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Técnicas de Yoga
Educacao Fisica

na aula de
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Formador
Marta Guedes
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Yoga na Escola

A disciplina de Educagdo Fisica, além de
trabalhar aspetos fisicos e habilidades
motoras, tem o propodsito de contribuir para a
formagdo integral dos alunos, incluindo
aspetos  fisicos, cognitivos, sociais e
emaocionais.

O Yoga é uma modalidade que junta cada vez
mais praticantes e para além de contribuir
para o desenvolvimento fisico-motor, ajuda
na gestdo do stress e ansiedade na
comunidade estudantii e desenvolve o
autoconhecimento e consciéncia do proéprio
corpo, mente e emogdes, promovendo
entendimento e aceitagdo.

E importante que os professores de educacdo
fisica sejam capazes de introduzir nas aulas,
técnicas de yoga, na drea das atividades
fisicas, quer de forma mais especifica na
modalidade de gindstica, quer no dominio da
aptidao fisica.

CONTEUDOS

-0 que éoYoga?

e Contextualizagdo histdrico-social;

e Principios bdsicos para a pratica e ensino de Yoga na escola;
e Beneficios da pratica de yoga na crianga/adolescente;

e Papel do professor;

e Descrigdo de algumas posturas de Yoga e estudo anatémico.
- Posturas fisicas (Asana)

- Exercicios respiratdrios (Pranayama) para criangas e
adolescentes

- Exercicios de meditagdo e relaxamento para criangas e
adolescentes

- Jogos com posturas de Yoga
- Mindfulness
- Yoga inclusivo

Metodologias para o ensino do Yoga na escola de acordo com o
curriculo e as AE da disciplina de Educagdo Fisica

Estruturar e desenvolver sequéncias praticas
- Avaliagdo

OBIJETIVOS

- Dotar os formandos de conhecimentos assim como de um
saber-fazer, que lhes permita introduzir técnicas de Yoga nas
suas turmas, de forma a contribuir para um desenvolvimento
integral dos seus alunos;

- Conhecer a pratica de Yoga e os seus fundamentos no ensino a
criangas e adolescentes;

- Articular técnicas de Yoga com as matérias de Educagdo Fisica -
Aprendizagens Essenciais (AE) e curriculo;

- Aprender posturas de Yoga, exercicios de respiragdo,
relaxamento e meditagdo;

- Transmitir a “aten¢do plena” (mindfulness) para melhorar a
concentragdo e o foco dos alunos;

- Estruturar uma sessdo de Yoga adaptada a um grupo de alunos.

l REPUBLICA
PORTUGUESA
EDUCACAO

FICHA DA ACAO

Formador:
Marta Guedes

Modalidade:
Oficina de Formagdo 25+25h

Acreditagdo:
CCPFC/ACC-123328/24

Publico-alvo:

Art2 82 do RIFC - Professores dos Grupos 260, 620
Art2 92 do RJFC (Dimens&o Cientifica e Pedagdgica):
Professores dos Grupos 260, 620

1 Turma:
Portalegre

Cronograma:

5/Abr - das 14.30h as 20.00h

6/Abr - das 09.00h as 13.00h e das 15.00h as 19.00h
19/Abr - das 18.00h as 21.30h

20/Abr - das 09.00h as 13.00h e das 15.00h as 19.00h
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INSCRICOES ATE 20/Mar/2024
(por correio, fax ou mail para o CEFOPNA)

Aos formandos que preencherem os requisitos legais adequados, serdo pagas as deslocagdes, de acordo com o estipulado na Lei



