estudo n? 5 (A. Périer);
- Lament (A. Hovhaness).

22

28/04/2015

- Aquecimento;

- Escala de Lab Maior;

- Estudo n? 5 (A. Périer);
- Lament (A. Hovhaness).

23

05/05/2015

- Aquecimento;

- Escala de Lab Maior;

- Estudo n? 9 (A. Périer);
- Concertino (G. Vinter).

24

12/05/2015

- Aquecimento;

14
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- Escala de Lab Maior;

- Concertino (G. Vinter).

25

19/05/2015

- Aquecimento;

- Escala de D6 menor natural, harmoénica, melédica e respetivos
arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n? 8 (A. Périer);

- Lament (A. Hovhaness).

26

26/05/2015

- Prova Global de 32 Periodo

27

02/06/2015

- Aquecimento;

- Escala de Fa# menor natural, harmoénica, melédica e respetivos
arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n? 19, A. Périer;

- Lament, A. Hovhaness.

28

09/06/2015

- Aquecimento;
- Estudon? 15 e 19, A. Périer.

15
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Data: 27 de janeiro de 2015 Hora da aula: 19h-19h45
Disciplina: Clarinete Grau: 32 grau - articulado
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha
Conteudos:
- Aquecimento;

- Escala de Sib Maior e Sol menor natural, harménica, melddica e respetivos
arpejos e exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n?9, Lefévre;

- Fantasistykke, C. Nielsen.

Competéncias Gerais:
- Coluna de ar e apoio diafragmatico;

- Articulagao;
- Técnica;

- Correta embocadura e digitacgao.

Competéncias Especificas:

- Perceber o funcionamento associado a respiracao e a boa proje¢do do som do
instrumento caracterizando-se por uma coluna de ar sustentada por um apoio
diafragmatico constante;

- Desenvolvimento de competéncias de digitacdo, baseado nas escalas maiores e
menores e respetivos exercicios;

- Perceber a importancia da continuidade da pressao diafragmatica para ajudar
na articulacdo, e desenvolver competéncias de articulacdo em stacatto e legatto a
diversas velocidades;

- Correta execuc¢do dos ornamentos escritos na partitura.

Estratégias:

- O professor deve propor exercicios para que a aluna melhore as passagens
técnicas mais complicadas, e melhore a qualidade sonora;

- O professor devera encaminhar a aluna para a progressao de uma boa técnica e
sonoridades, no exercicio das escalas;

- Alcangar uma boa embocadura, bom stacatto e definicdo de som em todo o
registo do instrumento através de exercicios;

- Alcangar a boa apresentagdo das passagens técnicas mais dificeis, através de
exercicios e jogos de articulagdes.

Recursos Dedag()gicos:

- Livro de estudo “Método para Clarinete - parte II - Jean Xavier Lefevre”;

16
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- Fantasistykke - Carl Nielsen;
- Lapis.

Avaliacao:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacao direta.

Reflexao da aula:

A aluna comecou por fazer o aquecimento por intervalos de 122. De seguida
tocou a escala de Sib Maior ligada e articulada, depois fazendo duas notas ligadas
duas notas stacatto e vice-versa, e tocou o respetivo arpejo com os seguintes
procedimentos, ligado, articulado, duas notas ligadas duas notas stacatto e vice-
versa. De seguida tocou a escala de Sol menor, natural, harmoénica e melddica. Para
cada uma destas escalas tocou uma vez ligado e outra stacatto. Seguidamente tocou
o respetivo arpejo com as mesmas articulagdes do arpejo maior. Para terminar esta
parte, tocou a escala cromatica entre a ténica e no registo agudo até a nota Sol>. As
escalas sdo sempre tocadas até a nota mais grave do instrumento dentro da
tonalidade executada, terminando na ténica inicial.

Seguiu-se entdo o estudo n?9 do livro de estudos de J. X. Lefevre. A aluna
mostrou algumas dificuldades em tocar algumas células ritmicas, tendo sido
mostrado como corrigi-las. Rapidamente apreendeu como melhorar estes aspeto e,
na nova interpretacao do estudo, ja o apresentou corretamente.

De seguida, tocou a peca “Fantasy”. A aluna mostrou boa técnica e bom dominio
das passagens, a excecdo da parte final que ndo se encontrava totalmente bem
dominada. Notou-se auséncia de algumas dindmicas durante a peca, tendo sido
alertada para esta tematica.

17
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Data: 3 de marcgo de 2015 Hora da aula: 19h-19h45
Disciplina: Clarinete Grau: 32 grau - articulado
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha
Contetdos:
- Aquecimento;

- Escala de Si menor natural, harménica, melédica e respetivos arpejos e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n218, A. Périer;
- Cantabile et Allegro - SEMLER - COLLERY, Armand.

Competéncias Gerais:

- Coluna de ar e apoio diafragmatico;
- Articulacao;
- Técnica;

- Correta embocadura e digitacao.

Competéncias Especificas:

- Associar a respiracdo a boa projecdo do som do instrumento, caracterizando-se
esta por uma coluna de ar sustentada por um apoio diafragmadtico constante;

- Perceber a importancia da continuidade da pressao diafragmatica para ajudar
na articulacdo, e desenvolver competéncias de articulacdao em stacatto e legatto a
diversas velocidades;

- Consolidar as corretas digitacdes de modo a facilitar a técnica necessaria a
correta pratica do estudo e pega.

Estratégias:

- O professor deve propor exercicios para que a aluna melhore as passagens
técnicas mais complicadas, e melhore a qualidade sonora;

- O professor devera encaminhar a aluna para a progressao de uma boa técnica e
sonoridades, no exercicio das escalas;

- Alcangar uma boa embocadura, bom stacatto e definicdo de som em todo o
registo do instrumento através de exercicios;

- Alcancar a boa apresentacdo das passagens técnicas mais dificeis, através de
exercicios e jogos de articulagdes;

- O professor deve adotar um discurso motivacional para que a aluna se sinta
motivada a tocar sempre pecas e estudos de nivel mais avancado.

Recursos Dedag()gicos:

- Livro de estudo “Vingt Etudes Faciles et Progressives” - August Périer;

- Cantabile et Allegro - SEMLER - COLLERY, Armand;
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- Lapis.

Avaliacao:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacao direta.

Reflexao da aula:

A aluna comecgou a fazer o aquecimento por intervalos de 122. De seguida tocou
as escalas de Si menor nos modos natural, harmoénico e melddico. Apenas na escala
melddica houve algumas hesitagdes devido a mudanga das notas Fa#>-Fa>. Estas
escalas foram executadas ligadas e depois articuladas, seguindo-se o arpejo, e o
arpejo com inversdes e articulacdes (duas notas ligadas-duas notas articuladas).
Para terminar esta parte, tocou a escala cromadtica entre a ténica e no registo agudo
até a nota Sol®. As escalas sdo sempre tocadas até a nota mais grave do instrumento
dentro da tonalidade executada, terminando na ténica inicial.

O estudo n? 18 veio maioritariamente bem tocado, notou-se algumas
dificuldades em tocar alguns intervalos. A aluna foi ajudada neste aspeto, com
exercicios de articulacdes diferentes para melhorar estas passagens técnicas. O
andamento apresentado estava um pouco lento, pelo que o estudo foi feito
novamente com um tempo mais rapido. De um modo geral, o estudo estava
satisfatério.

A peca “Cantabile et Allegro” foi apresentada completamente dominada. Foi
apenas pedido para que a aluna usufruisse mais das dindmicas escritas na pauta, e
também que as utiliza-se para dar vida e gosto a musica. Este aspeto foi o Unico que
foi menos conseguido na sua interpretacdo, sendo depois explicado e demonstrado
a aluna a diferenc¢a no uso desta caracteristica musical. Em termos técnicos, a peca
veio praticamente toda correta.
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Data: 19 de maio de 2015 Hora da aula: 19h-19h45
Disciplina: Clarinete Grau: 32 grau - articulado
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha
Conteudos:
- Aquecimento;

- Escala de D6 menor natural, harmdénica, melddica e respetivos arpejos e
exercicios. Escala cromatica;

- Estudo n® 8, A. Périer;

- Lament, A. Hovhaness.

Competéncias Gerais:
- Coluna de ar e apoio diafragmatico;

- Articulagao;
- Técnica;

- Correta embocadura e digitacgao.

Competéncias Especificas:

- Associar a respira¢do a boa proje¢do do som do instrumento, caracterizando-se
esta por uma coluna de ar sustentada por um apoio diafragmatico constante;

- Perceber a importancia da continuidade da pressao diafragmatica para ajudar
na articulacdo, e desenvolver competéncias de articulacdo em stacatto e legatto a
diversas velocidades;

- Consolidar as corretas digitacdes de modo a facilitar a técnica necessaria a
correta pratica do estudo e peca.

Estratégias:

- O professor deve propor exercicios para que a aluna melhore as passagens
técnicas mais complicadas através de exercicios e jogos de articulacdes, e melhore a
qualidade sonora;

- O professor devera encaminhar a aluna para a progressdo de uma boa
técnica/digitacdo e sonoridades, no exercicio das escalas;

- Alcangar uma boa embocadura, bom stacatto e definicdo de som em todo o
registo do instrumento através de exercicios;

- O professor deve adotar um discurso motivacional para que a aluna se sinta
motivada a tocar sempre pecas e estudos de nivel mais avangado.

Recursos Dedag()gicos:

- Livro de estudo “Vingt Etudes Faciles et Progressives” - August Périer;

- Lament - Alan Hovhaness;
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- Lapis.

Avaliacao:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacao direta.

Reflexao da aula:

A aula comegou com o aquecimento por intervalos de 122. De seguida tocou
muito bem as escalas de D6 menor nos modos natural, harmoénico e melddico. Estas
escalas foram executadas ligadas e depois articuladas, seguindo-se o arpejo, e o
arpejo com inversdes e articulacdes (duas notas articuladas-duas notas ligadas).
Para terminar esta parte, tocou a escala cromatica entre a tonica e no registo agudo
até a nota Sol#>. As escalas sdo sempre tocadas até a nota mais grave do instrumento
dentro da tonalidade executada, terminando na tonica inicial.

0 estudo foi muito bem apresentado, embora houvesse faltas nos contrastes
de dinamicas e articulacdes, que depois de ser falado e exemplificado a aluna, as
conseguiu melhorar. Estava muito bem dominado tecnicamente.

A pecga estava muito bem dominada, continuando as dinamicas a ser o ponto
mais vulneravel da aluna. Depois de ser pedido um maior contraste destas, ela
conseguiu fazer. Um grande problema que a acompanha nesta peca é a escolha de
uma palheta adequada sem ruido e de facil execucdo e resposta.
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5. Disciplina de Musica de Conjunto

5.1. Descricao dos Alunos

Esta classe de musica de conjunto foi constituida por seis alunos com idades
compreendidas entre os 12 e os 17 anos. Todos eles ja frequentavam o conservatorio
no ano letivo passado a exce¢do de um aluno, que é o primeiro ano. No final do segundo
periodo, uma aluna desistiu do conservatério por motivos escolares e outra aluna
desistiu desta disciplina, por motivos familiares, tendo entrado outro aluno para
colmatar este lugar do grupo.

Nesta classe, dos seis alunos que estiveram presentes durante o ano letivo, cinco
foram raparigas e um foi rapaz (grafico 1), trés deles apresentavam doze anos, havendo
um aluno de treze, um de quinze e um de dezassete anos (grafico 2). A maioria dos seus
elementos frequenta o 32 grau (grafico 3).

Dia da semana: Terca-feira

Horario da aula: 19h45 - 20h30

18h15 - 19h (a partir do 32 periodo)
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_ Idades
Rapazes/Raparigas
1
3
1
O Rapazes [ Raparigas 012 anos O13anos [15anos [O17 anos

Grafico 1 - Di‘stribui(;ao de Grafico 2 - Distribuicio de Idades na
Rapazes e Raparigas na Classe Classe

Graus de Ensino

12 Grau 32 Grau 42 Grau

OSupletivo O Articulado

Grafico 3 - Distribuicao dos alunos por Grau e tipo de Ensino: Supletivo/Articulado
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5.2. Planificacdes e Relatoérios de Aula

Aula N¢ Data

1 21/10/2014

Tema/Conteuidos

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- Jurassic Park;

- Jesus Christ Superstar.

2 28/10/2014

- Aquecimento;

- Afinacao;

- Oh Christmas Tree;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Jesus Christ Superstar.

3 04/11/2014

- Afinacdo;
- We Wish You a Merry Christmas;
- Jesus Christ Superstar.

4 11/11/2014

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Oh Christmas Tree.

5 18/11/2014

- Aquecimento;

- Afinacao;

- Jurassic Park;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Oh Christmas Tree.

6 25/11/2014

- Aquecimento;

- Afinacgao;

- Jurassic Park;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Oh Christmas Tree.

7 02/12/2014

- Aquecimento;

- Afinacgao;

- Jurassic Park;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Oh Christmas Tree.

8 09/12/2014

- Aquecimento;

- Afinacgao;

- Jurassic Park;

- We Wish You a Merry Christmas;
- Oh Christmas Tree.

9 16/12/2014

- Afinacdo;

- Jesus Christ Superstar;

- Oh Christmas Tree;

- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).

10 06/01/2015

- Aquecimento;
- Afinacdo;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).

11 13/01/2015

- Aquecimento;
- Afinacdo;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).
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20/01/2015

- Aquecimento;
- Afinacdo;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).

13

27/01/2015

- Aquecimento;
- Afinacao;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).- Fantasistykke (C. Nielsen).

14

03/02/2015

- Aquecimento;
- Afinacao;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart).

15

10/02/2015

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- Allegro From Symphonie 25 (Mozart);
- Oblivion (A. Piazzolla).

16

24/02/2015

- Aquecimento;

- Afinacao;

- Allegro From Symphonie 25 (Mozart);
- Oblivion (A. Piazzolla).

17

03/03/2015

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- Allegro From Symphonie 25 (Mozart);
- Oblivion (A. Piazzolla).

18

10/03/2015

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- Allegro From Symphonie 25 (Mozart);
- Oblivion (A. Piazzolla).

19

07/04/2015

- Aquecimento;
- Afinacao;
- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock).

20

14/04/2015

- Aquecimento;
- Afinacdo;
- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock).

21

21/04/2015

- Aquecimento;
- Afinacio;
- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock).

22

28/04/2015

- Aquecimento;
- Afinacgao;
- Allegro From Symphonie 25 (Mozart);

23

05/05/2015

- Aquecimento;

- Afinacio;

- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock);
- Oblivion (A. Piazzolla).

24

12/05/2015

- Aquecimento;

- Afinacdo;

- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock);
- Oblivion (A. Piazzolla).

25

19/05/2015

- Aquecimento;

- Afinacao;

- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock);
- Oblivion (A. Piazzolla).

26

26/05/2015

- Capriol Suite - I Basse Dance (P. Warlock);
- Oblivion (A. Piazzolla).
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27 02/06/2015 | - Aquecimento;
- Afinacdo;
- Allegro From Symphonie 25, Mozart.

28 09/06/2015 | - Aquecimento;

- Afinacao;

- The Entertainer, S. Joplin;

- Le Lac des Cygnes, P. Tchakovsky;
- Siciliana, O. Respighi.

Data: 27 de janeiro de 2015 Hora da aula: 19h45-20h30
Disciplina: Clarinete Grau: 39 grau
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha

Conteudos:

- Aquecimento;

- Afinacao;

- Allegro From Symphonie 25, Mozart.

Competéncias Gerais:

- Equilibrio sonoro e Afinacao;
- Tempo, Ritmo e Técnica;
- Articulacao e Dinamicas;

- Leitura a primeira vista.

Competéncias Especificas:
- Desenvolver da qualidade sonora e equilibrio de grupo;

- Melhorar articulacao e dinamicas de grupo;
- Desenvolvimento de competéncias de interpretacado e fraseado;
- Aperfeicoar a técnica instrumental;

- Melhorar e aprimorar a leitura a primeira vista.

Estratégias:

- Recorrendo a exercicios especificos, aperfeicoar articulacées e fraseado em
cada voz;

- O professor devera alertar para questdes de ma/boa afinagdo que surjam;

- Com o metrénomo ou palmas, marcar o tempo para que consigam melhorar a
sensacdo de ritmo e andamento;

- Através da pratica por vozes separadas, ajudar cada voz a perceber a sua fungado
e importancia para o grupo;
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- Leitura, no final da aula, de todo o trecho trabalhado para ajudar a consolidar
as vozes.

Recursos pedagogicos:
- Allegro from Symphonie 25 - W.A. Mozart. Arr: Marco Mazzinni;

- Lapis;
- Metrénomo;

- Afinador.

Avaliacao:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacao direta.

Reflexao da aula:

Os alunos comegaram por fazer um aquecimento conjunto a tocar a escala de
La menor harmonica ligada e articulada, e no final procedeu-se a afinagao.

De seguida iniciou-se a abordagem a peca “Allegro”. Iniciou-se o trabalho pelo
principio da obra, a metade do andamento original, para tornar mais concisas a
juncdo entre as vozes. Depois de trabalhar alguns aspetos ritmicos existentes, como
por exemplo a jung¢do entre semicolcheias nas varias vozes, fez-se novamente a peca
de infcio mas a um andamento um pouco mais rapido.

Apesar de algumas falhas a niveis ritmicos e dinamicos do grupo, avancou-se
para a segunda metade da peca para que houvesse a leitura e trabalho também
desta. Houve alguns atrasos no andamento, desafinacdes e ritmos mal executados.
Depois recapitulou-se esta segunda parte, onde foi feito um trabalho de juncdo de
vozes e de melhorias técnicas, a um andamento mais calmo.

Este trabalho por vozes é indispensavel para uma partitura como esta, onde ha
muita informacao em cada uma delas, sendo todas as vozes importantes, e por isso
os alunos tém que ter uma linguagem, nog¢des de frases e articula¢des idénticas.
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Data: 10 de margo de 2015 Hora da aula: 18h15-19h
Disciplina: Clarinete Grau: 3¢ grau
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha

Contetdos:

- Aquecimento;

- Afinagao;

- Allegro From Symphonie 25, Mozart.

Competéncias Gerais:
- Equilibrio sonoro e Afinacao;
- Tempo, Ritmo e Técnica;

- Articulacdo e Dindmicas.

Competéncias Especificas:

- Melhorar articulacao e dinamicas;
- Desenvolvimento de competéncias de interpretacao e fraseado;

- Aperfeigoar a técnica instrumental.

Estratégias:

- Recorrendo a exercicios especificos, aperfeicoar articulagdes e fraseado em
cada voz;

- O professor devera alertar para questoes de ma/boa afinagdo que surjam;

- Com o metrénomo ou palmas, marcar o tempo para que consigam melhorar a
sensacdo de ritmo e andamento;

- Leitura, no final da aula, de todo o trecho trabalhado para ajudar a consolidar
as vozes.

Recursos Dedag()gicos:

- Allegro from Symphonie 25 - W.A. Mozart. Arr: Marco Mazzinni;
- Lapis;
- Metréonomo;

- Afinador.

Avaliacao:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacdo direta.

Reflexido da aula:
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A aula comegou com a escala de La menor natural desde a nota La2 até a nota
Sol° ligada e depois articulada.

Seguiu-se uma leitura total, sem interrup¢des, da pec¢a. Surgiram alguns
problemas de ritmos mal decifrados e também algumas questdes de afinacao mal
conseguidas. Seguiu-se um trabalho por sec¢des da obra, onde depois de repetir uma
ou duas vezes, os alunos ja conseguiram fazer bem o que estava escrito.

No final da aula, fez-se uma passagem integral da pec¢a, onde se notou
melhorias comparativamente ao inicio desta aula.
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Data: 12 de maio de 2015 Hora da aula: 18h15-19h
Disciplina: Clarinete Grau: 3¢ grau
Supervisor: Prof. Pedro Ladeira Professor Cooperante: Prof. Jodo Rocha

Contetdos:

- Aquecimento;

- Afinagao;

- Capriol Suite - I Basse Dance;

- Oblivion - Astor Piazzolla.

Competéncias Gerais:
- Equilibrio sonoro e Afinagdo;
- Tempo, Ritmo e Técnica;

- Articulagao e Dinamicas.

Competéncias Especificas:

- Melhorar articulacao e dinamicas;
- Desenvolvimento de competéncias de interpretacao e fraseado;

- Aperfeicoar a técnica instrumental.

Estratégias:
- O professor devera alertar para questdes de ma/boa afinacdo que surjam;

- Com o metréonomo ou palmas, marcar o tempo para que consigam melhorar a
sensacdo de ritmo e andamento;

- Leitura pormenorizada e melhoramento técnico.

Recursos pedagégicos:
- Capriol Suite - I Basse Dance - Peter Warlock;

- Oblivion - Astor Piazzolla. Arr: David Jiménez Ramos;
- Lapis;
- Metrénomo;

- Afinador.

Avaliacdo:
- Pontualidade e Assiduidade;
- Comportamento e Atitude;

- Desempenho da aula através de observacdo direta.

Reflexao da aula:

Para iniciar a aula, foram executados os exercicios de aquecimento e
alongamento utilizados para o estudo de investigacdo. Durante estes exercicios foi
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by

posta a audicdo as pecas que se iam abordar na aula. Depois de efetuados os
exercicios, ouviu-se novamente as pecas e os alunos seguiam as suas partes, sem
tocar, enquanto ouviam as gravacdes, de modo a perceberem onde e como encaixa
cada uma delas no grupo.

Fez-se a afinacdo, com a nota Si3. Seguiu-se para a pec¢a Capriol Suite, onde se
fez um trabalho de jung¢do de vozes, trabalhando apenas algumas sec¢des e apenas
com as vozes pertinentes. No final deste trabalho fez-se uma leitura geral da peca,
ao andamento feito inicialmente, e depois fez-se uma nova passagem ao andamento
correto da peca.

Para terminar a aula, fez-se uma passagem geral a peca Oblivion de modo a
juntar melhor cada uma das vozes.
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IV. Conclusao

Este estagio, derivado da disciplina Pratica de Ensino Supervisionada, é de extrema
importancia neste ciclo de estudos, pois ao mestrando é apresentado o funcionamento
de uma instituicdo de ensino vocacional de musica, os objetivos e os métodos e
estratégias para os atingir. O exercicio semanal de ensinar é importantissimo para o
desenvolvimento do aluno e por isso tem de ser bem estruturado e planeado para que
seja possivel, durante o total do tempo de aula, abordar os vdarios conteddos
programados. A existéncia de um Dossier Pedagogico constitui uma excelente
ferramenta de trabalho, pois retine todas as informacgdes relativas a docéncia e para
uma boa pratica desta.

Para poder haver um professor é preciso haver alunos, e para haver um bom
professor é preciso conseguir ajuda-los, evoluir com eles e é necessario tracar-lhes
sempre um objetivo, dar-lhes atencdo, solucionar-lhes dificuldades e orienta-los no
percurso mantendo-os motivados. Para isso o professor tem que estar disposto a fazer
estas tarefas, e estar disposto a aprender com eles pois cada aluno é um caso e cada um
tem dificuldades e facilidades diferentes do préximo. Apenas se o professor estiver
disposto a aprender com este processo, conseguira entdo compreender o aluno,
motiva-lo para que ele avance nos estudos e no percurso académico.

Durante a atividade da pratica pedagégica ao longo deste ano letivo, tentei cativar
os alunos ao maximo, ser o mais claro possivel na transmissdo de informagdo e
conhecimentos, imaginar e criar propostas de exercicios (por exemplo, através de
ritmos, diferentes articulagées) para solucionar problemas técnicos e cumprir ao
maximo a planificacdo feita para as disciplinas em questdo. Esta pratica tornou-se mais
facil devido ao constante acompanhamento do Coorientador Cooperante que, por ja
adquirir mais anos no ensino especializado de musica e ja conhecer as mais gerais
dificuldades e problemas dos alunos de clarinete, me ajudou e forneceu, nas devidas
situagdes, as ferramentas necessarias para conseguir ultrapassar alguma barreira
comunicativa e explicativa.

Deste modo, este ano letivo, tornou-se numa experiéncia enriquecedora para o meu
percurso como professor de clarinete, que acabou de conquistar mais uns alicerces
para a construcdao de um melhor professor, mais entendedor, compreensivo, exigente
e improvisador. O entusiasmo, dedicacao e esforgo por partes dos alunos fez com
que, da minha parte, eu exigisse retribuir em dobro destes trés ingredientes. Um
professor tem de estar sempre disposto a aprender para poder ensinar. Otimista e
confiante é como me sinto para abracar novos alunos neste trabalhoso percurso de ser
um melhor professor na aula seguinte.
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Parte 2 - O percurso Académico do Aluno: a
importancia da postura
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I. Introducao

Os alunos tém contacto com o professor pelo menos uma vez por semana, e durante
esse tempo em conjunto tenta-se ao maximo explorar as suas capacidades e encontrar
estratégias que facilitem a sua aprendizagem. Mas este caminho percorre-se com
tempo pois as mudangas e as aprendizagens ndo sdo instantdneas e neste tempo em
que se processam, e para que o aluno consiga concretizar o solicitado pelo professor,
tem que haver muita pratica instrumental. Assim, para o aluno aperfeicoar a sua
técnica, som e também a sua prépria linguagem, é necessario que passe muito tempo a
praticar, ou seja, é fundamental que domine tudo o que esta escrito na partitura, sendo
preciso que se passe algum tempo a mecanizar e dominar passagens técnicas, controlo
de respiracdo, controlo da postura, segurar o instrumento, etc.,, 0 que obriga a um
esforco constante ao nivel dos mesmos musculos. Torna-se assim importante que se
pratique com cuidado e se faca uma prevencao para o aparecimento deste tipo de
lesGes, que em ultimo caso podem vir a prejudicar gravemente o percurso do aluno ou
mesmo acabando com ele, ficando com um problema fisico para a vida e que o podera
limitar para a¢des do dia-a-dia.

Os mausicos, estudantes ou profissionais, tém por norma uma atividade fisica pouca
ativa, tornando-se necessario criar métodos ou planos de exercicios que os ajudem a
melhorar a capacidade fisica do seu corpo e a aumentar a forca dos musculos
envolvidos de modo a conseguirem uma boa pratica instrumental. E importante que se
tenha os musculos bem aquecidos antes do estudo, de um ensaio, um concerto, ou
qualquer motivo pelo qual se pratique o clarinete. O devido aquecimento e
alongamento muscular especifico fortalecem zonas que necessitam de um reforco
muscular para que quando for aplicado um esfor¢o constante e repetitivo os musculos
estejam preparados para tal. Assim evita-se o aparecimento de uma LMERT. Esta é a
abreviatura para Lesdes Musculoesqueléticas Relacionadas ao Trabalho. E um
problema que se tem apresentado muito em mausicos, devido também ao inicio de
atividade muito cedo, mostrando uma taxa de prevaléncia destas lesdes tanto em
criancas como em adultos, estudantes ou profissionais.

Um plano de exercicios especificos pode produzir efeitos positivos na diminuicao
de sintomas relacionados com a pratica instrumental, tais como a diminuicdo da
intensidade de dor e desconforto, melhorando assim alguns aspetos da performance
como a postura a adotar aquando da pratica do clarinete.

Este Projeto de Ensino Artistico encontra-se dividido em 4 capitulos:
Fundamentacgao Tedrica, Metodologia, Discussao de Resultados e Conclusao.

Depois da Introdugdo, encontra-se a Fundamenta¢do Teérica onde se define
LMERT, indicam-se quais os sintomas, causas e fatores de risco, a importancia da
prevencao e da Educag¢do Postural no ensino do clarinete.

No terceiro capitulo esta descrita a Metodologia usada, que pretende verificar a

efetividade de um plano de exercicios especificos para o melhoramento postural dos
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alunos de clarinete. E definido aqui o problema e objetivos, o protocolo de intervencio
utilizado, a constitui¢do e caracterizagcdo da amostra, resultados e analise de dados.

O quarto capitulo é referente a discussdo dos resultados relativos ao presente
estudo.

No quinto capitulo serdo feitas as conclusdes relativas aos resultados obtidos.
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Il. Fundamentacao Tedérica

1. Definicao de LMERT

A pratica instrumental é feita em varias horas de estudo e dedicagdo ao
instrumento, diariamente, conseguindo o aluno, com esta metodologia um pouco
intensiva, melhorar a técnica e o dominio instrumental. Para tal, o estudo requer que
se suporte durante muito tempo o instrumento, que se pratique muitas vezes as
mesmas passagens, havendo muita repetibilidade de movimentos, que se localizam
muitas vezes em sitios especificos como numa s6 mao ou em ambas, e que se realize
inconscientemente um esfor¢o nesta area e outras, como por exemplo, no pesco¢o, nas
costas e na boca (Ranellj, Straker, & Smith, 2011).

Estas ac¢des persistentes e repetitivas sao o fator mais comum para que se originem
as Lesdes Musculoesqueléticas Relacionadas ao Trabalho (LMERT). Em 2008, a DGS,
definiu este tipo de lesdo como um conjunto de doencas inflamatoérias e degenerativas
do sistema locomotor que advém da acdo de fatores de risco profissionais como a
repetitividade, a sobrecarga e/ou a postura adotada durante o trabalho.

LMERT sao explicadas como lesdes de estruturas organicas como os musculos, as
articulacoes, os tenddes, os ligamentos, os nervos, os 0ssos e doencas localizadas do
aparelho circulatério, causadas e/ou agravadas principalmente pela atividade
profissional e pelos efeitos das condicoes imediatas em que essa atividade tem lugar,
que advém da exposicao repetida a esfor¢cos mais ou menos intensos ao longo de um
periodo de tempo prolongado (Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude no
Trabalho, 2007).

Quando se encontram presentes varios fatores como a repeticao de movimentos ou
gestos frequentes, a aplicacdo de forga, posturas extremas, e nao havendo os
adequados periodos de recuperacdo, encontram-se reunidos os componentes que
estdo na origem do aparecimento deste tipo de lesdes, sobretudo nas que se localizam
ao nivel do membro superior (Serranheira & Uva, 2002).

2. Sintomas

As LMERT sdo fruto de movimentos repetitivos utilizando sempre os mesmos
musculos, ou seja, havendo uma solicitacao permanente destes, levando a um sobreuso
destes mesmos musculos. Gradualmente os sintomas vao aparecendo, em alturas
cruciais como durante ou depois do trabalho (alturas em que ha maior desgaste), e
aliviam com pausas imediatas ao aparecimento de dor ou em periodo de férias, por nao
haver tanta exposicdo ao trabalho (DGS, 2008). Os mesmos autores nomeiam como
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sintomas desta doenga, a dor, a dorméncia e a fadiga. A dor normalmente é localizada
numa zona podendo propagar-se para outras areas corporais, fazendo com que nesta
area localizada, ou proximo desta, possa existir uma sensacdo de dorméncia ou
formigueiro. Outros sintomas sdo a sensagao de peso, fadiga ou desconforto localizado
e sensacdo de perda ou mesmo a perda de forca.

Oliveira (2002) e Zaza et al. (1998) nomearam também outros sintomas tais como
paralisia, distdrbios circulatérios, edema, calor localizado, rubor, perda de forca e de
controlo muscular, choques, alteracdes de sensibilidade, transtornos emocionais,
depressado, insdnias, fraqueza, formigueiros e rigidez ou reducao da amplitude de
movimento.

A dor é o despertar dos primeiros sinais de distdirbio, afirma Staal, et al. (2004), e
logo que possivel, as causas do seu aparecimento devem ser analisadas, pois quanto
mais tarde for detetada mais prejudicial se torna a qualidade de vida do individuo.
Normalmente as LMERT s6 sdo diagnosticadas quando se comeca a notar a queda ou
falta de produtividade (Longen, 2003).

Sendo a dor uma experiéncia comum nesta atividade, e para aprimorar toda a
técnica instrumental os musicos precisam de passar muito tempo a estudar, o que
acontece é cada um definir um estado ja elevado de dor como meta para fazer um
descanso, banalizando assim a dor, ndo dando a devida importancia como daria outra
pessoa de outra area profissional. Sera necessario tentar saber e diagnosticar se essa
dor advém da fadiga ou de uma fraca atividade fisica ou se advém de uma dor gradual
que aponte para uma lesdo (Robinson, Zander, & Research, 2002).

3. Causas e Fatores de Risco

A continuacdo da exposicdo aos fatores de risco, faz com que os sintomas que
inicialmente sao periddicos possam tornar-se persistentes mesmo em periodos de
descanso, como por exemplo o sono. Com todo o esfor¢o necessario para desencadear
0 problema, é agora exigido um esforco minimo para que a dor se manifeste
interferindo assim no dia-a-dia da pessoa. Numa fase mais avancada da doencga, a
sintomatologia pode aparecer espontaneamente ou por estimulos, por exemplo a
ansiedade (Serranheira F. M., 2007).

Estas lesGes aparecem por esforgos continuos e por “sobrecarga” nos tenddes e/ou
musculos, afetando apenas a area onde se sentem os sintomas ou em alguns casos a
area envolvente a area de origem da dor, podendo ainda haver muitas outras causas
para as LMERT, sendo as mais comuns relacionadas com as elevadas repeticdes de
movimentos, e as posturas adotadas na profissao de cada qual. Isto pode afetar o futuro
profissional da pessoa, os movimentos e a¢des do dia-a-dia trazendo com isso um
sentimento de desgosto, incapacidade e/ou desmotivacdo (DGS, 2008). Estes mesmos
autores descreveram fator de risco como qualquer situagdo que possa aumentar a
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probabilidade de provocar um efeito danoso ou ocorréncia de doencga, que também
depende de outros fatores adicionais.

O risco de contrair uma lesao é agravada consoante o sujeito se expde aos fatores
de risco, tais como o tempo, a intensidade e a frequéncia da exposicdo a
tarefa/trabalho. Quanto maior a exposicdo a estes fatores, sem a consciéncia de uma
atitude e comportamento correto para os enfrentar, maior serd a probabilidade e
rapidez com que se sujeita a contragdo de uma lesdo. Assim, como afirma Araujo & De
Paula (2003), para além destes trés fatores, existem outras situa¢des que potenciam o
aparecimento das lesdes, tais como, o excesso de trabalho, auséncia de intervalos
apropriados, posturas inadequadas e técnicas incorretas para a execuc¢do do trabalho,
entre outras.

Segundo a DGS (2008), existem fatores de risco variados, estando relacionados com
a atividade de trabalho, com fatores individuais e com aspetos
organizacionais/psicossociais. Relacionados com a atividade no trabalho estdo fatores
como as posturas e posicdes corporais extremas (a atitude corporal assumida durante
a atividade de trabalho), a aplicacdo de for¢a (em movimentos repetidos por pouco ou
muito tempo), a repetitividade (movimentos idénticos, posturas ou aplica¢cdes de forca
com as mesmas regides anatémicas) e exposicdes a elementos mecanicos (contacto
com outros elementos, por exemplo, algum instrumento que produza vibragdes como
ferramentas elétricas ou pneumaticas). Relacionados com fatores de risco individuais
estdo a idade, o género, altura, peso (e outras caracteristicas antropométricas) e a
situacdo de saude. Relacionados com fatores de risco organizacionais/psicossociais
encontra-se o ritmo intenso de trabalho, a monotonia de tarefas e o insuficiente

suporte social.

Todos estes fatores de risco interagem uns com os outros quando sao despertados
por uma situacdo de stress ou forga, e assim afetando o sujeito na conclusdo ou
manutencdo da sua tarefa, pois todos os fatores podem exercer uma ag¢ao, separada ou
combinadamente (Santos J. M., 2009).

4. Prevencao nos Alunos

Através de uma educacao para o aluno de clarinete é possivel fazer uma prevencao
destas doencgas, sendo para isso necessario que haja uma mudanca de
comportamentos, nao s6 durante a pratica, mas também antes e apés. Os estudantes
devem saber, ou ser dados a conhecer, a exigéncia das estruturas corporais envolvidas
na pratica clarinetistica (Moura, Fontes, & Fukujima, 2000).

A prevencdo pode comegar a partir de habitos do dia-a-dia considerando-se fatores
como a alimentacdo, hidratacdo, qualidade do sono, controlo de stress e niveis de
atividade fisica, importantes para o corpo atingir o seu bem-estar, mantendo-se
saudavel e em forma. Igualmente importante é ter em conta que se pode fazer a
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prevencao avaliando, adaptando e substituindo algumas agdes. Evitar e avaliar acoes
que oferecam riscos, conhecer os sintomas, substituir o que é perigoso por seguranca,
prevengao e seguranga com as cargas exercidas sobre o corpo, sdo opgdes que podem
ser tomadas, primeiramente as a¢ées, e que depois da sua consciencializacdo terdo um
efeito positivo na seguranga da pessoa (Agéncia Europeia para a Seguranca e Satude no
Trabalho, 2007).

Como dito anteriormente, segundo Robinson, Zander, & Research (2002), a dor é
uma experiéncia muito comum porque o aluno de clarinete emprega muitas horas no
estudo e pratica instrumental. Assim, é necessario consciencializar-se que as pausas no
estudo o ajudam no seu desenvolvimento, tornando a aprendizagem mais consolidada
e eficaz, visto que com pausas regulares e intervaladas, se providencia um descanso a
nivel fisico (muscular e tendinoso) e mental. Para épocas de preparacdo para
acontecimentos importantes, como provas/exames ou apresentacdes publicas,
convém fazer-se um aumento gradual do tempo e da intensidade do estudo, e ndo um
aumento subito, com a finalidade de um melhor conhecimento dos limites corporais
(Zaza, 1994).

Lockwood (1988), com um estudo que realizou a estudantes de musica, constatou
que o risco da contracao e evolucdo de LMERT é maior nos instrumentistas de cordas
friccionadas graves, como o violoncelo e o contrabaixo, do que nos mais agudos como
o violino e a viola de arco. Cayea & Manchester (1998), verificaram que este tipo de
lesdes é mais comum nos instrumentistas dos ramos de cordas e teclas e fizeram uma
caracterizagdo de varios instrumentos em trés categorias consoante o seu nivel de risco
de lesao:

e Baixo risco de lesdo: Oboé;

e Médio risco de Lesido: Instrumentos de cordas friccionadas, Saxofone, Clarinete,
Orgao, Flauta, Percussao;

e Elevado risco de Lesdo: Piano, Guitarra, Harpa.

5. Relacao entre LMERT e o Aluno - Postura

Nos percursos de musico e de estudante de musica ha uma grande probabilidade
de ocorréncia de lesdo, chegando estes nimeros aos 87% na carreira profissional e
90% na carreira de estudante (Guptill & Golem, 2008).

Os fatores que expdem os musicos a estes problemas podem advir de variadas
formas tais como, fatores intrinsecos (idade, ansiedade), ou extrinsecos como o
instrumento que estudam, devido a sua forma e peso, e também com os habitos de
estudo e posturas adotadas (Heming, 2004; Dommerholt, 2009; Dommerholt, 2010).
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Estes fatores podem, a longo prazo, gerar lesdes, devido em muito as posi¢des
mantidas durante o tempo de estudo, a repeticdo de movimentos que é caracteristica
do instrumento e do estudo aprofundado, e esforgo fisico e psicolégico que acompanha
este processo, sendo normalmente referido sob a forma de dor, desconforto ou
aumento da tensdao muscular, nos membros superiores (ombro, braco, mao), pescoco e
coluna lombar (Steinmetz, Seidel, & Muche, 2010; Ranelli, Straker, & Smith, 2011;
Barczyk-Pawelec, Sipko, Demczuk-Wtodarczyk, & Boczar, 2012).

Estes fatores sdo os mais comuns para que se origine as Lesdes Musculoesqueléticas
Relacionadas ao Trabalho (LMERT). Estas lesdes relacionadas com o estudo de um
instrumento musical, tém sintomas que interferem com a competéncia habitual para
tocar o instrumento tais como dor, fraqueza, falta de controlo, dorméncia e parestesias
(Bragge, Bialocerkowski, & McMeeken, 2006), estando a dor presente entre 50 a 80%
dos casos, sendo o pescoco e os ombros os sitios mais afetados (Knapik, et al., 2007;
Chan, Driscoll, & Ackermann, 2012). Nos estudantes de clarinete, os problemas surgem
da forma como se segura o instrumento, mais especificamente na zona da mao direita,
sendo o polegar direito que suporta o peso do instrumento. Também podem surgir
problemas na mao e cotovelo pela forma de tapar os anéis ou de pressionar em chaves
para produzir determinados sons e notas musicais (Ranelli, Straker, & Smith, 2011).

Estes sintomas podem prejudicar o desenvolvimento do percurso do aluno e a
evolucdo dos mesmos pode poOr em risco outras atividades do quotidiano (Barton, et
al., 2008; Paarup, Baelum, Holm, Manniche, & Wedderkopp, 2011). Como agravante
destes sintomas existem diversos fatores de carater pessoal como por exemplo, idades
jovens, género feminino, altura, elevados indices de massa corporal, flexibilidade
diminuida, presenca de outras lesdes e/ou condig¢oes fisicas, e de caracter musical
como por exemplo a repetitividade dos movimentos, as posturas inadequadas em
assimetria, o peso do instrumento e a elevada intensidade da execug¢do (Steinmetz,
Seidel, & Muche, 2010; Kaufman-Cohen & Ratzon, 2011; Ranelli, Straker, & Smith,
2011).

Vérios autores definem postura corporal como a posicao adotada pelo corpo em
qualquer situacgao, por exemplo, quer esteja imovel, sentado, deitado, em movimento
(Kendall, McCreary, & Provance, 1995; Moffat & Vickery, 2002; Knoplich, 2003). Para
Britnell et al. (2005), postura é um estado de equilibrio musculo-esquelético onde ndo
ocorrem nem sao propicias lesdes as estruturas de suporte do corpo.

Para se obter uma postura corporal correta é necessario que o esfor¢o esteja
distribuido pelas estruturas que suportam o corpo e que seja minimo. Ja o contrario,
isto é, o esforco estar distribuido por outras partes que nao sejam tdo capazes de
suportar o corpo, vai fazer com que aumente o nivel de stress total.

A auséncia de dor deve-se ao facto de se adotar uma postura normal, o stress quer
a nivel fisico, psicolégico ou emocional provocara altera¢gées posturais (Bricot, 2001;
Muscolino, 2006).
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Por correta postura corporal entende-se como sendo a posi¢ao do corpo que exige
0 menor custo energético por parte dos ligamentos, ossos e articulagdes. Devido a
varias a¢des do quotidiano, criam-se oscilagdes do centro de gravidade do corpo o que
leva a diversos ajustamentos posturais (Howe & Oldham, 2001). Para além destas
acoes, a alteracao postural pode ser causada e influenciada por doencas inflamatérias,
repouso inadequado, decréscimo de flexibilidade e problemas psico-emocionais
(Liebenson, 2002).

O diagnostico precoce de alteragdes posturais é fundamental para a detecdo de
alteracdes biomecanicas que se podem tornar sintomaticas, agravando assim
problemas posturais futuros, desgaste articular e disturbios da proépria postura
(Pantanali, Neto, & Caon, 2005).

6. A importancia do professor no percurso académico

Para a profissdo de docente é indispensavel uma vocacao pedagégica, sensibilidade
e gosto tanto pelo exercicio da mesma como pelo contacto didrio com alunos, que
podem ser desde criangas até adultos. O principal objetivo da profissdo docente deve
ser o de descobrir, criticar e modificar os modelos, esquemas e crencas subjacentes a
mesma (Serrazina, 2002).

Santos (2007) afirma que “O professor, ontem como hoje, tem o dever de utilizar a
metodologia que melhor serve os objectivos da sua disciplina na perspectiva de nao
criar constrangimentos a aprendizagem e progressio do aluno. E em fungio do aluno
e ndo de qualquer outro interesse, pessoal ou externo, que o professor deve orientar
todo o seu trabalho”.

Para ir a procura da melhor metodologia, tentando alcangar os objetivos de
aprendizagem, é necessario que o docente esteja preparado para improvisar, ser
criativo e imaginativo, provocar a curiosidade e motivar os alunos para um trabalho de
pesquisa de maneira a que sejam os alunos os préprios construtores das suas
aprendizagens. Assim, devem ser estabelecidas tarefas moderadamente desafiadoras
para que o aluno a consiga realizar com uma quantidade razoavel de esforco. E também
importante informar o aluno das suas capacidades e dificuldades durante o seu
percurso académico e aperfeicoamento pessoal, para que este se sinta confiante e feliz,
trabalhando mais em contexto fora de aula e em conjunto com o seu professor.

Orientar o aluno para a atribuicao de causas do fracasso a motivos que por ele sejam
controlaveis, como a falta de estudo ou empenho, mostram resultados como vergonha
pelo fracasso e um posterior orgulho depois de obter um bom resultado (Austin &
Vispoel, 1998).
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Ao professor de instrumento cabe o dever de conseguir avaliar e compreender o
aluno de modo que se obrigue a questionar sobre o seu desempenho enquanto mestre
e transmissor de conhecimentos. Para tal, devera utilizar estratégias de ensino e
aprendizagem que estimule o desenvolvimento tanto do pensamento critico como da
resolucao de problemas por parte do aluno, e assim tornando-o numa parte integrante
da sociedade. Ao professor, como agente educativo, cabe desenvolver no aluno
competéncias que promovam autonomia, curiosidade, confianca.

Para ser professor é importante também a procura de novos conhecimentos, novas
experiéncias, sendo uma profissdo que passa por uma aprendizagem continua na
evolucgdo da carreira profissional.
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lll. Metodologia

1. Problema e Objetivos

O objetivo principal deste projeto é o melhoramento postural dos alunos de
clarinete enquanto fazem a sua pratica ou apresentacdo instrumental.
Consciencializando sobre esta problematica, recorreu-se a um plano de exercicios
especificos com o propédsito de preparar e melhorar os musculos utilizados. Assim,
procura-se encontrar uma resposta para seguinte pergunta de partida - Sera viavel a
utilizacdo de um plano de exercicios especificos para o melhoramento postural dos
alunos?

Os objetivos especificos do estudo sdo os seguintes:

> Consciencializar os alunos para esta problematica;

> Determinar de que modo um plano de exercicios especificos, para
complementar ao estudo do clarinete, influencia a postura dos alunos assim
como a sua contribui¢do para a diminui¢do dos niveis de dor e desconforto
no decorrer da pratica instrumental.

2. Constituicao e Caracterizacao da Amostra

Os alunos participantes neste estudo perfazem um total de 8, onde quatro fazem
parte da classe de musica de conjunto do CRAM, e os outros quatro fazem parte da
classe de musica de conjunto da Academia de Musica da Associagdo Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Torres Vedras, que aceitaram entrar neste projeto de forma
voluntdria, com gosto e espectativa de obtencao de resultados, tendo os encarregados
de educacgao aceite também a participagdo dos seus educandos no mesmo (Anexo C).
Neste requerimento entregue ao encarregado de educacao, encontrava-se uma breve
descricao do estudo, assim como os métodos de andlise de dados e a garantia da
privacidade, confidencialidade e anonimato dos dados relativos ao seu educando.

A Tabela 1 apresenta o total de alunos do sexo feminino e masculino, a média de
idades e a média de anos de estudos de clarinete.
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Tabela 1 - Esquematizacao da Constituicao da Amostra, N=8

Média Pratica Instrumental

Média Idades (anos) Masculinos Femininos
(anos)

13,6 2 6 3,8

2.1. A Banda de Musica da Associacao Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Torres Vedras

A Banda de Musica da Associacdo Humanitaria de Bombeiros Voluntarios de Torres
Vedras (BMAHBVTV) encontra-se agregada a Associacdo desde 1926 embora tenha
sido fundada em 1818 pelo comerciante Anténio Manuel Sizudo com a colaboragio do
Padre Estevens. A BMAHABVTV nem sempre teve o mesmo nome, inicialmente era
conhecida por Phylarmonica Torreense. Esta passou por diversas conjunturas
histoéricas, como Lutas Liberais (1820-1834), a Implantacdo da Republica (1910) e a
Primeira Grande Guerra (1914-1918) afetando seriamente o papel da filarmdénica na
vila de Torres Vedras. No dia 1 de Maio de 1926, aquando da agregacdo com a
Associagcdo de Bombeiros Voluntarios de Torres Vedras, passou entdo a designar-se
pelo atual nome.

Esta ja passou por varios momentos importantes durante a sua existéncia,
sobressaindo-se os seguintes: durante a década de 1940 realizou concertos
radiodifundidos pela Emissora Nacional; em 1975 e 1985 foi condecorada com o
Diploma de Servigos Distintos e Medalha de Ouro do Concelho, respetivamente
(homenagens feitas pela CAmara Municipal de Torres Vedras pelos relevantes servicos
prestados); Em 1987, o maestro Jodo Monteiro da Silva é convidado a dirigir a banda,
dando assim uma nova importancia a escola de musica, passando a contar com trés
professores de instrumento em vez de um, tendo também iniciado uma banda juvenil.

Em 1991, a convite da Musikverein-Sdatkapelle Sindelfingen, a banda deslocou-se
a Alemanha proporcionando diversos concertos, e em 1992 atuou a Villenave d’'Ormon
e Bordéus. Em 2005, a convite da Sociedade Filarmoénica Unanime Praiense, a banda
deslocou-se aos Agores, mais concretamente a cidade de Horta, realizando diversos
concertos. Em 2010, realizou, acompanhando a banda rock portuguesa GNR, um
concerto de inauguracdo do Mercado Municipal de Torres Vedras. Desde 2012,
sucessivamente até este ano, realizou concertos de Ano Novo, acompanhando varios
musicos de renome nacional como Anabela Pires, Fernando Tordo, Vania Fernandes,
Rui Drumond, banda One Vision e Herman José.

Em 2012 e 2014 realizou, respetivamente, os I e Il Estagio de Orquestra de Sopros
Veteras e Direcdo Musical. Em 2014 deslocou-se a Zamora, Espanha, no ambito do I
Certame Internacional de Bandas de Musica “Armonico”, participando na 22 categoria
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onde obteve o 12 prémio com a pontuacdo de 561 num total de 600. Em 2015 realizou
o [ Masterclass de Percussido de Torres Vedras, intitulado “Ritmania”.

Atualmente, nas suas instala¢des, encontra-se a funcionar a Academia de Musica,
que conta com 51 alunos e 10 professores especializados em cada classe instrumental,
incluindo aulas de formacdao musical. Esta é uma escola que apresenta um modelo de
ensino ndo-formal, sendo uma atividade organizada e sistematica, que se encontra fora
do quadro do sistema formal de educac¢do. Conta com o ensino das disciplinas de Flauta
Transversal, Oboé, Clarinete, Fagote, Trompete, Trompa, Trombone, Bombardino,
Tuba, Percussao e Formacdo Musical. Semanalmente, os alunos tém uma hora da
disciplina de instrumento, uma hora da disciplina de formag¢do musical, e para os mais
avang¢ados, uma hora e meia da disciplina de Banda Juvenil.

3. Protocolo de Intervencao

Este é um estudo descritivo, comparativo e longitudinal.

Arecolha dos dados decorreu no ambiente normal de aulas dos alunos, para manter
o seu conforto, ndo tendo sido mudado nenhuma das variaveis, ou seja, na sala de aula
onde normalmente tém a sua aula de musica e com a mesma cadeira que normalmente
se sentam. Esta recolha foi feita na sala de aula dos clarinetes do Conservatoério
Regional de Musica do Montijo e da Academia de Musica da Associagdo Humanitaria de
Bombeiros Voluntarios de Torres Vedras.

Os dados foram retirados em dois periodos: inicial (T0) e decorridas sete semanas
o final (T1). Os instrumentos utilizados nos dois periodos foram: Escala Visual
Analégica (EVA) de dor e desconforto (Anexo D), questionario DASH - Incapacidade ao
nivel do brago, ombro e mao (Anexo E), Inquérito por Questionario (Anexo F), Tabela
de Posturas (Anexo G), método fotografico e Inquérito de Satisfacdo, apenas em T1
(Anexo H).

Para a primeira aula deste estudo (TO0), os alunos reponderam a um inquérito que
tinha como objetivo enquadrar a situacao de cada um no percurso instrumental e
perceber como procedem e fazem o seu estudo. Responderam também a Escala Visual
Analogica (EVA) e ao questionario Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand (DASH).
Foi feita uma pequena apresentacdo e consciencializacgdo aos alunos sobre a
problematica em estudo e entregue um folheto de consciencializacdo a cada um. Este
folheto (Anexo I) explica e alerta o que sdo LMERT, como se podem contrair, a relagdo
entre o estudo do clarinete e a prevaléncia para o aparecimento destas lesdes,
terminando com um alerta para evitar as mesmas. A seguir, foi entregue, a cada um,
uma lista (Anexo J) com alguns exercicios especificos de aquecimento e alongamento
musculares, onde consta imagens ilustrativas e explica¢cdes claras para cada tipo de
exercicio, tendo sido efetuados na aula para que nenhuma duvida ficasse por
esclarecer. Esta lista vinha com uma “férmula” para os alunos seguirem durante os dias
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que praticassem o clarinete. O tempo de estudo comeca a contar desde o momento que
iniciam os aquecimentos musculares, seguindo-se os alongamentos e s6 depois destes
exercicios dao inicio a pratica instrumental, quer seja o estudo em casa quer seja outra
atividade instrumental qualquer. No final dessa atividade/estudo instrumental, fazem
de novo os alongamentos musculares e anotam quanto tempo foi empregue.

Para apontar o tempo em cada dia, foi-lhes fornecido uma tabela (Anexo K) de
marcacao de estudo, onde é claro e simples o apontamento dos dias de estudo dos
alunos ao longo das sete semanas do estudo. Caso fizessem o estudo sem ter feito os
aquecimentos e alongamentos, havia uma coluna onde apontavam esse fator.

Depois, enquanto tocavam e se procedia a aula normal de musica de conjunto, os
alunos foram fotografados individualmente, tendo sido entregue e assinado
previamente um requerimento para a autorizacao de recolha de fotos (Anexo C) aos
encarregados de educagdo. As fotos foram tiradas a quatro angulos diferentes, os perfis
esquerdo e direito, de frente e de costas. Por final foi assinalado na tabela de posturas
(Anexo G), em que contexto melhor se enquadravam os alunos.

Na ultima aula do estudo (T1), decorridas sete semanas, os alunos responderam ao
mesmo inquérito por questionario, preencheram a escala EVA, o questionario DASH,
foram tiradas fotografias novamente nas quatro posi¢oes distintas, foi preenchida a
tabela de postura relativa a cada um e responderam ainda a um inquérito de satisfagao.

Foram utilizadas, para a obten¢do e comparac¢do de resultados neste projeto, a
Escala Visual Analégica de dor e desconforto (EVA), e o questionario Disabilities of the
Arm, Shoulder and Hand (DASH). A primeira, escala EVA, é constituida por uma reta ndo
graduada com dez centimetros de comprimento apenas com duas indica¢des, uma em
cada extremidade (Anexo D), sendo que a extremidade inicial significa auséncia de dor
ou desconforto e a extremidade final significa ou a pior dor imaginavel ou
extremamente desconfortavel, dependendo se o aluno estd a preencher a escala
relativa a dor ou ao desconforto. O aluno, para a assinalar corretamente, tem que fazer
um trago perpendicular a linha da escala no sitio que seja equivalente a sua intensidade
de dor/desconforto e que melhor reflita a sua condi¢do ao executar a tarefa, praticar
clarinete. Depois mede-se, em centimetros, a distancia correspondente entre o inicio
dalinha e o traco colocado para obter uma classificagdo numérica (DGS, 2003).

O questionario DASH Portugal (Anexo E) é especifico a regido do braco, ombro e
mao. E utilizado para saber qual a capacidade em desempenhar determinadas tarefas
do quotidiano no decorrer dos ultimos sete dias. E constituido por trinta itens cada um
com cinco opg¢des de resposta, que vao desde o nimero um (nenhuma dificuldade ou
sintoma) até ao ndmero cinco (incapacidade de realizar a tarefa ou severidade dos
sintomas), devendo o aluno escolher apenas uma op¢ao. Quando nao houve a
possibilidade de executar alguma atividade nos ultimos sete dias, o aluno deve
responder com o numero de resposta que lhe parecer mais adequado a situacao. Para
além das trinta questdes, na dltima pagina, existem dois médulos opcionais com quatro
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questdes cada um, devendo o aluno responder ao médulo relativo a musica (Padua, et
al,, 2003).

Para calcular o resultado, tém que ser preenchidas pelo menos 27 das 30 questdes.
Depois sao somados os valores correspondentes a todas as respostas. Este valor vai ser
transformado para uma pontuacao em 100 que se subtrai por um e multiplica-se por
25 (Figura 3). Esta é uma escala de orientacdo negativa onde o valor 0 corresponde a
maxima funcionalidade e 100 a maxima incapacidade.

Segundo a Revista Portuguesa de Ortopedia e Traumatologia (Santos & Gongalves,
2006), este questiondrio apresenta como propriedades psicométricas, o alfa de
Cronbach igual a 0,95 (a=0,95), reprodutibilidade entre 2 a 4 dias (r = 0,89), e ainda:

— Traducdo: Equivaléncia semantica obtida pela tradugao, retroversao e
obtencdo da versdo de consenso;

— Validade de conteudo: Andlise de compreensdo e aceitagdo por painel de 15
individuos com problemas no membro superior;

— Validade de construgao: Correlagdo do DASH com escalas visuais analdgicas de
grau de incapacidade (r = 0,55) e de intensidade da dor (r = 0,49). Correlacao do DASH
com as dimensdes do MOS SF-36 (r =-0,33 a-0,61).

Pontuagao Incapacidades / sintoma DASH =

[(soma de n respostas) - 1] x 25
N

Figura 3 - Calculo do resultado de um Questionario DASH Portugal. (n= n° de respostas
validas)
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A andlise da postura foi feita através de fotografias aos alunos em quatro posi¢coes
distintas, de costas, de frente, do perfil direito e esquerdo. As medi¢cdes foram feitas
com o programa Meazure™ 2.0, programa desenvolvido pela C Thing Software, sendo
este um programa que se destina a medir distancias e angulos em fotografia. Esta
informacdo foi complementada com uma tabela de posturas (Anexo G) que se destinou
a avaliar seis posicoes: flexdo da cervical, rotacdo da cervical, elevacdo dos ombros,
flexdo do tronco, rotacao do tronco e posi¢do da cintura pélvica. Para cada um destes
topicos existe trés colunas: sem flexao (1 ponto), 1/3 do arco de movimento (2 pontos)
e 2/3 do arco do movimento (3 pontos), onde foi apontado na respetiva coluna onde
os alunos se encontravam.

Através do programa Meazure™ 2.0, para cada aluno, foi calculado o angulo do
alinhamento dos ombros através de uma linha, unindo os dois acrémios da omoplata e
uma linha vertical, na foto tirada de costas (Figura 4 - Fotografia de Autor).
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Figura 4 - Medicdo Angulo de Alinhamento dos Ombros
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Para a medi¢do do angulo de inclinagdo da coluna cervical, na foto de perfil direito,
uniu-se o l6bulo da orelha com o acromio da omoplata e uma linha horizontal (Figura

5 - Fotografia de Autor).
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Figura 5 - Medicdo Angulo de Inclinacdo da Coluna Cervical

0 angulo do cotovelo direito e esquerdo, medidos nas fotos de perfil direito e
esquerdos, respetivamente, através do angulo entre o acrémio e a Epitréclea do
cotovelo direito e esquerdo e a extremidade distal do radio (Figuras 6 e 7 - Fotografias

de Autor).
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4. Analise Estatistica

Para a descrigdo das variaveis em estudo foram utilizadas medidas de tendéncia
central e dispersao. Testou-se a diferenca entre os momentos TO e T1 através do
Wilcoxon Signed Ranks Test. Foi utilizado o programa IBM® SPSS® Statistics, versao
21, para Windows, assumindo-se um intervalo de confian¢ca de 95% (Anexo L). Os
valores dentro deste intervalo, p<0,05, sdo considerados como valores com significado
estatistico.
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5. Resultados e Analise dos dados

A amostra deste estudo é constituida por 8 individuos, sendo 2 deles do sexo
masculino (25%) e os restantes 6 do sexo feminino (75%), tendo idades
compreendidas entre os 12 e os 17 anos, estando a média de idades nos 13,63+0,73
anos.

Em relacdo ao peso, os participantes apresentavam uma média de 50,63+1,48 kg,
com um minimo de 48Kg e um maximo de 58 Kg. Em relacdo a altura, a média
apresentada era de 162,9+2,47 cm onde o minimo era de 155 cm e o maximo
apresentado de 175 cm. Relativamente aos anos de pratica dos participantes, estes
apresentavam uma média de 3,81+1,73 anos (Tabela 2).

Tabela 2 - Descricdo da amostra, variaveis idade, peso, altura, anos de pratica do
instrumento (N=8)

Minimo Maximo  Média 113:;:;(;
Idade (anos) 12 17 13,63 0,73
Peso (Kg) 48 58 50,63 1,48
Altura (cm) 155 175 162,9 2,47
Pratica do Instrumento 15 - 381 173

(anos)

5.1. Inquérito por Questionario

Este tipo de inquérito é elaborado através de interacao indireta com recurso a um
sistema de perguntas organizado, coerente e de configuracdo logica para quem o
responde, ndo havendo no momento da inquiricdo a hipétese de esclarecimento de
duvidas (Carmo & Ferreira, 2008).

Este inquérito foi constituido por um nimero nao muito extenso de perguntas, de
modo que ndo demorasse muito tempo a ser respondido, de facil compreensao e de
resposta fechada (apenas duas questdes eram de resposta aberta). Logo na parte inicial
encontrava-se uma pequena introdugdo ao inquérito e as instrugdes para o completar,
de uma maneira precisa, clara e curta (Anexo F).
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5.1.1.Pergunta 1: “Ha quanto tempo tocas clarinete (anos)”

Esta pergunta tinha como propoésito saber ha quanto tempo é que os alunos
praticavam clarinete.

EmTOeT1:

Como se pode ver na tabela 2, a média encontrada para as respostas dadas foi de
3,8 anos.

5.1.2.Pergunta 2: “Quantas horas estudas clarinete diariamente?”

Esta pergunta tinha a intencdo de saber quantas horas didrias é que os alunos
despendiam para o estudo do clarinete.

Em TO: Em T1:
Tabela 3 - Respostas a pergunta 2 (T0) Tabela 4 - Respostas a pergunta 2 (T1)
1 5 T -
2 3 2 1

Em TO, cinco alunos responderam que estudavam uma hora e trés alunos
responderam que estudavam duas horas de clarinete por dia. Em T1, sete alunos
responderam que estudavam uma hora e um aluno respondeu que estudava duas horas
de clarinete diariamente (Tabelas 3 e 4).

5.1.3.Pergunta 3: “Quantos dias estudas clarinete semanalmente?”

Esta pergunta tinha a intencao de saber quantos dias é que os alunos despendiam
para o estudo do clarinete.

53



Adriano Ricardo Farrajota Sardinha

Em TO: Em T1:
Tabela 5 - Respostas a pergunta 3 (TO) Tabela 6 - Respostas a pergunta 3 (T1)

Quantidade Namero de Quantidade Nuamero de

de dias respostas de dias respostas
1 0 1 1
2 1 2 1
3 2 3 0
4 3 4 0
Entre5e7 2 Entre5e7 6

Em TO, um aluno respondeu que estudava dois dias por semana, dois alunos
estudavam trés dias, trés alunos estudavam quatro dias, e dois alunos entre cinco e sete
dias por semana de estudo de clarinete. Em T1, um aluno respondeu que estudava um
dia, um aluno respondeu dois dias, e seis alunos responderam entre cinco e sete dias
de estudo semanal (Tabelas 5 e 6).

5.1.4.Pergunta 4: “Como fazes o teu estudo?”

Esta pergunta foi feita com o propdsito de saber como os alunos fazem o seu estudo

instrumental.
Em TO: Em T1:
Tabela 7 - Respostas a pergunta 4 (T0) Tabela 8 - Respostas a pergunta 4 (T1)
Numero de Numero de
Respostas Respostas
respostas respostas
De pé 5 De pé 5
Sentado 3 Sentado 3

Em TO, cinco alunos disseram que faziam o seu estudo de pé e trés alunos que o
faziam sentado, mantendo-se estas respostas para o momento T1 (Tabelas 7 e 8).
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5.1.5.Pergunta 5: “Costumas fazer aquecimento muscular?”

Esta pergunta foi concebida com o intuito de saber se os alunos fazem aquecimento
muscular associada a pratica instrumental.

Em TO: Em T1:
Tabela 9 - Respostas a pergunta 5 (T0) Tabela 10 - Respostas a pergunta 5 (T1)
Respostas Numero de Respostas Nimero de
respostas respostas
Sim 2 Sim 8
Nao 6 Nao 0

Em TO0, dois alunos responderam que faziam aquecimento e seis que nao o faziam.
Em T1, todos os alunos responderam que faziam aquecimento muscular (Tabelas 9 e
10).

5.1.6.Pergunta 6: “Durante a pratica costumas ter dores musculares?”

Esta pergunta foi concebida com o intuito de saber se os alunos tém sintomas de
dor muscular associada a pratica instrumental.

Para quem responde que “Sim”, seguira para as alineas seguintes e correspondentes

~ »

a esta questdo. Quem responde “Nado”, passa para a proxima questao.

Em TO: Em T1:
Tabela 11 - Respostas a pergunta 6 (T0) Tabela 12 - Respostas a pergunta 6 (T1)
Niumeros de Respostas Numeros de
Respostas respostas P respostas
Sim 6 Sim 2
Nio 2 Nao 6

Em TO, seis alunos responderam positivamente a esta questdo e dois alunos
negativamente. Em T1, apenas dois responderam positivamente e seis responderam
negativamente (Tabelas 11 e 12).
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5.1.7.Pergunta 6.1: “Durante a pratica do clarinete, em quantos lugares
sentes dores?”

Esta pergunta foi concebida com o intuito de saber em quantos lugares o aluno
sente dor enquanto pratica clarinete.

Em TO: Em T1:
Tabela 13 - Respostas a pergunta 6.1 (T0) Tabela 14 - Respostas a pergunta 6.1 (T1)
Respostas Nuimeros de Respostas Numeros de
respostas respostas
1 4 1 1
2 1 2 1
3 1 3 0
4 ou mais 0 4 ou mais 0

Em TO, quatro alunos responderam um lugar, um aluno respondeu dois lugares e
um aluno respondeu trés lugares. Em T1, um aluno respondeu um lugar e outro aluno
respondeu dois lugares (Tabelas 13 e 14).

5.1.8.Pergunta 6.2: “Qual o sitio mais frequente de aparecimento de dor?”

Esta pergunta foi concebida com o objetivo de saber quais o(s) lugar(es) mais
frequente(s) de aparecimento de dor durante a pratica clarinete.

Em TO: Em T1:
Tabela 15 - Respostas a pergunta 6.2 (T0) Tabela 16 - Respostas a pergunta 6.2 (T1)
Respostas Nameros de Respostas Numeros de
respostas respostas
Dedo 2 Dedo 0
polegar polegar
Pulso 1 Pulso 2
Antebracgo 0 Antebraco 0
Ombro 2 Ombro 0
Costas 1 Costas 0

Em TO, dois alunos responderam “Dedo Polegar”, um aluno respondeu “Pulso”, dois
alunos responderam “Ombro” e um aluno respondeu “Costas”. Em T1, os dois alunos

responderam “Pulso” (Tabelas 15 e 16).
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5.1.9.Pergunta 6.3: “Ha quanto tempo tens dores?”

Esta pergunta foi concebida com o objetivo de saber o tempo em que o aluno vem
experimentando o sentimento de dor.

Em TO: Em T1:
Tabela 17 - Respostas a pergunta 6.3 (T0) Tabela 18 - Respostas a pergunta 6.3 (T1)
Numeros de Numeros de
Respostas Respostas
respostas respostas
Menos de 3 3 Menos de 3 1
meses meses
Entre3e9 2 Entre3e9 0
meses meses
Ha mais de 9 1 Ha mais de 9 1
meses meses

Em TO, trés alunos responderam “Menos de 3 meses”, dois alunos responderam
“Entre 3 e 9 meses” e um aluno respondeu “Ha mais de 9 meses”. Em T1, um aluno
respondeu “Menos de 3 meses”, e o outro aluno respondeu “Ha mais de 9 meses”
(Tabelas 17 e 18).

5.1.10. Pergunta 7: “Qual a percecdao que tens da tua postura a tocar
clarinete?”

Esta pergunta foi concebida com o objetivo de saber a percecao que cada aluno tem
da sua posi¢ao enquanto toca clarinete.

Em TO: Em T1:
Tabela 19 - Respostas a pergunta 7 (T0) Tabela 20 - Respostas a pergunta 7 (T1)
Respostas Numeros de Respostas Numeros de
respostas p respostas
Postura Correta 3 Postura Correta 5
Postura 3 Postura 1
Incorreta Incorreta
Nao sei 2 Nio sei 2

Em TO, trés alunos responderam que tinham uma postura correta, outros trés
alunos que tinham a postura incorreta e dois alunos nao sabiam. Em T1, cinco alunos
responderam que tinham uma postura correta, um aluno tinha a postura incorreta e

dois alunos ndo sabiam (Tabelas 19 e 20).
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O inquérito de satisfacdo (Anexo H) teve como objetivo avaliar qual o grau de
satisfagdo que os alunos tiveram sobre o estudo em causa. Podemos observar que todos
os alunos atribuiram, praticamente, a pontuagdo maxima em todas as perguntas, e
quando ndo o fizeram, atribuiram a segunda nota mais alta. De um modo geral,
podemos concluir que a amostra teve interesse pela tematica do estudo e pelos
conteudos apresentados, empenhou-se em tentar melhorar as suas performances e por
fim notaram melhorias nos habitos relativos tanto a pratica do clarinete como a
postura.

5.2. Instrumentos de medida

O total de pontuacdo do DASH, em TO, teve o valor minimo de 6,03 e maximo de
22,50 apresentando uma média de 11,46+6,47, e em T1, apresentou o valor minimo de
2,59 e maximo de 19,17 sendo a média de 7,80+5,19. O moédulo relativo a musica, em
TO apresentou um valor minimo de 0 e maximo de 33,50 com uma média de
9,37+12,50,e em T1, apresentou valor minimo de 0 e maximo de 18,75 com uma média
de 5,47%8,48 (Tabela 21). Verificou-se existéncia de significado estatistico, com p =
0,017 para Dash total, mas para o Dash do médulo de musica ja ndo se verificou
resultado estatistico com p = 0,288.

Tabela 21 - Descricdo da amostra para a pontuacao do Dash Total em TO e T1 e Dash Modulo
Musica em TO e T1. (N=8)

Minimo Maximo Média l]’):ci:;(()) p
Dash Total TO 6,03 22,50 11,46 6,47
Dash Total T1 2,59 19,17 7,80 5,19 0,017
Dash Médulo Musica TO 0 33,50 9,37 12,50
Dash Mo6dulo Musica T1 0 18,75 5,47 8,48 0,288

Os niveis de desconforto e dor foram analisados pela escala EVA sendo a média da
escalade dorem TO de 0,92+0,81 com minimo de 0,11 e um maximo de 2,11, e a média
da escalade dorem T1 de 0,67%0,74 com minimo de 0,00 e um maximo de 2,11. Quanto
a escala EVA de desconforto obteve-se, em TO, uma média de 1,69+1,32 com um
minimo de 0,00 e um maximo de 3,58, e em T1, uma média de 0,89+0,94 com um
minimo de 0,00 e um maximo de 2,63 (Tabela 22). Nao se verificou a existéncia de
significado estatistico, com p = 0,072 para EVA de dor e p = 0,063 para EVA de
desconforto.
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Tabela 22 - Descricao da amostra para a pontuacao EVA dor e desconforto em TO e T1. (N=8)

Minimo Maximo Média 113):;1",;(:) p
EVA dor TO 0,11 2,11 0,92 0,81
EVA dor T1 0,00 2,11 0,67 0,74 0,072
EVA desconforto TO 0,00 3,58 1,69 1,32
EVA desconforto T1 0,00 2,63 0,89 0,94 0,063

Durante o periodo deste estudo, em relacdo ao estudo de clarinete houve uma
média de 25,87+9,40 dias, havendo um minimo de 13 e um maximo de 38. Em relacdo
aos alongamentos, a média foi de 22,1248,44 com um minimo de 12 e um maximo de
34. Relativamente aos minutos de estudo, houve uma média de 1427+481,02 e um
minimo de 600 e maximo de 1970 (Tabela 23).

Tabela 23 - Descricao da amostra durante o periodo em que ocorreu o estudo, 7 semanas desde
TO a T1. (N=8)

Minimo  Maximo Média [l,):;:;?)
Total de dias de estudo 13 38 25,87 9,40
Total de dias de alongamentos 12 34 22,12 8,44
Total de minutos de estudo 600 1970 1427 481,02

Em TO, a soma dos resultados da tabela de posturas apresentava um valor de média
de 8,50+0,92 com um minimo de 7 e um maximo de 10, e em T1 um valor de média de
7,25+0,46 com um minimo de 7 e um maximo de 8 (Tabela 24). Verificou-se existéncia
de significado estatistico, com p = 0,026.

Tabela 24 - Descricao da amostra para a pontuacao da tabela de posturas em TO e T1. (N=8)

Minimo Maximo Média Desvio

Padrao b
Tabela de posturas TO 7,00 10,00 8,50 0,92
Tabela de posturas T1 7,00 8,00 7,25 0,46 0,026
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A média dos Angulos dos ombros em TO era de 93,87+2,89 com valor minimo de
91,30 e maximo de 100,30. Em T1 apresentava uma média de 92,15+2,14 com valor
minimo de 90,20 e maximo de 96,80. O Angulo da cervical, em TO, apresentava média
de 67,7745,94 com valor minimo de 60,30 e maximo de 76,10, enquanto que em T1 a
média foi 73,46+8,03 com valor minimo de 64,10 e maximo de 85,50.

0 Angulo do cotovelo direito, em TO, apresentou valor médio de 71,77+3,96 com
valor minimo de 66,70 e maximo de 79,20, e em T1 apresentou uma média de
65,61+5,65 com valor minimo de 55,40 e maximo de 73,10. O Angulo do cotovelo
esquerdo, em TO, apresentou média de 52,34+5,29 com um valor minimo de 46,60 e
maximo de 63,40, e em T1, apresentou uma média de 47,61+4,66 com um valor minimo
de 42,30 e maximo de 57,30. Verificou-se existéncia de significado estatistico, com p =
0,012 para todos os angulos medidos (Tabela 25).

Tabela 25 - Descricao da amostra para a medicao de angulos através do Meazure em TO e T1.
(N=8)

Minimo Maximo Média Desvlo
Padrao

Angulo dos Ombros TO 91,30 100,30 93,87 2,89
Angulo dos Ombros T1 90,20 96,80 92,15 2,14 0,012
Angulo da Cervical TO 60,30 76,10 67,77 5,94
Angulo da Cervical T1 64,10 85,50 73,46 8,03 0,012
Angulo do Cotovelo
Direito TO 66,70 79,20 71,77 3,96
= 0,012
Angulo do Cotovelo 5540 73,10 65,61 5,65
Direito T1
Angulo do Cotovelo 46,60 63,40 52,34 5,29
Esquerdo TO
- 0,012
Angulo do Cotovelo 42,30 57,30 4761 4,66

Esquerdo T1
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IV. Discussao de Resultados

Para tocar bem um instrumento musical é necessario uma grande quantidade de
horas despendidas para o melhoramento técnico do instrumentista. Durante todo este
tempo empregue no estudo ha fatores que causam, ou podem vir a causar, dor,
desconforto ou até lesdes, pois esta atividade é de uma exigéncia fisica e motora
complexa. O problema do instrumentista enquanto pratica sdo as posi¢coes estaticas
mantidas no tempo, o esforgo fisico e psicoldgico, o esforco localizado ao nivel dos
membros superiores, pescogo e coluna lombar (Barczyk-Pawelec, Sipko, Demczuk-
Wtodarczyk, & Boczar, 2012; Ranelli, Straker, & Smith, 2011).

Com a elaboracgao deste estudo e olhando para as respostas ao inquérito, podemos
observar que os alunos comegaram a estudar clarinete menos horas por dia mas mais
dias por semana, dividindo assim melhor o seu tempo de estudo. Devido a
implementagcdao deste estudo, todos os alunos ficaram sensibilizados para o
aquecimento muscular verificando-se isto em T1, pois todos eles responderam que
faziam aquecimento muscular. As dores musculares associadas a pratica instrumental
diminuiram, pois comparando TO com T1, passaram de 6 para 2 alunos,
respetivamente, que responderam positivamente a esta questao.

Em TO, os alunos tinham dores em varios sitios, respondendo dois no dedo polegar,
um no pulso, dois nos ombros, e um nas costas. Em T1, apenas dois alunos
responderam, e os dois apresentavam dores ao nivel do pulso, sendo que a um aluno
as dores apareceram ha menos de trés meses e ao outro ha mais de nove meses. Quando
confrontados com a pergunta sobre qual a perce¢do que tinham sobre a sua postura
enquanto praticam o clarinete, tanto no inicio como no fim do estudo houve duas
respostas neutras, que nao sabiam. Em T0, eram trés os alunos que assinalaram ter
uma postura correta e outros trés ter uma postura incorreta, mas em T1 apenas um
dos alunos julga ter a sua postura incorreta e ou outros cinco julgam ter a postura
correta.

Relativamente ao questionario DASH, podemos verificar que desde o inicio ao fim
do estudo todos os valores da média baixaram, constatando-se assim que a utilizagao
deste plano de exercicios especificos mostrou resultados positivos relativamente as
melhorias sentidas pelos alunos, obtendo-se resultados com significado estatistico
(p=0,017). No que respeita ao mddulo de musica, houve uma descida dos valores
maximos embora os valores minimos se tenham mantido nulos nas duas fases do
estudo. Assim, também houve uma descida do valor médio, embora nio se tenha
verificado aqui um resultado com significado estatistico (p=0,288), mas que nos leva a
deduzir que os alunos se sentiram melhor, havendo assim maior nivel de
funcionalidade.

Em relacdo a escala EVA de dor, houve uma descida do valor minimo registando-se

assim uma descida no valor das médias. Ja a escala EVA de desconforto manteve o valor
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minimo nulo e baixou o valor maximo resultando também numa descida do valor das
médias. Embora tivesse ocorrido estes decréscimos nos valores das médias, onde
podemos concluir que os alunos tiveram melhorias nas suas praticas durante este
periodo de estudo, ndo se verificou a existéncia de resultado com significado
estatistico.

Num total de 7 semanas (43 dias) em que decorreu o estudo, verificou-se médias
positivas quer de dias de estudo quer de dias em que os alunos fizeram os
alongamentos, onde se verificou uma boa adesao dos alunos em estudar clarinete e
fazer juntamente os exercicios.

by

Relativamente a tabela de posturas, verificou-se resultados com significado
estatistico (p=0,026), havendo uma diminui¢do do valor da média, o que significa que
os alunos apresentaram melhorias na sua postura.

Em relacdo ao angulo de alinhamento dos ombros podemos verificar que houve
diminuicdo dos angulos, com resultado significativos (p=0,012), ou seja, os alunos ja
ndo apresentavam tanta diferenca nas alturas entre os ombros, levando assim a uma
melhor verticalizacdo da coluna cervical e a um maior equilibrio do trabalho muscular
em ambos os lados da coluna vertebral.

O angulo de inclinagdo da cervical aumentou, obtendo-se resultados com
significado estatistico (p=0,012), o que nos levou a concluir que este estudo teve efeitos
benéficos melhorando a verticalizacdo da coluna cervical e assim diminuindo o
desconforto e a dor dos musculos posteriores da mesma.

Quanto aos angulos dos cotovelos direito e esquerdo, verificou-se uma diminuicao
dos seus valores, onde obtivemos resultados com significado estatistico (p=0,012). A
correcdo do angulo de inclinacao da cervical obrigou ao movimento dos bracos para
um menor angulo ao nivel dos cotovelos havendo uma correlagao entre estes dois
angulos.

Os resultados deste estudo indicam que a utilizacdo de um plano de exercicios
especificos sdo importantes para a postura dos alunos enquanto praticam clarinete,
mostrando a sua efetividade principalmente ao nivel dos membros superiores
diminuindo o desconforto, dor e tensdes acumuladas, melhorando assim a postura
adotada pelos alunos.

Varios estudos mostram que a qualquer momento ha uma grande probabilidade de
ocorréncia de lesdo, chegando estes numeros aos 87% na carreira profissional e 90%
na carreira de estudante, havendo 75% dos musicos profissionais que sofrem com
problemas relacionados a pratica instrumental podendo estes ser a causa da
descontinuidade da profissdo, e nos estudantes de musica, este tipo de situacdo pode
ocorrer entre 50 a 60% dos alunos (Guptill & Golem, 2008; Chan, Driscoll, &
Ackermann, 2012; Kaufman-Cohen & Ratzon, 2011; Schoeb & Zosso, 2012;
Hildebrandt, Nubling, & Candia, 2012).
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Como limitagdes do nosso estudo, podemos apontar o nuimero reduzido de
participantes da amostra, tendo sido utilizado testes estatisticos ndao-paramétricos, e o
facto de a nossa amostra ser constituida apenas por estudantes, pensando nés que
outros estudos deveriam ser feitos com musicos profissionais e com idades superiores.
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V. Analise SWOT

Através da analise SWOT ¢é possivel verificar em que estado se encontra o projeto
para que a sua realizacdo seja um sucesso. Esta encontra-se dividida em dois
ambientes, interno e externo, onde o interno abrange os pontos fortes e os pontos
fracos e o externo circunscreve as oportunidades e as ameacas. Possibilita ainda, uma
serie de questdes ao qual o projeto deve responder para encontrar possiveis solugoes.

Tabela 26 - Analise SWOT

Ambiente Interno

Pontos Fortes

Pontos Fracos

-Disponibilidade/Interesse dos alunos e
facil  cooperacdo/entendimento  do
professor cooperante;

- Rapida adesao, motivacao e empenho
dos participantes pelo tema de estudo;

- Estudo realizado com um especialista
em fisioterapia;

- Estudo na lingua materna;

- Realizagdo durante o ano letivo;

- Namero reduzido de participantes;
- Somente estudantes
clarinete, havendo
profissionais nem musicos com idades
mais avancgadas;

- Bibliografia reduzida relativa ao tema,
sendo escassa na lingua materna;

- Faltas dos alunos as aulas durante o
periodo de estudo.

de
musicos

jovens
nao

- Curta duracgdo do estudo.

Ambiente Externo

Oportunidades Ameacas

- Reprodutibilidade do estudo com maior
numero de participantes;
- Abertura para outros instrumentos

- Indisponibilidade dos alunos;
- Falta de interesse pela tematica.

musicais.

Como pontos fortes sao de destacar a disponibilidade e interesse dos alunos e a facil
cooperacdo e entendimento do professor cooperante pelo estudo a ser realizado, a
rapida adesao, motivacdao e empenho mostrado pelos participantes, o estudo ter sido
realizado em conjunto com um especialista da drea da fisioterapia, ser um estudo na
lingua materna, ter sido realizado durante o ano letivo e de curta duragao.

Relativamente aos pontos fracos, sdo de destacar, o numero reduzido de

participantes, sendo estes apenas jovens estudantes de clarinete ndo havendo musicos
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profissionais nem musicos com idades mais avanc¢adas, a reduzida bibliografia relativa
ao tema sendo escassa na lingua materna e as faltas as aulas.

Este estudo apresenta como oportunidades a reprodutibilidade do mesmo com um
maior nimero de elementos participantes e a abertura para o fazer com mais
instrumentistas de clarinete e/ou de outros instrumentos. Como ameacas ao estudo
poderia ocorrer a indisponibilidade dos alunos ou a falta de interesse pela tematica.
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VI. Conclusoes do Estudo

Os resultados deste estudo indicam que a utilizacdo de um plano de exercicios
especificos é importante para a postura dos alunos enquanto praticam clarinete,
mostrando a sua efetividade principalmente ao nivel dos membros superiores
diminuindo o desconforto, dor e tensdes acumuladas e melhorando a postura adotada
pelos alunos na pratica do instrumento, sugerindo que esta metodologia seja

aconselhada a estudantes, profissionais e praticantes deste instrumento.
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VIl. Conclusao Geral

A presente dissertacdo teve como objetivo primordial a consciencializagdo dos
alunos de clarinete para a problematica das lesdes relacionadas com a pratica
instrumental. Partindo de um momento de avaliacao postural no inicio e outro no fim
do estudo, os nossos resultados apontam no sentido da importancia que existe em estar
alerta para a manutenc¢do de uma correta postura durante a pratica instrumental e de
quais sao os sintomas, fatores de risco e modos de prevencao a ter em atencao.

Este trabalho mostrou que esta metodologia podera ser um importante método
utilizado para a prevencdo de lesdes assim como, de uma melhoria postural
relativamente ao executante de clarinete. A obten¢do de uma postura correta, menos
tensa e com baixos niveis de dor e desconforto, principalmente ao nivel dos membros
superiores, sera o objetivo dos estudantes de musica e musicos profissionais quer de
clarinete como de outro instrumento musical para que, deste modo, a sua carreira
possa ser mais duradoura e associada a uma melhor qualidade de vida.

"Aprender é a tinica coisa de que a mente nunca se cansa, nunca tem medo e nunca
se arrepende”

Leonardo Da Vinci
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ONSERVATORIO REGIONAL DE ARTES DO MONTIIO

Anexo A - Calendario Escolar para o ano letivo de 2014/2015
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Associagdo para Formagdo Profissional e Desenvolvimento do Mont

Calendario Escolar 2014/2015

Conservatério Regional de Artes do

Montijo

! 12 Pgr‘l‘od‘o;'"

Inicio Musica

15 de Setembro de 2014

A

Termo Musica 16 de Dezembro de 2014

Inicio Danga ! 15 de S_eet_e-;ﬁbro de 2014 i

Termo Danga i 20 de Dezembro de 20:_ B
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Infcio Musica

Termo Musica

5 de Janeiro de 2015

21 de Margo de 2015

Termo Danga

Inicio Danga

5 de Janeiro de 2015

28 de Margo de 2015

3¢ periodo

Inicio Musica

7 de Abril de 2015

Termo Musica

Inicio Danga

6 de Junho de 2015 (Alunos do 22 e 52 Grau)
13 de Junho de 2015 (Restantes alunos)

7 de Abril de 2015

Termo Danga

20 de Junho de 2015
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Anexo B - Interrupg¢des Letivas para o ano de 2014/2015

&I2AFPDM
cram &
CONSERVATORIO REGIONAL DE ARTES DO MONTLIO Associacdo para Formagdo Profissional e Desenvolvimento do Montijo

Interrupgdes Letivas de Mdsica para o Ensino Basico e

Secundario
Interrupgdes | cha o et ‘
12 De 16 de Dezembro de 2014 a 2 de Janeiro de 2014, inclusive
20 16 e 18 de fevereiro de 2015, inclusive (Carnaval)
3e De 21 de Margo de 2015 a 6 de Abril de 2014, inclusive

Interrupgdes Letivas de Dancga para o Ensino Basico e

Secundario
Interrupges e D s
1¢ De 20 de Dezembro de 2014 a 2 de Janeiro de 2014, inclusive .
20 16 e 18 de fevereiro de 2015, inclusive (Carnaval)
3¢ De 28 de Marco de 2015 a 6 de Abril de 2014, inclusive

Rua Cidade de Evora, 48 | 2870-137 Montije | Tel 21 182 60 71 | Fax 21 182 40 57 | Telm 717174201
consarvateriomontijoRQepmantijo.edu.pt | www.cram.edu.pt
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Anexo C - Autorizacdo para recolha de fotos e participacdo no estudo

geE————
_—

e
e

U u CONSERVATORIO REGIONAL DE ARTES DO MONTIJO

Instituto Politécnico de Castelo Branco
Escola Superior de Artes Aplicadas

Exmo.(a) Encarregado de Educacdo,

Este estudo surge no ambito da disciplina de Projeto de Ensino Artistico do 22 ano
do Mestrado em Ensino da Musica ministrado na Escola Superior de Artes Aplicadas do
Instituto Politécnico de Castelo Branco, e tem como objetivo geral avaliar a efetividade
de um protocolo de exercicios de aquecimento e alongamento muscular na diminui¢cdo
da dor, desconforto e melhoramento da postura. A recolha de dados (avaliagdo) é
realizada em dois momentos: antes da realizagdo do protocolo de exercicios de
relaxamento muscular e apos a aplicagdo da intervengdo. A recolha é efetuada através
da Escala Visual Analdgica (EVA) de dor e desconforto, método fotogréfico, tabela de
postura e a escala Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand (DASH).

A intervengdo consiste em exercicios de aquecimento e alongamento muscular.
Quer a intervencdo quer os procedimentos de recolha de dados ndo acarretam quaisquer
efeitos adversos para os pacientes, podendo trazer beneficios ao nivel da sua satude e da
sua performance musical.

As informagdes cedidas sdo confidenciais, uma vez que, todos os dados serdo
codificados e utilizados somente neste estudo. Garante-se a total manutengdo da
privacidade e confidencialidade dos dados relativos a crianca e sua familia, ndo sendo
utilizados quaisquer dados que possam conduzir a sua identificagdo.

Eu, , Encarregado de
Educagdo do(a) aluno(a) , li @ compreendi

este documento.
I:I Autorizo a recolha de fotos
l:l Ndo autorizo a recolha de fotos

Assinatura do Encarregado de Educagdo
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Anexo D - Escalas Visuais Analégicas de dor e desconforto (EVA)

Avaliagdo da efetividade de um protocolo de Exercicios de
Relaxamento Muscular em musicos com alteracées musculo-
esqueleticas

ESCALAS VISUAIS ANALOGICAS

Data: [/ ___/
Dor
[ |
| I
Auséncia de dor Pior dor imaginavel
Desconforto
[ |
| |
Auséncia de desconforto Extremamente desconfortavel
Data: ___/ /
Dor
| |
| |
Auséncia de dor Pior dor imaginavel
Desconforto
| |
| |
Auséncia de desconforto Extremamente desconfortavel
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Anexo E - Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand (DASH)

DISABILITIES OF THE ARM, SHOULDER AND HAND

Portugal
INSTRUGOES

Com este questionario pretendemos
conhecer 0s seus sintomas, bem
€omo a sua capacidade para
desempenhar determinadas
actividades.

Responda, por favor, a todas as
perguntas e, com base na sua condi¢do
fisica na ultima semana, faca um circulo
a volta do numero que considere mais
adequado.

Se, na ultima semana, nao teve
oportunidade de desempenhar uma
determinada aclividade, por favor
seleccione a resposta com maior
probabilidade de ser a mais adequada.

Nao importa qual a mao ou braco que
utiliza para desempenhar a actividade
ou 0 modo como a realiza. Por favor,
responda apenas com base na sua
capacidade para realizar a tarefa.
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DISABILITIES OF THE ARM, SHOULDER AND HAND

Por favor, classifique a sua capacidade para desempenhar as actividades seguintes na ultima semana, fazendo um circulo a volta do nuimero
a frente da resposta adequada.

NENHUMA POUCA ALGUMA MUITA

DIFICULDADE DIFICULDADE DIFICULDADE DIFICULDADE  NCAPAZ
1. Abrir um frasco novo ou com tampa bem fechada. 1 2 3 4 5
2. Escrever. 1 2 3 4 5
3. Rodar uma chave na fechadura. 1 2 3 4 5
4. Preparar uma refeicao. 1 2 3 4 5
5. Abrir e empurrar uma porta pesada. 1 2 3 4 5
6. Colocar um objecto numa prateleira acima da cabeca. 1 2 3 4 &
7. Realizar tarefas domesticas pesadas (por exemplo: lavar 1 2 3 4 5
paredes, lavar o chdo).
8. Fazer jardinagem ou trabalhar no quintal. 1 2 3 4 5
9. Fazeracama. 1 2 3 4 5
10. Carregar um saco de compras ou uma pasta. 1 2 3 4 5
11.  Carregar um objecto pesado (mais de 5 kg). 1 2 3 4 5
12. Trocar uma lampada acima da cabeca. 1 2 3 4 5
13. Lavar a cabeca ou secar o cabelo. 1 2 3 4 5
14. Lavar as costas. 1 2 3 4 )
15.  Vestir uma camisola. 1 2 3 4 5
16. Usar uma faca para cortar alimentos. U 2 3 4 5
17.  Actividades de lazer que requerem pouco esforco 1 2 3 4 5
(por exemplo: jogar as cartas, fazer tricg, etc.).
18. Actividades de lazer que exijam alguma forca ou 1 2 3 4 5
provoquem algum impacto no braco, ombro ou mao
(por exemplo: golfe, martelar, tenis, etc.).
19. Actividades de lazer, nas quais movimenta o braco 1 2 3 4 5
livremente (por exemplo: jogar ao disco, jogar badminton,
etc.).
20. Utilizar meios de transporte para se deslocar 1 2 3 4 5
(de um lugar para o outro).
21.  Actividades sexuais. 1 2 3 4 5
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DISABILITIES OF THE ARM, SHOULDER AND HAND

NAO AFECTOU AFECTOU AFECTOU AFECTOU INCAPACITOU
NADA POUCO MUITO
22. Em que medida é que, na Ultima semana, o seu problema no brago, 1 2 3 4 5

ombro ou méo afectou as suas actividades sociais habituais com a
familia, os amigos, os vizinhos ou outras pessoas?
(Faga um circulo a volta do nimero)

NAO LIMITOU LIMITOU LIMITOU LIMITOU INCAPACITOU
s i NADA POUCO MUITO
Em que medida é que, na Ultima semana, o seu problema no brago,

23. ombro ou mao o limitou no trabalho ou noutras actividades diarias? 1 2 3 4 5
(Faga um circulo a volta do niimero)

Por favor, classifique a gravidade dos sintomas seguintes na Ultima semana. (Faga um circulo a volta do nimero)

NENHUMA POUCA ALGUMA MUITA EXTREMA
24. Dor no brago, ombro ou méo. 1 2 3 4 5
25. Dor no brago, ombro ou mao ao executar 1 2 3 4 5
uma actividade especifica.
26. Dorméncia (formigueiro) no brago, ombro ou méo. 1 2 3 4 5
27. Fraqueza no brago, ombro ou méo. 1 2 3 4 5
28. Rigidez no brago, ombro ou méao. 1 2 3 4 5

TANTA DIFICUL-

NENHUMA POUCA ALGUMA MUITA DADE QUE NAO
DIFICULDADE DIFICULDADE DIFICULDADE DIFICULDADE CONSIGO DORMIR

29. Na Ultima semana, teve dificuldade em dormir, 1 2 3 4 5

por causa da dor no brago, ombro ou mao?
(Faga um circulo a volta do nimero)

DISCORDO DISCORDO NEM CONCORDO CONCORDO CONCORDO
TOTALMENTE NEM DISCORDO TOTALMENTE

30. Sinto-me menos capaz, menos confiante ou menos util 1 2 3 4 5
por causa do meu problema no brago, ombro ou méo.
(Faga um circulo a volta do nimero)

PONTUAGCAO DASH INCAPACIDADES/SINTOMAS = [(soma de n respostas) - 1] x 25, onde n é igual ao niimero de respostas vélidas.
n

Na&o se pode calcular uma pontuacdo DASH se existirem mais de 3 itens ndo validos.
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DISABILITIES OF THE ARM SHOULDER AND HAND

MODULO RELATIVO AO TRABALHO (OPCIONAL)

As perguntas que se seguem sao relativas ao impacto que o seu problema no brago, ombro ou mao tem na sua capacidade para
trabalhar (incluindo as tarefas domésticas, se estas forem a sua actividade principal).

Por favor indique qual a sua profissao/ actividade :
o Nao trabalho. (Pode saltar esta secgao).

Faga um circulo a volta do nimero que melhor descreve a sua capacidade fisica na ultima semana. Teve alguma dificuldade em:

NENHUMA OUCA ALGUMA MUITA
DIFICULDADE  DIFICULDADE  DIFICULDADE  DIFICULDADE INCAPAZ
1. fazer os movimentos que normalmente utiliza
no seu trabalho? 1 2 3 4 »
2 fazer o seu trabalho habitual devido a dores no 1 2 3 4 5
brago, ombro ou méo?
3. fazer o seu trabalho tdo bem como gostaria? 1 2 3 4 5
4.  fazer o seu trabalho no tempo habitual? 1 2 3 4 5

MODULO RELATIVO A DESPORTO / MUSICA (OPCIONAL)

As perguntas que se seguem sdo relativas ao impacto que tem o seu problema no brago, ombro ou méao, quando toca um instrumento
musical, pratica desporto ou ambos. Se pratica mais do que um desporto ou toca mais do que um instrumento musical (ou ambos),
responda em fungédo da actividade que é mais importante para si.

Por favor indique qual o desporto ou instrumento musical mais importante para si .

o Néo pratico desporto, nem toco um instrumento musical. (Pode saltar esta secgéo.)

Faca um circulo & volta do nimero que melhor descreve a sua capacidade fisica na Ultima semana. Teve alguma dificuldade em:

NENHUMA POUCA ALGUMA MUITA INCAPAZ
DIFICULDADE DIFICULDADE  DIFICULDADE  DIFICULDADE

1 usar a técnica habitual para tocar o 1 2 3 4 5
instrumento musical ou praticar desporto?

2: tocar o instrumento musical ou praticar desporto 1 2 3 4 5
devido a dores no brago, ombro ou méo?

3. tocar o instrumento musical ou praticar 1 2 3 4 5
desporto tdo bem como gostaria?

4. estar o tempo habitual a tocar o 1 2 3 4 5

instrumento musical ou a praticar desporto?

PONTUAR OS MODULOS OPCIONAIS: Somar os valores atribuidos a cada resposta; dividir por 4 (nimero de itens); subtrair 1; multiplicar por 25.
A pontuagéo de um mdédulo opcional pode ndo ser calculada no caso de algum dos itens néo ter sido respondido.

DASH Portugal
© Santos & Gongalves 2005
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Anexo F - Inquérito por Questionario

1"

Instituto Politécnico de Castelo Branco
Escola Superior de Artes Aplicadas

Inquérito por Questionario

O percurso académico do aluno: a importancia da postura

Esta investigacdo insere-se no ambito do projeto de estagio do Mestrado em Ensino de Mdsica-
variante Instrumento e Musica de Conjunto, lecionado na Escola Superior de Artes Aplicadas
do Instituto Politécnico de Castelo Branco. Com este projeto, pretende-se compreender de
que forma os alunos incluem a importancia da manutengdo de uma boa postura ao longo do
Seu percurso.

Assim sendo, este estudo tem como objetivo procurar respostas que permitam melhorar as
condigbes de aprendizagem do clarinete.

Para responder as questdes, deverd colocar um “X” no quadrado a direita das hipdteses
propostas. As questdes de resposta extensa devem ser redigidas nos locais assinalados.

Os dados fornecidos serdo usados apenas para o corrente estudo, pelo que todas as
informacdes recolhidas permanecerdo confidenciais.

Nome do Aluno:

Idade:

Género:M ___ F

1. H& quanto tempo tocas clarinete (anos):

2. Quantas horas estudas clarinete diariamente?

a) 1 b) 2 c) 3 d) Mais de 3 horas

3. Quantos dias estudas clarinete semanalmente?

a) 1 b) 2 c) 3 d) 4 e) Entre5e7
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4. Como fazes o teu estudo?

a) Em pé b) Sentado

5. Costumas fazer aquecimento muscular?
a) Sim b) Ndo

6. Durante a pratica costumas ter dores musculares?
a) Sim b) Ndo

Se “Sim”, passa ao ponto seguinte. Caso respondas “N@o”, passa a questdo 7.

6.1. Durante a pratica do clarinete, em quantos lugares sentes dores?
a) 1 b) 2 c)3 d) 4 ou mais

6.2. Qual o sitio mais frequente de aparecimento de dor?
a) Dedo Polegar b) Pulso c) Antebrago  d) Ombro e) Costas
f) Outro:
6.3. Ha quanto tempo tens dores?
a) Menos de 3 meses b) Entre 3 a 9 meses c) Ha mais de 9 meses

7. Qual a percegdo que tens da tua postura a tocar clarinete?
a) Postura Correta b) Postura Incorreta c) Nao sei

Obrigado pela tua resposta!
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Anexo G - Tabela de Postura

Flexio

Cervical

EEB

Rotacio

Cervical

g

Elevacgio
dos Ombros

Flexdo do
Tronco

Rotacdo
do Tronco

Posicdo da
Cintura
Pélvica

D_I—OD_I—OD_I—OI]_,—}-OD_I_OD_I—O
O O N [ P

5
]
iy




Adriano Ricardo Farrajota Sardinha

Anexo H - Inquérito de Satisfagao

3
0

Instituto Politécnico de Castelo Branco
Escola Superior de Artes Aplicadas

Inquérito de Satisfagdo

o seu grau de satisfacao.

informacdes recolhidas permanecerdo confidenciais.

O percurso académico do aluno: a importéncia da postura

Este inquérito destina-se a compreender e avaliar o estudo realizado. E importante conhecer

Para responder as questdes, devera colocar um “X” no quadrado a direita das hipdteses
propostas. Ndo ha respostas certas ou erradas pretendendo-se apenas a sua opinido sincera.
Os dados fornecidos serdo usados apenas para o corrente estudo, pelo que todas as

Nome do aluno:

Idade:

Géneroo:M ___ F__
Escala de avaliagdo:

1 - Ndo Satisfaz

2 — Satisfaz menos

3 —Satisfaz

4 — Satisfaz bastante

Critérios a avaliar

Grau de satisfacdao

1 2 3 4

Apresentacgao clara dos contetidos

Interesse dos conteldos apresentados

Utilizagdo de recursos adequada

Melhoramento nos habitos diarios relativamente a postura

Melhoramento nos habitos diarios relativamente a pratica do clarinete

Disponibilidade para o esclarecimento de duvidas

82

Muito obrigado!




0 Percurso Académico do Aluno: a importincia da Postura

Anexo I - Folheto de Consciencializacao

A maneira como colocas os bracos, as
mdos, 0os ombros e as costas é importante
para a maneira como progrides no teu
estudo.

... sentas-te corretamente na cadeira?

... sentes desconforto em algum lugar?

—_—

Uma posi¢do desconfortavel de qualquer um
destes aspetos pode-se tornar numa pratica
instrumental desconfortante que poderd
provocar consequéncias futuras.

v

Estudar =

= Repetir varias vezes as passagens técnicas mais
dificeis para as dominar;

= Esfor¢o/Cansago constante ao nivel dos mesmos
musculos e tenddes de acordo com o nivel de
perfeicdo exigido pelo préprio musico;

= Postura obrigatoriamente correta durante toda a
pratica de modo que ndo haja desconforto;

= Bom dominio da partitura para excelentes
resultados.

Podera originar o aparecimento de uma

LMERT (Lesdes Musculoesqueléticas
Relacionadas com o Trabalho).

Significado: = Doengas  inflamatérias e
degenerativas do sistema locomotor que
advém da agdo de fatores de risco

profissionais como a repetitividade, a
sobrecarga e/ou a postura adotada durante
o trabalho, ou seja, no teu caso, durante a
pratica exaustiva do clarinete (Dire¢do Geral
da Saude, 2008).

v

correta:

Principais problemas para a postura ndo

- Peso do instrumento;
- Posicdo da mao, do brago, das costas;

- Excessiva pratica instrumental.

V

O aquecimento e alongamento
musculares s3o fundamentais para
a tua pratica instrumental!
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Anexo ] - Lista de Aquecimentos e Alongamentos

Lista de Aquecimentos

Este guia de Aquecimentos/Alongamentos ndo demora a ser feito em mais do que 10 minutos!
Como fazer:

v’ Férmula: Aquecimentos + Alongamentos + (Estudar/pratica clarinetistica) + Alongamentos
v’ Repetir cada exercicios 10 vezes.

Pescoco

1. Flexdo/Extensdo 2. Inclinagbes 3. RotagOes

Ombros
1. Elevagdo e Depressdo 2. Antepulsdo e Retropulsao 3. Circundugoes
(cima e baixo) (frente e trés)
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Cotovelos
1. Flexdo e Extensdo

Maos

1. Flexdo e Extensdo 2. Desvio Radial e Cubital 3. Circundugdo

Dedos

1. Flexdo e Extensdo
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Lista de Alongamentos

Antes de iniciar os exercicios comece por RELAXAR, realizando inspiragdes e expiragdes
lentas e prolongadas, através de respiragdo diafragmatica.

v" Uma vez relaxado(a), pode iniciar os exercicios, tendo em ateng3o que estes se devem
realizar lentamente, sem movimentos bruscos e com um bom alinhamento corporal.

v' Cada alongamento deve ser mantido durante 15 segundos, com 10 segundos de
intervalo entre cada repetigdo ou exercicio.

Cervical

1. Flexdo e Extensdo

a)

1. Flexdo da cervical, aplicando pressdo adicional com as maos na
zona da nuca.

2. Manter durante 15 segundos e relaxar.

3 Extensdo da cervical.

4. Manter durante 15 segundos e relaxar

5 Repetir 3 vezes.

b)

1. Inclinagdo da cervical para a direita, aplicando pressdo adicional
com a mao direita.

2. Manter durante 15 segundos e relaxar.

3. Inclinagdo da cervical para a esquerda, aplicando pressdo
adicional com a méo esquerda.

4. Manter durante 15 segundos e relaxar.

5. Repetir 3 vezes.

Importante: Ndo elevar os ombros, apenas inclinar a cabega para um
lado e para o outro.

c)
1. Rotagdo da cervical para a direita.
2. Manter durante 15 segundos e relaxar.
3. Rotagdo da cervical para a esquerda.
4. Manter durante 15 segundos e relaxar.
5. Repetir 3 vezes.
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d)

1. Flexdo da cervical superior e extensdo da cervical inferior:
recuar o queixo, provocando o alinhamento de toda a coluna

# cervical.

2.  Manter durante 15 segundos e relaxar.

3. Repetir 3 vezes.

Importante: A cabega ndo se move para cima ou para baixo. Apenas

para tras.

e)

1. Depressdo dos ombros.
2. Manter durante 15 segundos e relaxar.
3. Repetir 3 vezes.

1. Adugdo horizontal do ombro direito, aplicando pressao adicional
no cotovelo com a mao esquerda.

2. Manter durante 15 segundos e relaxar.

3. Adugdo horizontal do ombro esquerdo, aplicando pressdo
adicional no cotovelo com a mao direita.

4. Manter durante 15 segundos e relaxar.

5. Repetir 3 vezes.

1. Flexdo e adugdo horizontal do ombro direito, aplicando
pressao adicional no cotovelo com a mao esquerda.

2.  Manter durante 15 segundos e relaxar.

3. Flexdo e adugdo horizontal do ombro esquerdo, aplicando
pressdo adicional no cotovelo com a mdo direita.

4. Manter durante 15 segundos e relaxar.

5. Repetir2 a 4 vezes.
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Anexo K - Tabela de marcac¢do do estudo

Tabela de Marcacao de Estudo com

Aquecimentos e Alongamentos

Nome: Idade:

v’ Cada vez que estudar, devera fazé-lo SEMPRE segundo a ordem da “Férmula”:

Aquecimentos + Alongamentos + (Estudar/prdtica clarinetistica) + Alongamentos
(consultar lista de Aquecimentos/Alongamentos)

v’ Caso n3o tenha feito os Aquecimentos e/ou Alongamentos, devera anotar com um X na
coluna a direita do dia correspondente. Lembre-se: O objetivo serd sempre o de melhorar a
sua postura!

v' No dia correspondente do seu estudo, marcar na tabela o tempo total em minutos, ou seja, 0
tempo que demorou a fazer a “Férmula”.

Segunda

Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Semana
6-12 Abril

Semana
13-19 Abril

Semana
20-26 Abril

Semana
27Abril-3Maio

Semana
4-10 Maio

Semana
11-17 Maio

Semana
18-24 Maio
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Anexo L - Output Testes Estatisticos

Descriptives

[DataSetl] C:\Users\Bisnau'\Documents‘\BD Zdriano sardinha.sav

Descriptive Statistics
I Minimum | Maximum Mean Std. Deviation
Dash Total TO B 6,03 22,50 | 11,4618 646741
Dash Total T B 2,59 1917 7,7981 518640
Dash Modulo Musica TO B a0 37,50 9,3750 1250000
Dash Modulo Musica T1 ] an 18,75 54688 847627
Walid M (listwise) ]
Test Statistics®
Dash Modulo

Dash Total T1 Musica T1 -
- Dash Total Dash Modulo
T0 Musica TO

z -2,380" -1,063°
Asymp. Sig. (2-tailed) | p 0,017280 288
a. Wilcoxon Signed Ranks Test

h. Based on positive ranks.

NPar Tests

[DataSetl] C:\Users\Bisnau\Documents\BD Adrianc sardinha.sav

Descriptive Statistics
&l Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
EVADorTO ] A2 81088 1 211
EVA Desconforto TO a8 1,6974 1,32486 .00 3,58
EVA DorT1 ] BT 73778 a0 211
EVA Desconforto T1 ] 8947 H3644 a0 2,63

Wilcoxon Signed Ranks Test

Test Statistics™
EVA
Desconforto
TO - EVA
EVADorT1 - Desconforto
EVA Dor TO TO
z -1,802° -1,863P
Asymp. Sig. (2-tailed) 072 063

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
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Descriptives

[DataSetl] C:\Users‘\Bisnau‘\Document=\BD Adrianc sardinha.=sav

Descriptive Statistics
I Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Total_dias_estudou g 13,00 38,00 26 8750 940270
Total_dias_Alongou g 12,00 34,00 221250 8,44203
Total_minutos_estudo g 600,00 1970,00 | 1427,0000 431, 02538
Walid M (listwise) g
NPar Tests
[DataSetl] C:“\Users\Bisnau\Documents\BD Adrianc =sardinha.sav
Descriptive Statistics
M Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Total_pontuagdo_Tab_posturaTO 2 2.5000 82582 7,00 10,00
Total_pontuagdo_Tab_posturaTt 8 7.2500 AE291 7,00 8,00

Wilcoxon Signed Ranks Test

Test Statistics®

Total_pontuag
d0_Tab_post
uraTtl -
Total_pontuag
do_Tab_post
uraTo
z -2,232°
Asymp. Sig. (2-tailed) 026

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
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NPar Tests

[DataSetl] C:\Users‘\Bisznau\Documents\BD Rdrianc sardinha.sawv

Descriptive Statistics
M Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Angulo dos Ombros TO 8 93,8750 2,80174 81,30 100,30
Angulo da Cervical TO 8 67,775 59480 0,3 761
Angulo do Cotovelo Direito TO 8 | 7¥1,77500 3961151 66,700 79,200
Angulo Cotovelo Esquerdo T0 a 52,3375 528987 45,60 63,40
Angulo dos Ombros T1 ] 921500 2,14408 90,20 96,80
Angulo da Cervical T1 8 73,463 8,0326 64,1 855
Angulo do Cotavelo Direito T1 g | 6561250 5650901 55,400 73100
Angulo Cotovelo Esquerda T1 8 47 6125 4 BATRA 4230 A7,30
Wilcoxon Signed Ranks Test
Test Statistics®
Angulo do Angulo
) ) Cotovelo Cotovelo
Angulo dos Angulo da Qireitn T1- Esqyerdu T1-
thms T1 - Cﬁewicalﬂ - Angulo do Angulo
Angulo dos Angulo da Cotovelo Cotovelo
Ombros TO Cervical TO Direito TO Esquerdo TO
Asyrmp. Sig. (2-tailed) 02 012 012 012

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
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