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Semanal do Trompinhas — Uma proposta de exercicios de aquecimento
para a aprendizagem da trompa no ensino especializado de misica até
ao 2° Ciclo

Resumo

O presente relatorio foi elaborado no ambito do Estagio Profissional do Mestrado em Ensino de
Musica da Universidade do Minho e reflete a Intervencdo Pedagogica realizada durante o ano letivo
2018/2019, no Conservatorio de Musica Calouste Gulbenkian de Braga, nos Grupos de
Recrutamento M20 — Trompa e M32 - Conjuntos Instrumentais.

Tendo em conta a importancia do aquecimento na aprendizagem e pratica profissional na trompa,
constatando-se uma lacuna nos materiais pedagdgicos para a formacao inicial neste dominio,
partindo das necessidades aferidas na observacdo de aulas e das consideracdes recolhidas num
inquérito administrado a 11 docentes de instrumentos de metal, foi elaborado e implementado na
Intervencao Pedagogico um recurso didatico designado Semanal do Trompinhas, dirigido a alunos
de trompa que frequentam até o 2°ciclo do ensino basico.

0 Semanal do Trompinhas é um manual de aquecimento diario que contempla seis exercicios (um
para cada dia, de segunda-feira, a sabado) para cada um dos elementos técnicos (respiracao,
bocal, flexibilidade, escalas), em cada um dos trés niveis de dificuldade contemplados (iniciacao,
intermédio, avancado), perfazendo um total de 72 exercicios.

0 manual foi aplicado na Intervencédo Pedagdgica, tendo os resultados obtidos demonstrado que
os alunos conseguem assimilar com bons resultados as competéncias necessarias para a
aprendizagem do instrumento de uma forma eficaz. O presente trabalho incide no projeto de
intervencdo supervisionada e consiste na realizacao do “Semanal do Trompinhas” para estudantes
de trompa até ao 2° ciclo, sendo construidos e implementados exercicios que pretendem
desenvolver competéncias de aquecimento.

Os resultados obtidos durante o estudo indicam que com os exercicios testados, os alunos
conseguem assimilar com bons resultados as competéncias necessarias para a aprendizagem do

instrumento de uma forma eficaz.

Palavras-chave: Aguecimento, exercicios, semanal, trompa



Trompinhas Weekly - A proposal of warm-up exercises for french horn in

specialized music education up to the 2nd Cycle

Abstract

This report was prepared within the framework of Pedagogical Intervention conducted during the
academic year 2018/2019, at the Calouste Gulbenkian Conservatory of Music in Braga, in the
Recruitment Groups M20 — French Horn and M32 - Instrumental Sets.

Considering the importance of warm up in the learning and professional practice in the French
Horn, there was a gap in the pedagogical materials for initial training in this field, based on the
needs assessed in class observation and the considerations gathered in a survey administered to
11 teachers of brass instruments, was designed and implemented in the Pedagogic Intervention a
didactic resource called Trompinhas Weekly, directed to pupils of the horn that attend until the 2nd
cycle of basic education. The Trompinhas Weekly is a dynamic warm-up manual that includes six
exercises (one for each day from Monday to Saturday), for each of the technical elements
(breathing, flexibility, mouthpiece, scales), at each of the three levels (initial, intermediate,
advanced), making a total of 72 exercises.

The manual was applied in Pedagogical Intervention, and the results obtained showed that students
are able to assimilate with good results the skills necessary to learn the instrument in an effective
way. The present work focuses on the project of supervised intervention and consists of the
realization of the "Trompinhas Weekly" for french horn students up to the 2nd cycle, being
constructed and implemented exercises that intend to develop heating skills.

The results obtained during the study indicate that with the exercises tested, the students are able

to assimilate with good results the skills necessary to learn the instrument in an effective way.

Keywords: heating, exercises, weekly, french horn

Vi



Indice

Agradecimentos .....ccciimeuiirmmuinrmmainnessirnnsrrnna s ranaannn s nnn s rna s rnn s annn s rnnnannnnannnaannnan iii
DECLARAGI\O DE INTEGRIDADE..........comieireirmrmnsnmssnssmssnmssnsnnssnnsnnssnssnssnnsnnssnssnnsnnss iv
RESUIMIO . veueuteurenmnnnssesnnsnssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssnsnnsnnsnssnsnnsnnnnnen v
L1 T3 vi
g0 T LT T 1
Capitulo 1 — Enquadramento contextual € te0riCO.......ieuuirrmmssrrmmssrnmsssrnmsssnnmsssnnnssrnnns 3
1.1 Aquecimento dOS MUSCUIOS .......cocuiiiiiie ettt e et 4
1.2 POStUra/PerfOrMAaNCE ....coouvieiiie ettt ettt ettt ettt 5
1.3 A TESPITACAD ...ttt ettt ettt et et e e e be e et te e eabe e e arbeeanreas 6
1.4 EXErciCios COM DOCAI ... 8
1.5 Exercicios de flexiDilidade. .......oooo oo 9
1.6 EXercicios de ArtICUIACAD. ... ..ccuvi ittt 10
1.7 Métodos de exercicios tecnicos € aqUECIMENTO.......cccuiiiiiieiiiie et 11
1.8 Métodos de exercicios de rotina didria € eStUdOS .........eevvvieiiiiiiieeeee e 12
1.9 A contribuic@o de Philip Farkas ........ccoueeoiuiiiiiiee e 13
Capitulo 2 - Contexto de INtervencao .........ciceuiirrmmmssinmsnssssmmnsssssssmnssssseennnssssssnnnnns 15
2.1 CaracterizaGao da ESCOIa.........ociieuiiie it 15
2.2 DIiSCIPIINGS € PrOfESSOIES .....vvviie ettt e e s etae e e s sraee s 16
2.3 Caraterizacao dos alunos de trOMPa .......eeeeicveeee it 17
1 A AIUNO A ettt ettt e e ereeeeerrr——tr—trr—————————————— 17

20 A ATUNOD B oottt ———— 18

2 A VATUNOD C oottt ettt ettt ettt ettt ettt 18

BOA AIUNOD Do 18

B A AIUNOD E oottt ettt ettt ettt ettt 18

B A AIUNO F oottt e e e et eerreertert————— 19
TIOA ATUNO G e e ettt e et e e e e e 19
L2 ATUNO H oottt ettt ettt e et e e e e e e et e e ee e e et e e e et e aa e 19
L2 ATUNO | ettt ettt ettt e e e e e e e e e e e eeerterar 20

2.4 Caraterizacao da Orquestra de Sopros do 6° ano de Maximinos ..........ccccccceveevveeecnnennne 20

Capitulo 3 - Intervencao Pedagodgica Supervisionada: Elaboracao e implementacao

do Semanal do TrompinAas.........c.cueeeseinesisinesssnnsssinssssmnssssrnsssrsnsssrnssssrnsssssnssssnnsssens 21
3.1 Procedimento/Aspetos MetodoldZiCoS .....oeiviieiuiiiiiiee e 21
BL2 INQUETITO. .. ettt ettt et e e et e e eabe e et e e e be e eabe e erae e enes 22
3.3 0 Semanal do TromPiNNas .......cocueiiiiie et et 31
3.4 PlanificaC80 A€ @UIAS .....couviiiviic et 33
3.5 Analise e reflexao das aulas na pratica de ensino supervisionada ...........cccceeeeeveeeneennne. 36

01 1 [T T 38

Referéncias Bibliograficas .....ccccciiimmmmmiiimmmmiiimmesiimnmssn s nsssssssnnnssssmns 40

Vi



T 1= (o 43

Anexo 1 — EXercicios COm bOCal .........coouiiiiiiiiie e 44
Anexo 2 — Exercicios de Aquecimento € AfiNACA0........c..evevecveee e 45
Anexo 3 — Pompa € CirCUNSEANCIA.......ccveeieeieeieie ettt eree e 46
ANEXO 4 - INQUEITO ...ttt ettt ebe et 47
Anexo 5 - Semanal de aquecimento do Trompinhas.........ccccceeevieiiiiiiiic i, 51

viii



Introducao

O presente trabalho de investigacdo realizou-se no ambito do Estdgio Curricular do
Mestrado em Ensino de Musica da Universidade do Minho, no Conservatério de Musica Calouste
Gulbenkian de Braga (CMCGB). As aulas de Trompa (M20) decorreram no CMCGB, e as aulas de
Classe de Conjunto (M32) de correram na Escola EB 2/3 Frei Caetano Brandao, integrada no
Agrupamento de Escolas de Maximino. Para a elaboracdo do projeto de intervencao
supervisionada, partimos do tema “Semanal do Trompinhas — Uma proposta de exercicios de
aquecimento para a aprendizagem da trompa no ensino especializado de musica até ao 2° Ciclo”.

O aquecimento de um instrumentista (trompa) é essencial para a sua performance e
resisténcia. Ao longo da realizacdo do Estagio, apercebemo-nos na observacdo de aulas, de
algumas competéncias mais importantes para um bom aquecimento, designadamente, (1)
exercicios fisicos no corpo, essencialmente, pescoco, bracos e ombros, para os alunos nao
sentirem dores musculares; (2) exercicios de respiracdo, para os discentes sentirem uma maior
fluidez do ar, percecdo da qualidade e quantidade de ar e para poderem trabalhar a parte
muscular, do diafragma e pulmdes; (3) exercicios com bocal; (4) exercicios de flexibilidade, e (5)
exercicios de articulacao.

Deparamo-nos, em todo o caso, com uma lacuna nos materiais didaticos para o efeito nos
ciclos de estudos iniciais. Pudemos observar que o professor escrevia nos cadernos os exercicios
que achava mais adaptados para cada nivel de ensino, o que nos pareceu um método que,
objetivamente, poderia ser utilizado por nds nas aulas lecionadas ao longo do ano letivo. Nesse
contexto, e depois de realizarmos inquéritos a 11 professores de instrumento de metal,
construimos e implementamos um recurso didatico designado “Semanal do Trompinhas”, dirigido
a alunos de trompa que frequentam até o 2°ciclo do ensino basico.

O Relatdrio estad estruturado em trés capitulos. No primeiro capitulo expomos o
Enquadramento contextual e teoérico. No Enquadramento referimos em que consiste, e a
importancia do aquecimento dos musculos, postura/performance, a respiracdo, exercicios com
bocal, exercicios de flexibilidade e exercicios de articulacdo. Apresentamos também, nesta
contextualizacao, métodos de exercicios técnicos e aquecimento, métodos de exercicios de rotina
diaria e estudos, refletindo e reforcando a ideia de que existe ainda falta de materiais indicados
para o aquecimento no geral. Referimos num ultimo ponto, uma pequena histéria e a contribuicéo

de Philip Farkas no ensino da Trompa. Quanto ao segundo capitulo, realizamos uma



caracterizacao da escola, disciplinas, professores, alunos de trompa e uma caraterizacao geral
da Orquestra de Sopros do 6° ano de Maximinos.

O terceiro e ultimo capitulo ¢ relativo a Intervencdo Pedagdgica Supervisionada:
Elaboracdo e implementacdo do Semanal do Trompinhas, num primeiro ponto foi exposto o
Procedimento/Aspetos metodologicos utilizados ao longo do estagio um. Para o segundo ponto
apresentamos e discutimos os resultados de um inquérito efetuado a 11 professores de metal,
realizando de seguida reflexdes sobre o inquérito. Posteriormente no terceiro ponto é exibido uma
descricdo e organizacdo do material concebido no projeto, o Semanal do Trompinhas, incluindo a
tabela n°1 onde demonstra o funcionamento diario e os géneros de exercicios utilizados. O quarto
ponto, expde uma descricdo do funcionamento das aulas intervencionadas, resumo e
apresentacdo de trés tabelas (n°2, n°3 e n°4) de planificacdes das aulas, duas do grupo M20 e
uma do grupo M32. Num ultimo ponto é executado uma Analise e reflexdo das aulas na pratica

de ensino supervisionada.



Capitulo 1 — Enquadramento contextual e tedrico

0 aquecimento, nas diversas areas onde se realiza, tanto no desporto, na musica, ou,
inclusivamente, na saude, é de enorme importancia. O aquecimento é uma técnica normalmente
praticada antes de qualquer atividade fisica, consistindo em aumentar gradualmente a intensidade
da atividade fisica, incrementando também a temperatura corporal. Se ¢é verdade que o
aquecimento é importante para evitar lesdes, nao menos importante € admitir que, na musica, o
aquecimento é particularmente importante pela manha, quando os musculos ainda estao rigidos
e tensos apos horas de inatividade despendidas durante o sono. O procedimento destina-se a
estimular o fluxo sanguineo e fisicamente aquecer os musculos e articulacdes que o musico ira
usar enquanto toca. Considera-se que deve ser realizado numa primeira fase sem instrumento,
através de movimentos tranquilos e suaves executados durante varios minutos. As articulacdes
devem ser movidas lentamente, a fim de manter a sua flexibilidade e diminuir a compressao, a

qual pode levar a criar tensao durante a execucdo. Isso mesmo recomenda Pereira (2013):

“0 aquecimento deve incluir notas longas e lentas para aquecer os musculos e incentivar o
fluxo de sangue para as areas que serao exigidas na pratica. Recomenda-se que estes
exercicios sejam seguidos por alguns mais concentrados na técnica do instrumento, precisao,
flexibilidade, ao mesmo tempo procurando sempre uma postura confortavel. Nunca se deve
comecar por passagens e/ou exercicios rapidos, quando as maos, os dedos e bracos ainda

estao frios”. (p.31)

Nao é despiciendo considerar que o aquecimento dos musculos nao sd nos musicos é
importante, ja que é relevante também para aquelas areas em que diariamente utilizamos os
musculos do corpo. Veja-se, por exemplo, um estudo de Small, Naughton e Matthews (2008), que
defende que, desde o inicio dos anos 80, o alongamento estatico tem sido amplamente promovido
antes de realizar atividade fisica, como método para prevenir lesdes e melhorar o desempenho
fisico. Podiamos considerar que o aquecimento nao beneficiava um trompista — como refere Wekre
(2016), “alguns instrumentistas de metais acreditam que o aquecimento é meramente psicoldgico
e comprovam-no na pratica” (p.2). Se é certo que podemos acreditar que ha instrumentistas que
nao necessitem de aquecer, o certo € que, mais tarde ou mais cedo, esses instrumentistas
poderao, como referido em pontos anteriores, vir a sofrer lesées. Um bom aquecimento pode

trazer muitos beneficios na performance, devendo ser incutidas nos alunos praticas e rotinas



diarias, pois estas irdo ajudar a aumentar a sua resisténcia, o som, a afinacao, a articulacao e a
flexibilidade.

Para um bom aquecimento diario, devemos considerar quatro aspetos — a postura, a
respiracao, o bocal e, posteriormente, num tltimo momento, a trompa (flexibilidade e escalas). Ou
seja, & nosso entendimento, mediante a nossa experiéncia profissional, e depois de alguns dialogos
com docentes de instrumentos de metal, que, se incutirmos diariamente aos alunos exercicios de
cada um destes pontos, por esta ordem, iremos sentir uma maior evolucédo técnica e musical.
Para uma melhor organizacdo da contextualizacao tedrica, achamos pertinente dividir em nove
pontos, pela seguinte ordem: 1.1 Aquecimento dos musculos; 1.2 Postura/Performance; 1.3 A
respiracao; 1.4 Exercicios com bocal; 1.5 Exercicios de flexibilidade; 1.6 Exercicios de Articulacao;
1.7 Métodos de exercicios técnicos e aquecimento; 1.8 Métodos de exercicios de rotina diaria e

estudos; 1.9 A contribuicdo de Philip Farkas.

1.1 Aquecimento dos miusculos

Como qualquer desportista, os musicos também usam varios musculos na execucao do
instrumento. Para se evitarem lesdes, devem ser realizados exercicios de aquecimento diarios
como, por exemplo, alongamentos, que permitam aos musicos concretizar os objetivos
quotidianos sem problemas. Se compararmos a atividade musical com atividades desportivas,
podemos realcar a importancia desses exercicios, pois, como um atleta, também os
instrumentistas passam horas a executar o seu instrumento e utilizam diversos musculos para o
fazer. No caso em concreto dos instrumentistas de metais, sdo utilizados desde os musculos
labiais & pressdo no corpo para segurar o instrumento, como nos ombros, bracos, o diafragma,
entre outros.

Murphy (1991) sugere que o aquecimento pré-exercicio é realizado principalmente para
aumentar a temperatura corporal, o que pode aumentar a flexibilidade muscular e, portanto,
reduzir o risco de lesdes, e Guptill e Zaza (2010), sugerem aos professores de musica estratégias
praticas de prevencao, que podem ser usadas com todos os instrumentistas, sugerindo, a titulo

de exemplo que:

“Os estudantes devem ser aconselhados a nao tocar com as méaos frias numa sala fria, quer
por razdes de entonacédo e cuidado com o instrumento, quer para a prevencao de lesdes”.

(p.6)

+ Students should be advised against playing with cold hands in a cold room, for reasons of intonation and
instrument care as much as for injury prevention.



Para prevencdo de lesbes, os professores devem encontrar rotinas indicadas para o
aquecimento dos alunos, nao sendo exagerado que o professor aconselhe aos seus alunos a
pratica diaria desses exercicios. Esta mesma ideia é defendida por Guptill e Zaza (2010), segundo

0S quais:

“Para todos os tipos de instrumentos, os professores devem demonstrar uma rotina apropriada
de aquecimento e aconselhar os alunos a seguir essa rotina durante todas as suas sessoes de

pratica em casa”. (p. 6)¢

Referindo-se ao aquecimento fisico e instrumental para oboistas, Pereira (2013), refere
que tanto Watson (2009), Roos (2001), como Zander (2002) consideram que o primeiro
procedimento a ser empregue no aquecimento envolve os musculos que serdo requeridos na
pratica ou na prépria performance. Para Watson (2009), o aquecimento é particularmente
importante logo pela manha, quando os musculos estao rigidos e tensos apos horas de inatividade
despendidas durante o sono. O aquecimento diario de um instrumentista ndo se reduz a acautelar
lesdes, podendo-se considerar que é fulcral para uma melhor postura, melhor som, maior
resisténcia, melhor articulacao, mais flexibilidade, entre outras. Se, diariamente, forem realizados
exercicios de aquecimento, pode constatar-se a reducdo da tensao muscular, melhorar a

capacidade técnica e aperfeicoar a qualidade sonora do instrumentista.

1.2 Postura/Performance

Fogquemos agora a nossa atencdo nos tdpicos postura e performance. Os trompistas
devem ter nao s6 uma postura correta como exercitar os musculos com aguecimentos, para nao
praticarem uma posicao incorreta. Para tal, existem diferentes tipologias de exercicios, como

sugere de Pereira (2013):

“A pratica de varias técnicas de consciéncia corporal — tais como a técnica Alexander, os
meétodos Pilates e Feldenkrais, Tai Chi e Yoga — podem ajudar a aprimorar a consciéncia que

¢ requerida para garantir uma boa postura durante a performance”. (p.33)

2 For all instrument types, teachers should demonstrate an appropriate warm-up routine and advise students to
follow this routine during all their practice sessions at home.



Uma boa postura, como mostra Sa (1997), consiste no alinhamento de todo o corpo, com
equilibrio e a distribuicao do peso corporal. Como exemplo de ma postura, é ai referido que o uso
dos ombros em rotacao interna, com cervicais em flexdo e coluna vertebral em cifose dorsal, pode
criar tensoes e lesoes.

Ferreira (2009) da nota de que o esforco fisico exigido na performance da trompa pode
favorecer o surgimento de padrdes fisicos inadequados. Estudando um grupo de oito trompistas
durante a performance, Ferreira (2009) conclui que todos apresentavam algum tipo de padrao
fisico inadequado, como terem a mao esquerda muito distante do tronco, tocarem encurvados
para frente, ou, quando sentados, tocarem muito encurvados. Dando um exemplo concreto,

Ferreira (2009) refere num caso:

“Ele tem uma alteracao de postura e apresenta um dos tipicos padrdes posturais importantes:
ele tem as costas inclinadas para tras, a pelve para frente e a cabeca projetada para frente”.

(p.95)

1.3 A respiracao

De acordo com Sa (1997, p. 33), ndo existe uma maneira mais correta do que outra para
respirar. Apenas temos que ter em conta algumas leis do corpo a nao violar: inspiracdo onde exista
maior capacidade e controlo (zona costoabdominal); elasticidade dos musculos intervenientes;
auséncia de bloqueios, por excesso de quantidade de ar inspirado; controlo da saida do ar feito
pelos musculos intercostais; acdo preponderante dos musculos abdominais nos sons de maior
intensidade. Outro dos pontos que condiciona a eficacia respiratdria é o da postura.

Relativamente a respiracao nos instrumentistas de metal, devemos ter em conta dois
fatores: a inspiracdo e a expiracdo. Referindo-se a inspiracao, Farkas (1956), Tuckwell (1978) e
Hill (2001), explicam que deve ser feita o0 mais profundamente possivel, salientando que, para
conseguir inspirar pela boca a maxima quantidade de ar, devemos afastar levemente o bocal dos
labios, contraindo o diafragma, alargando a zona abdominal e expandindo as costelas para a
frente. Para se poder controlar a saida do ar, é preciso fazer tensdo no diafragma, tal como se

encontra descrito por Philip Farkas (1956), para quem:



“a expiracdo com pressao é alcancada pela contracdo dos musculos do abdémen e da cintura
com o intuito de causar pressao ascendentemente a partir do lado de baixo do diafragma”.

(p.30)°

Existem varios tipos de exercicios de respiracao para o aquecimento. Procurando otimizar
a respiracao, com o auxilio de exercicios corporais praticos, ajudando a quantificar a capacidade
pulmonar de instrumentistas de sopros e comparar a capacidade pulmonar em diferentes graus
de aprendizagem, Bernardo (2016) levou a cabo medicées com o espirdmetro em Trompistas de
diferentes graus de aprendizagem. Com base nas medicdes obtidas, e apdés a sua
intervencao/analise, procurou compreender a relacao entre o nivel de ensino dos alunos. Também
utilizou diversos materiais e formatos multimédia, de modo que se conseguisse abranger o maximo
de informacdo e documentacao relativamente ao tema em questdo. Conclui-se de Bernardo
(2016), que os exercicios de respiracao sdo, deveras, muito importantes no aquecimento de um
instrumentista de sopro. Com efeito, apds analisar os testes de espirometria, o autor concluiu que
0s exercicios de respiracdo aplicados tiveram um efeito positivo na capacidade pulmonar dos
alunos. Por outro lado, Bernardo (2016) verificou ainda uma melhoria no som produzido pelos
alunos, mais especificamente uma melhoria dos harmdnicos produzidos, quando analisados
relativamente a valores de referéncia, ajudando a uma melhor capacidade de resposta dos alunos,
a um acrescento da capacidade sonora e a um aumento da qualidade dos harmonicos. Importante
também para o projeto que nos propusemos desenvolver, Bernardo (2016) apresenta um Semanal
com exercicios de respiracao diarios. Esse semanal clarifica duvidas de alguns docentes sobre o
tema da respiracao.

Nao obstante esse contributo, constata-se uma falta de estudos e de materiais de
exercicios de respiracao para trompistas, como mostra o facto de, muitas vezes, se adotarem os

materiais de trompetistas, como refere Wekre (2016):

“Tradicionalmente sdo ensinadas aos trompistas técnicas de respiracdo semelhantes as que

a maioria dos trompetistas usam”. (p.36)

Procurando identificar exercicios de respiracdo recomendados para a pratica instrumental,

bem como testar utensilios de respiracao indicados por alguns pedagogos, Faria (2016), mostra

® Exhalation with pressure — achieved by contraction of abdominal and waist muscles for the purpose of causing
upward pressure from the underside of the diaphragm.



que os alunos conseguiram obter mais facilmente uma melhor qualidade sonora, timbrica tocando
frases mais longas, assim como uma melhor afinacao (por estabilizarem o som). Faria (2016)
sugere também que realizar exercicios de respiracdo com utensilios € uma mais-valia na
aprendizagem de um instrumento de sopro, no caso, a trompa e que, apesar de alguns destes

utensilios terem um custo elevado, a sua utilizacao ¢ um ponto forte.

1.4 Exercicios com bocal

Nos exercicios com bocal, desenvolve-se a vibracdo labial. Estes exercicios servem,
sobretudo, para o aluno controlar o desenvolvimento dos musculos labiais, dimensao do registo,
e sdo também mais uma forma de exercitar o dominar o uso a coluna de ar. Nestes exercicios,
deve ter-se em atencdo a afinacao das notas. A forma como se ouve o som sé com bocal deve ser
semelhante no instrumento. Para estes exercicios, os alunos devem ter em conta a maneira como
seguram o bocal, devendo servir-se apenas de dois dedos, e evitar fazer pressao no labio superior.
Esta concecao é defendida por Wekre (2016), que explica detalhadamente como é que estes
aspetos (controlo e desenvolvimento dos musculos labiais, extensao de registo, controlo da coluna
de ar e afinacao) devem ser trabalhados.

Na trompa, os exercicios com bocal sao um campo que ainda pouco explorado, sendo
que os professores, normalmente, utilizam os cadernos dos alunos para escreverem alguns. Os
exercicios mais utilizados sao sempre da nota dé a dos, apresentando-se esses exercicios por
etapas, ou seja, iniciam numa primeira vez, “do, ré, mi, ré, dé”, depois “do, ré, mi, fa, sol, fa, mi,
ré, do”, e, por fim, de “dd a dds", de modo ascendente e descendente. Este exercicio,
normalmente, é executado duas vezes com diferentes articulacdes, primeiro ligado e depois
separado (Anexol). Nao havendo exercicios escritos e especificos com o bocal, apresentamos, no
Anexo 1, exercicios que normalmente sdo usados pelos professores nas aulas.

Além dos exercicios com bocal, ha quem proponha o uso de exercicios de buzzing. Por
exemplo, Matosinhos refere que o uso sé do buzzing apresenta vantagens para focar o som,
ajudando a controlar a vibracao, fortalecendo a embocadura e pode até ser usado como exercicio
de aquecimento. A Unica ressalva tem que ver com o chamado #7ee buzzing. A vibracao é diferente
dentro e fora do bocal. Ora, havendo consciéncia disso, pode ser bom realizar exercicios com e
sem o bocal. Sendo assim, pode considerar-se que o buzzing efetuado somente com os labios
deve ser realizado antes de usar também o bocal. Silva e Ronqui (2015), salientam também a

importancia do buzzing, sugerindo que:



“[...] a utilizacdo do buzzing como ferramenta no ensino e aprendizados dos instrumentos de
metal proporciona: uma correta vibracao labial, auxilia na formacdo da embocadura, melhora
a entonacao das notas, beneficia a percecao auditiva e contribui com a melhora da resisténcia

fisica desses musicos”. (p.85)

1.5 Exercicios de flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade sdo uma base de aquecimento fundamental no trabalho
diario de um trompista. A flexibilidade consiste na capacidade da estrutura muscular se estender,
sem danos ou lesdes e com ampla movimentacdo em articulacbées. Para os trompistas, a
flexibilidade consiste na extensdo dos musculos labiais, ajudando a uma maior velocidade e
precisao das notas. Os exercicios de flexibilidade, além de servirem para trabalhar os musculos
labiais e a precisao dos harmonicos, sao um utensilio para se poder analisar se a coluna de ar &
usada de uma forma correta.

Podemos encontrar diversos exercicios destes em manuais de técnica para o instrumento,
onde se encontram varios exercicios com 3, 5, 7, 9 ou mais harmonicos. Para alunos até ao 2°
ciclo, o mais aconselhado seriam exercicios até 5 harménicos. Consideramos que um bom
exemplo de manual neste ambito poderia ser o Skola hry na lesni roh de Wipperich, na medida
em que apresenta exercicios com nivel de dificuldade baixa, ajudando os alunos a realizar com
alguma facilidade o seu aquecimento. Um dos problemas que se pode encontrar noutros métodos,
como, por exemplo, Playing the Hornde Tuckwell (1978), Calientamiento para Trompa de Minguet
(2011), 7echni-Cor de Bourgue (1997), entre outros, é o nivel da dificuldade que apresentam,
visto configurarem exercicios de flexibilidade pouco adequados para alunos desta faixa etaria, ou
Seja, Sao poucos 0s exercicios em cada método, que os alunos conseguem realizar, havendo um
crescente nivel de dificuldade.

Comparando varios métodos com exercicios de flexibilidade, pode-se facilmente perceber
que sao pensados para executantes de, mas nao para iniciantes de trompa, nem para o
aquecimento diario destes. No método Calientamiento para Trompa, de Minguet (2011), por
exemplo, encontramos, nas duas primeiras paginas, exercicios que consideramos adequados,
mas, a partir da terceira pagina, ja surgem exercicios com um nivel de dificuldade maior, nédo
muito pelas notas escritas, mas pelo ritmo. Para alunos de 10 anos, ou que executem o
instrumento ha menos de trés anos, encontramos exercicios que serdo dificeis de realizar. Se for
pedido a um aluno para executar em casa 0s exercicios ai previstos, consideramos que se devem

adaptar esses exercicios procedendo a algumas alteracdes, por exemplo, de semicolcheias para



colcheias, adaptacdes estas que, a nosso ver, iriam facilitar uma maior compreensao por parte do
aluno.

Resumidamente, e para salientar a importancia da flexibilidade no aquecimento, podemos
concluir, com Wekre (2016), que “este tipo de exercicio pode soltar labios rigidos e desenvolver

ligacoes rapidas e suaves entre varios registos” (p.6).

1.6 Exercicios de Articulacao

No aquecimento diario de um trompista, outro aspeto a ter em conta ¢ a articulacao das
notas, desde o staccato ao /egafo. Para um aquecimento completo, devem realizar-se exercicios
para o correto uso da lingua, sendo este o fator mais importante para a obtencdo de uma
articulacao clara e rapida. Uma questéo surge de imediato: como realizar esses exercicios e qual
o melhor método para o fazer? Antes de propormos uma resposta para estas questdes, devemos
perceber algo aparentemente muito simples e de cariz mais fisiologico e que se prende com o
funcionamento da lingua dentro da nossa boca.

Segundo Tuckwel (1978), existem dois fatores que podem ditar uma ma articulacéo — em
primeiro lugar a baixa velocidade na retirada da lingua do palato duro, criando um ataque mole e
pesado, nao sendo eficaz quando necessitamos de articular rapidamente, e, em segundo lugar, o
trajeto que a lingua necessita de fazer para tocar notas repetidas. Se o trajeto da lingua for longo,
0 ataque da nota seguinte sera tardio, ou seja, se o0 musico fizer um movimento muito longo com
a lingua dentro da boca, o ataque da nota seguinte chegara tarde. Tuckwell (1978) realca que,
para tal ndo acontecer, se deve manter a lingua na parte inferior da boca, até que seja necessario
iniciar uma nova nota. Assim, deve-se realizar numa fase inicial exercicios com notas staccato e
depois /egato.

Segundo Farkas (1956), “a primeira consideracdo do staccato é de haver espaco entre as

notas” (p. 50)*. Para que este fenomeno aconteca, impde-se escolher silabas para separar as

notas. As silabas “t” e “d” sdo as mais referidas pelos pedagogos, visto serem silabas linguisticas.
Ou seja, é preciso tocar com a lingua nos dentes para as pronunciar e, desta forma, separar-se a
coluna de ar, produzindo o ataque de cada nota.

Em relacao ao /egato, pode-se considerar que, para estas idades, os exercicios devem ser

mais facilitados, existindo uma aproximacao de harmonicos. Deve ter-se controle na vibracao dos

4 Traducao do autor: “The prime consideration of staccato is to have space between notes”.
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labios para se poder fazer os intervalos pretendidos sem o ataque com lingua, concluindo-se que

a falta de precisao do ataque podera causar um /egato defeituoso.

1.7 Métodos de exercicios técnicos e aquecimento
Segundo Castellano (2002), nao existe uma grande quantidade de técnicas, exercicios ou
métodos para trompa, sobretudo na comparacdo com outros instrumentos. O mesmo ¢é referido

por Tuckwell (1983), que sugere que “alguns aspetos da pratica sao tratados integralmente do

ponto de vista do professor” (p. 162)°.

Existem métodos escritos para a iniciacao a trompa, mas, na sua génese, ndo sao livros
de exercicios diarios, mas compéndios com pecas, estudos ou duos para o aluno tocar com o
professor. O método /niciacdo ao estudo da trompa de Ricardo Matosinhos (2013), possivelmente
0 mais acessivel e apelativo para os alunos, engloba pecas tradicionais faceis, com
acompanhamento em duo e uma série de pequenos estudos, ndo contemplando exercicios de
técnica diaria. No método Alirtiskola, de Szilagyi-Kdkényessy (1992), o conteudo ¢ mais
abrangente, incluindo exercicios técnicos, mas que sao demasiado complexos ao nivel da extensao
de registo para alunos que estdo a iniciar a aprendizagem do instrumento. Os métodos Aprende
tocando la trompa, de Wastall, A tune a day, de Herfurth e Miller (2000) e Look, Listen & Learn 1,
de Kastelein (2012), sdo manuais para sopros, cujo contetido ¢ muito semelhante para todos os
instrumentos, nao contendo exercicios de aquecimento diario especificos para o instrumento. 7he
Dale Clevenger french horn method, de Dale Clevenger, Mark Mcdunn e Harold Ruschc (1974),
por exemplo, € um método com exercicios e estudos, mas que nao se enquadra ao nivel de ensino
do segundo ciclo, apresentando um grau de dificuldade demasiado elevado.

Além dos métodos apresentados, existem manuais mais direcionados para o aquecimento
diario, mas que apresentam a mesma lacuna, visto que sao dirigidos aos alunos mais avancados
e profissionais do instrumento. O Semanal del trompista, de Castellano, é bastante interessante,
mas, para alunos de 2° ciclo, & bastante dificil. Além deste semanal, existem manuais como
Techni-corde Bourgue (1997), Mastery of the french horn, de Hoeltzel (2006), e Playing the horn,
de Tuckwell (1978), com compilacdes de exercicios para uma fase mais avancada da

aprendizagem do instrumento. O livro de exercicios Calientamento para trompa, de Minguet

> Traducéo do autor: “Some aspects of playing are dealt with more fully from the point of view of the teacher {...)."
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(2011), sera, porventura, o mais acessivel para alunos mais jovens, mas nunca poderemos
considera-lo adequado a alunos desta faixa etaria.

Assim, e fazendo uma brevissima sumula do que se exp0s, consideramos que 0s materiais
disponiveis para os exercicios diarios de aquecimento nao sao indicados para alunos até ao 2°
ciclo. Tendo em conta as competéncias e objetivos tracadas para este ciclo, as idades dos alunos
em questado, o tipo de instrumento usado, entendemos que seria necessario compilar varios
exercicios presentes em diferentes métodos, destinados ao aquecimento, tanto em casa como nas

aulas com o professor.

1.8 Métodos de exercicios de rotina diaria e estudos

De entre as varias propostas de exercicios e estudos, podem ser consideradas mais
interessantes sdo, a nosso ver, An Annotated Guide to Published Horn Warm-Up Routines, de
Manners (2016), e Bibliografia selecionada e anotada de estudos para trompa publicados entre
1950 e 2011, de Matosinhos (2012).

Manners (2016) pesquisa varios métodos de exercicios de rotinas diarias entre 1940 e
2015, mostrando a sua evolucao ao longo de 75 anos. A data de 1940, nao representa uma
decisdao consciente de excluir materiais antes de uma data arbitraria, de acordo com Manners
(2016), mas antes, um reflexo do facto dos livros incluidos refletirem uma nova categoria de
publicacao: exercicios expressamente projetados para iniciar sessoes diarias de pratica. Manners
(2016) faz uma analise do foco que cada livro coloca nas seguintes categorias: notas longas,
buzzing, métodos de flexibilidade, escalas e arpejos, articulacdes e estudos de intervalos. Da sua
recolha, Manners (2016) conclui que o caminho para o sucesso na trompa é diferente para cada
praticante e, portanto, uma ampla visao de opcoes € necessaria para algo aparentemente tao
simples quanto uma rotina de aquecimento, mas que pode desempenhar um papel substancial
no desenvolvimento do aluno. No nosso trabalho de investigacdo, Manners (2016) foi importante
para o desenvolvimento de varios exercicios. Mesmo assim foi preciso sempre reescrever e
adequar os exercicios para o semanal.

De realcar ainda que os métodos estudados por Manners (2016) sdo todos em lingua
estrangeira, o que demonstra que ainda nao ha muitos métodos transcritos ou realizados em
portugués. O método de exercicios de rotina diaria em portugués mais usado &, sem duvida, o
Compéndio de exercicios para trompa, de Silva, mas, como tantos outros, o seu grau de dificuldade

ndo se adequa, do nosso ponto de vista, a alunos até ao 2° ciclo.
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A investigacdo de Matosinhos (2012), é bastante util aos trompistas. O autor criou um
guia que pudesse elucidar os professores de trompa sobre as partituras em questao antes da sua
aquisicao. Inicialmente, fez uma pesquisa de partituras, recorrendo a catalogos de editoras e
empresas de distribuicdo musical ou a partir dos proprios autores. Numa segunda fase,
estabeleceu contactos com trompistas e professores de trompa de diferentes paises, para
obtencao de informacdes sobre livros de estudos publicados por pequenas editoras de caracter

local que ndo figuram nos grandes circuitos comerciais.

1.9 A contribuicao de Philip Farkas

Para qualguer trompista, & importante conhecer a obra de Farkas. Dele se refere no sitio
da International Horn Society que “ Philjp Francis Farkas was a legendary principal orchestra player,
a leading teacher, author of a book known as the Bible for horn players, and a co-founder of the
/HS". Internacionalmente reconhecido ndo s6 como professor, mas principalmente como
pedagogo, concebeu estratégias, ajudou a ultrapassar barreiras e criou diversos materiais para a
trompa.

Farkas nasceu a 5 de marco de 1914 e morreu a 21 de dezembro de 1992. Foi o principal
trompista da Orquestra Sinfénica de Chicago durante muitos anos, saindo em 1960 para se juntar
a faculdade de musica da Universidade Indiana em Bloomington. Escreveu 7he Art of French Horn
Playing (Farkas, 1956) que é considerado, por muitos, como o trabalho mais importante para os
trompistas. Outros livros por si escritos incluem 7he Art of Brass Playing, The Art of Musicianship
(Farkas, 1976) e um estudo fotografico de 40 embocaduras de executantes virtuosos de trompa
(Farkas, 1952). Por volta dos 14 anos de idade, Farkas comecou a ter problemas de asma. Na
altura, os pais decidiram que o melhor seria ele iniciar algum instrumento de sopro na banda,
escolhendo a tuba. Depois surgiram outros problemas, nomeadamente o tamanho do instrumento,
pois, para se deslocar para a escola, 0 aluno precisava de ir de taxi e o condutor comecou a
reclamar que o seu instrumento ocupava muito espaco. Entdo, Farkas perguntou qual seria o
instrumento mais conveniente, e o condutor apontou para um estojo de trompa pertencente a uma
banda que estava na rua. Logo depois, Farkas e o seu pai foram ao centro de Chicago e alugaram
uma trompa da marca Schmidt por trés délares por més. Foi assim que ele se apaixonou pela

trompa e decidiu seguir a profissao de trompista. Ainda no liceu, tornou-se o mais jovem membro

¢ Informacéo disponivel em: https://www.hornsociety.org/ihs-people/honoraries/26-people/honorary/48-philip--
farkas-1914-1992
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da Orquestra de Chicago, primeiro trompista da Chicago Civic Orchestra e primeiro na Filarménica
de Kansas City. Este foi, alias, o seu primeiro trabalho profissional como um executante de trompa.
Mas Farkas foi também primeiro trompa nas orquestras de Chicago Symphony, Boston e
Cleveland. Foi, ainda professor de musica, tendo lecionado na Indiana University, na Northwestern
University, no Cleveland Institute, no Kansas City Conservatory, na De Paul University e na
Roosevelt University. Dos seus alunos mais notaveis destacam-se nomes como os de Douglas Hill
e de Paul Marcotte. Finalmente, importa realcar que Farkas fundou uma editora, a Wind Music
Inc.

Farkas é muito conhecido por projetar a trompa Holton-Farkas, o instrumento mais
vendido pela Frank Holton Company. Publicou quatro livros best-sellers para ajudar os executantes
de trompa, musicos de metal e todos os musicos a melhorarem na arte. Farkas, conhecido por
ter uma personalidade gentil e alegre, era muito perfecionista. Todos os que com ele privaram e
aqueles que conhecem a sua obra sabem que causou um grande impacto no mundo da musica,
assim como em muitas vidas ao longo do caminho.

Farkas (1956) pretendia apresentar uma obra que reunisse a sua experiéncia enquanto
trompista e docente, e a dos seus professores, de modo a ajudar os musicos, em particular
instrumentistas da familia dos metais, a executar um instrumento tdo complexo. Para a escrita
deste livro, o autor analisou varios livros na area da aprendizagem da trompa com passagens
dificeis, que se tornaram muito Uteis para a sua reflexdo. Os estudos analisados, associados aos
varios anos de experiéncia pratica, permitiram-lhe escrever este livro onde procura antecipar os
problemas que podem surgir na execucdo deste instrumento, respondendo de forma clara aos
mesmos. Nesse volume, Farkas (1956) apresenta um conjunto de técnicas especificas, bem como
sugestdes que podem auxiliar um musico na aprendizagem do instrumento. Discute, ainda,
questoes de ordem particular das técnicas do instrumento, como a utilizacdo da mao direita,
posicoes dos dedos e som das notas, embocadura, respiracdo, pratica, articulacdo, frases
musicais, pressao do bocal, precisdo nos ataques das notas, trilos labiais e, por fim, apresenta

alguns exercicios selecionados com vista a obter objetivos precisos.
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Capitulo 2 - Contexto de Intervencao

2.1 Caracterizacao da Escola

O Conservatdrio de Musica Calouste Gulbenkian de Braga foi inaugurado no dia 7 de
novembro de 1961 e foi considerada uma instituicao de tipo associativo e de caracter particular.
Como era uma escola particular, naturalmente, as suas receitas constituiam-se a partir das
propinas dos alunos e das quotas dos sdcios ordinarios, socios protetores e outras entidades ou
organismos. Nessa altura, a escola beneficiava do apoio da Fundacdo Calouste Gulbenkian, que
forneceu os instrumentos e se propds auxiliar na manutencéo, assim como do empenho e forca
de vontade da sua fundadora, D. Adelina Caravana, que era a diretora pedagogica.

A partir de outubro de 1971, foi determinado que, no ano letivo 71/72, fosse criada uma
Escola Pilofo com ensino pré-primario, primario, ciclo preparatorio e liceal, seccao de musica com
cursos complementares e curso superior de Piano, seccdo de Ballet, seccdo de Artes Plasticas e
Fotografia e seccao da Arte Dramatica.

0 Conservatorio foi passando sempre por uma experiéncia pedagogica pioneira de ensino
integrado, até que, com o Decreto-lei n.° 310/83 publicado a 1 de julho de 1983, foi reestruturado
e viu ser-lhe retirado o estatuto de ensino superior.

Depois de varios anos sujeito a diferentes propostas de planos de estudo, a 5 julho de
2012, com o Decreto-Lei n.° 139/2012, estabeleceram-se os principios orientadores da
organizacao e da gestdo dos curriculos do ensino secundario, reforcando, entre outros aspetos, a
autonomia pedagogica e organizativa das escolas. Neste contexto, criou-se o “Curso Secundario
de Musica” (com as vertentes de Instrumento, Formacdo Musical e Composicdo), o Curso
Secundario de Canto e o Curso Secundario de Canto Gregoriano e aprovaram-se 0s respetivos
planos de estudos em regime integrado e em regime supletivo, através do disposto na Portaria n.°
243-A/2012, de 13 de agosto.

Atualmente, o Conservatorio de Musica Calouste Gulbenkian de Braga, no ensino basico,
paralelamente as disciplinas de formacao geral, que todas as escolas do ensino regular oferecem,
oferece também a componente da area vocacional, com disciplinas diversificadas, tais como
instrumento, coro, classes de conjunto, formacdo musical e introducado as técnicas de composicao.
No ensino secundario, ha a possibilidade de escolha entre quatro cursos, sendo todos eles
especificos da area da musica: canto, composicdo, formacdo musical e instrumento. Neste
conservatdrio existe ainda a possibilidade de se fazer, em regime supletivo, um dos cursos de

musica do ensino secundario, isto é, o aluno pode frequentar paralelamente outra escola e o

15



conservatorio. Também para este fim, o aluno deve candidatar-se a frequéncia do regime supletivo
no CMCG, através da realizacdo de provas ao ingresso nestes cursos, desde que tenha o curso
basico de musica.

0 CMCG, de Braga, oferece ainda o curso livre de danca, que podera ser certificado, com
exames, pela “Royal Academy of Dance”.

Esta escola, além de ensino integrado, tem, desde 2015, ensino articulado, tendo este
lugar na Escola EB 2/3 Frei Caetano Brandao, do Agrupamento de Escolas de Maximinos. De
momento, o Conservatério tem cerca de 500 alunos no ensino integrado e 60 do ensino articulado.

No Conservatorio, existem dois professores de trompa, sendo um contratado e outro
professor do quadro de escola, de nomeacao definitiva. Distribuidos entre os horarios dos dois
professores nesta escola, ha alunos em todos os anos escolares. Relativamente ao meu estagio,
o professor cooperante foi o professor do quadro de escola, o qual tem alunos de todos os ciclos.
Os alunos a cujas aulas assistimos integram varios anos escolares, como a seguir se lista: um
aluno do 1°ano; dois alunos do 2°ano; um aluno do 5°ano; um aluno do 6°ano; um aluno do

8%ano; um aluno do 11°ano; e dois alunos do 12°ano.

2.2 Disciplinas e professores

Durante o estagio frequentei as disciplinas de Instrumento, Trompa (M20) e Classes de
Conjunto (M32). O programa apresentado na pagina oficial do conservatorio para trompa é
bastante vasto, mas nao consistente para as dificuldades ou mesmo facilidades que os alunos
possam ter. Nesse plano ndo existe programa para o 1° Ciclo, e durante as aulas presenciadas, o
professor usufrui de uma autonomia da sua escolha, usando materiais didaticos diversos e mais
recentes, como por exemplo: /niciacdo ao estudo da Trompa de Ricardo Matosinhos. Este livro nao
aparece no programa oficial, em nenhum dos anos, mas mediante a sua versatilidade e pedagogia,
€ um recurso adequado para este Ciclo.

A disciplina de trompa era lecionada pelo professor Nelson Braga. Nas aulas o professor
foi sempre muito interventivo, demonstrando aos alunos que eles sdo capazes sempre de fazer
muito melhor. O seu estilo de ensino era muito profissional, conjugando o seu profissionalismo
com alegria, e incentivando sempre o0s alunos. Para ele o aquecimento era fulcral na aprendizagem
e nas aulas, usando sempre 10 a 20 minutos do inicio para exercicios de aquecimento variados,
desde exercicios com bocal, a exercicios de flexibilidade, utilizando também escalas para o
aquecimento das articulacdes. Mediante as aulas de observacao, e sempre com muita articulacao

com o professor, concluimos que nao existiam materiais adequados para os alunos realizarem os
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aquecimentos em casa, sendo que o professor escrevia nos cadernos dos alunos exercicios que
0s ajudassem no processo. Foi a partir destas aulas e em perfeita sintonia com o professor, que
concluimos que deveria existir um método de aquecimento que conjugasse varios exercicios para
alunos até ao 2°Ciclo, pois desconhecemos materiais adequados para estas idades.

Em relacao a Classes de Conjunto (M32), a disciplina era lecionada pelo professor Vitor
Vieira. Nesta disciplina o professor era muito profundo na sua ligacdo com os alunos, sendo que
se deparava com um grupo diferente e Unico em termos de lecionacdo. Para esta disciplina, o
professor tinha de se adaptar as suas circunstancias, visto ser uma formacdo com oito
instrumentos diferentes (Oboé, Flauta, Clarinete, Saxofone, Trompete, Trompa, Fagote e
Trombone) e ndo uma orquestra completa. Além desta dificuldade, esta disciplina era lecionada
em ensino articulado, numa escola onde os alunos ndo estdo habituados aos varios fatores
musicais que no conservatorio poderiam ter. Esta disciplina nao era contemplada com um
programa, sendo que o reportorio era escolhido pelo professor, adaptando varias musicas as
circunstancias encontradas. Nas primeiras aulas observadas pude constatar que o professor
realizava sempre uma escala em conjunto, para os alunos poderem aquecer e perceber a juncao
dos sons dos seus instrumentos. Para ajudar o professor nesta questdo escrevemos varios
exercicios de aquecimento, dois corais e uma peca (Anexos 2, Anexo 3), ajudando a dinamizar as
aulas em termos de escalas. Assim os alunos iniciavam a aula com varios ritmos e escalas em
canone, ajudando a fusdo da sonoridade dos seus instrumentos e afinacdo. De referir que o
professor era sempre muito ativo, procurando sempre responder as varias questdes dos alunos
de maneiras diferentes, para que todos pudessem perceber o funcionamento das obras musicais

e a juncao dos instrumentos.

2.3 Caraterizacao dos alunos de trompa

1°AAluno A

0 aluno A era do sexo feminino e tinha 6 anos, apesar de ter iniciado o instrumento este
ano, demonstrou bastante facilidade de aprendizagem e um 6timo ouvido. O instrumento que
utilizava era da propria, sendo uma Trompa Junior da marca “Gara”. A sua familia ja estudou
musica, o que ajudou ao estudo em casa, quando comparada aos outros alunos. Era uma crianca
muito educada, reservada e sossegada, sendo que no ambito de sala de aula tinha uma excelente

postura, demonstrando muito entusiasmo e gosto pelo instrumento que tocava.
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2° A Aluno B

O aluno B era do sexo masculino e tinha 8 anos. Era um aluno muito estudioso,
apresentando bastante facilidade de aprendizagem e um 6timo ouvido. O instrumento que utilizava
era uma Trompa Junior da marca “Gara”. Este aluno era muito educado, mas com o passar do
tempo e com 0 aumento da confianca comecou a ser muito falador. Em sala de aula, tinha uma
boa postura, sendo que, por vezes, exagerava nas perguntas sobre outros fatores na sala de aula.
Apesar disso demonstrou bastante curiosidade sobre o instrumento, apresentando muito gosto no

instrumento que executava. O aluno frequentava a aula ao mesmo tempo que o colega do 2° A.

2° A Aluno C

0 aluno C era do sexo masculino e tinha 8 anos. Era um aluno estudioso, sendo que em
casa era obrigado pelo seu padrinho, que é professor de musica, a estudar diariamente. Em
comparacao com o colega que divide a aula com ele, era um aluno com mais dificuldades técnicas,
mas mesmo assim conseguiu ultrapassa-las com o estudo regular em casa. O instrumento que
utilizava era do proprio, uma Trompa Junior da marca “Gara”. Este aluno era um pouco falador,
mas educado. Em sala de aula, era um pouco irrequieto e interrogativo. Apesar do seu
comportamento menos tranquilo, foi sempre uma crianca muito amorosa, que apresentava
bastante curiosidade sobre o instrumento, mostrando muito gosto no instrumento que executava.

0 aluno frequentava a aula ao mesmo tempo que o colega do 2° A.

5°A Aluno D

O aluno D era do sexo feminino e tinha 10 anos, era uma aluna estudiosa, sendo que
entre escola e casa, ainda frequentava atletismo, ocupando um pouco do seu tempo. Apesar disso
e pelas suas carateristicas, apresentava melhorias de aula para aula. O instrumento que utilizava
era uma Trompa Sib/Fa da marca “Cerveny”. A aluna mostrou-se empenhada, apresentando um
trabalho que respondia tecnicamente as tarefas propostas. Em termos de personalidade, a aluna
era muito educada e ativa na sala de aula, respondendo sempre as questdes realizadas pelo

professor.

6°A Aluno E
0 aluno E era do sexo masculino e tinha 12 anos. Era um aluno com bastante facilidade
no instrumento, mas um pouco irregular, apresentando aulas de exceléncia e outras menos

conseguidas, muito derivado a falta de consisténcia do estudo em casa. O instrumento que
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utilizava era uma Trompa Sib/Fa da marca “Cerveny”. O aluno era muito sociavel e responsavel.
Gostava de cumprir as suas tarefas com bons resultados, no entanto, por vezes, ao longo das
aulas, apresentou alguma preguica. Apesar disso, o aluno acabou por executar as tarefas sem

grandes problemas em funcao das indicacdes do professor.

8°A Aluno F

O aluno F era do sexo feminino e tinha 13 anos, era uma aluna estudiosa, mas com
imensas dificuldades, sendo que entre escola e casa, ainda frequentava treinos de basquetebol,
ocupando muito do seu tempo. Apesar disso e pelas suas carateristicas, apresentava melhorias
de aula para aula. O instrumento que utilizava era alugado ao conservatério, sendo uma Trompa
Sib/Fa da marca “Yahama”. A aluna mostrou-se muito empenhada, mas apresentava muitas
dificuldades a nivel técnico. Era uma aluna esforcada e com isso acabava por conseguir cumptrir
as tarefas propostas. Em termos de personalidade, a aluna era muito educada e ativa na sala de

aula, sendo por vezes um pouco faladora.

11°A Aluno G

0 aluno G era do sexo masculino e tinha 16 anos, era um aluno muito empenhado. O
aluno apresentava muitas dificuldades, sendo que seus problemas familiares em nada ajudavam.
Apesar disso foi sempre um aluno trabalhador e muito responsavel. Este aluno, demonstrou
grande espirito de sacrificio, sendo que para chegar a escola para as aulas, saia de casa por volta
das 6h30, e chegava as 20h. Era um aluno lutador, podemos dizer, que a sua vontade e gosto de
aprender o instrumento o ira ajudar a ultrapassar os seus problemas técnicos, visto ter iniciado os
seus estudos no conservatorio apenas no 10° ano. O instrumento era uma Trompa Sib/Fa da
marca “Hanz Hoyer”. Como era um aluno muito esforcado acabou por conseguir cumprir as
tarefas propostas. Em termos de personalidade, o aluno era muito educado, mas derivado aos

seus problemas pessoais, muitas vezes acabava por ser ainda muito infantil.

12°A Aluno H

O aluno H era do sexo masculino e tinha 17 anos. Era um aluno muito empenhado, mas
muitas vezes preguicoso. O aluno conseguiria obter melhores resultados, mas ainda apresentava
dificuldades a nivel de embocadura. Apesar disso era um aluno trabalhador e muito responsavel.
O instrumento que utilizava era uma Trompa Sib/F& da marca “Alexander”. Apesar das

dificuldades de embocadura, o aluno trabalhou bastante, acabando por conseguir cumprir as
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tarefas propostas. Em termos de personalidade, o aluno tratava os professores com muito respeito

e aceitava de forma precisa as indicacdes dadas.

12°A Aluno |

O aluno | era do sexo masculino e tinha 17 anos. Era um aluno muito empenhado, e com
enormes facilidades. O aluno apresentava enorme aptiddo para o instrumento, sendo muito
estudioso, encarando o dia a dia como se o instrumento fosse parte da vida dele. O instrumento
que utilizava era alugado ao conservatério, sendo uma Trompa Sib/Fa da marca “Yahama”. Em
termos de personalidade, o aluno era muito educado e ativo na sala de aula, procurando sempre
realizar perguntas concretas ao professor, sobre como desenvolver a sua formacdo. Num
panorama geral este aluno mostrou ter capacidades muito elevadas para o programa didatico do

Seu ano.

2.4 Caraterizacao da Orquestra de Sopros do 6° ano de Maximinos

Esta orquestra era lecionada em ensino articulado, na escola EB 2/3 Frei Caetano
Brandao, a partir de um protocolo assinado entre o Conservatério e o agrupamento de escolas de
Maximinos. O responsavel por esta orquestra era o Professor Vitor Vieira. Era uma orquestra de
sopros, de formacao reduzida, mais concretamente com oito alunos. Esta formacao é constituida
por uma flauta, um oboé, um clarinete, um Fagote, um saxofone, um trompete, uma trompa e um
Trombone.

Devido ao facto de ser uma orquestra ndo muito usual, a primeira tarefa do professor foi
conseguir uma juncao de sonoridade propria, a partir de exercicios de articulacdo e afinacdo com
escalas e notas longas.

Durante as primeiras observacdes das aulas, apercebi-me que faltavam materiais didaticos
que pudessem ajudar o professor a moldar o som do grupo, para isso realizei alguns arranjos
simples, de corais, pecas e até mesmo de exercicios especificos para a articulacdo e afinacao.
Depois de algumas aulas utilizando estes materiais, conseguimos em conjunto, perceber as
melhorias apresentadas pelo grupo.

Em relacao aos comportamentos dos alunos, eram por vezes faladores, ndo respeitando
o professor. Num englobamento geral da orquestra, os alunos apresentaram dificuldades na

simbiose dos timbres.
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Capitulo 3 - Intervencao Pedagogica Supervisionada: Elaboracao e

implementacao do Semanal do Trompinhas

Neste capitulo, abordaremos numa primeira seccao os procedimentos adotados na
intervencao pedagogica e na criacao do semanal. Posteriormente, apresentaremos numa segunda
seccao os resultados do inquérito realizado a 11 professores de instrumentos metal. O Semanal
do Trompinhas, € apresentado na terceira seccao, onde explicamos a sua concecao e organizacao.
Na quarta seccdo, expde-se as planificacdes das aulas dadas. Na ultima seccdo deste capitulo,

realizamos uma analise e reflexdo das aulas na pratica de ensino supervisionada.

3.1 Procedimento e aspetos metodolégicos

A Intervencao Pedagdgica implementada teve como objetivo primordial a elaboracédo e
implementacdo do Semanal do Trompinhas. O Semanal resultou das necessidades aferidas na
observacado de aulas, e de um Inquérito administrado a 11 professores de metais, tendo sido
aplicado de modo a transformar a realidade do contexto de intervencdo. Nessa medida, a
Intervencdo Pedagogica constituiu-se como uma investigacdo-acdo. Sao varias as definicoes
existentes para o seu conceito. Pesquisando sobre as definicdes, podemos referir que investigacao-
acao pode ser descrita como uma familia de metodologias de investigacdo que incluem acao (ou
mudanca) e investigacdo (ou compreensao), utilizando um processo ciclico ou em espiral, que

alterna entre acao e reflexdo critica. Como referem Coutinho ef a/ (2009):

“A ideia mais marcante na Investigacdo-Acdo resulta, na nossa perspetiva, da sua
extraordinaria capacidade de ativar a consciéncia critica dos profissionais, em geral, e dos

professores em particular”. (p. 375)

Consideramos que no nosso caso, serviu para melhorar e transformar a pratica educativa,
utilizando de uma forma direta uma investigacao sobre os exercicios mais indicados para cada
aluno em estudo.

Como técnica de recolha de dados iniciais, utilizou-se uma observacao direta (estruturada
e nao estruturada), ajudando a perceber o tipo de exercicios que o professor cooperante utilizava.
Na observacao de aulas, foram usados as Categorias de Andlise de Interacoes, de Flanders, e as
Grelhas de Observacdo de Comportamentos, de Ryans, para melhor compreender as interacdes

do professor com o aluno. Para além das grelhas de observacédo das aulas, realizamos inquéritos
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a 11 professores de instrumento de metal e construimos um recurso didatico designado “Semanal
do Trompinhas”, dirigido a alunos de trompa que frequentam até o 2°ciclo do ensino basico.

A partir da informacao assim recolhida, foi possivel delinear a organizacdo do Semanal,
concluindo quais os géneros de exercicios a utilizar no aquecimento, ou seja, exercicios de
respiracao, bocal, flexibilidade e escalas. Em sintonia com o professor cooperante, concluimos
também que se deveria criar ndo um, mas sim trés semanais, de niveis diferentes de dificuldade,
podendo adequar aos varios niveis de ensino até ao fim do 2° Ciclo. Durante as aulas foram
entregues materiais existentes e alguns adaptados, havendo entdo depois uma reflexao e avaliacao
de alguns exercicios que se adequavam para cada grau de ensino intervencionado. Numa fase
mais avancada, nas aulas lecionadas, utilizamos exercicios ja construidos para o “Semanal do
Trompinhas”, realizando entao uma reflexao sistematica e de desenvolvimento de conhecimentos
para percebermos 0s exercicios que mais se adequavam aos trés niveis do semanal, sendo que

por vezes foi necessario uma reconstrucdo e ajuste dos materiais em questao.

3.2 Inquérito

Para uma melhor percecao dos tipos de exercicios a serem apresentados no semanal, foi
realizado um questionario (Anexo 4) aplicado a 11 professores (sexo masculino) de instrumentos
de metais de varios ciclos de ensino (conservatdrios publicos, escolas profissionais). O questionario
nao foi direcionado unicamente para professores de trompa, mas aos professores de metais em
geral. Assim as respostas que apresentamos de seguida sdo de seis professores de trompa, um
de tuba, um de trombone e trés de trompete.

O questionario contemplava a idade, habilitacoes literarias e anos de experiéncia dos
inquiridos, qual o instrumento de metal lecionada, se os respondentes realizavam exercicios de
aquecimento e se achavam importante a sua execucdo diaria. Neste questionario tentamos
também obter respostas sobre se 0s professores realizavam aguecimento em todas as aulas, que
tipo de exercicios e por que periodo de tempo se devia realizar o aquecimento. Depois de
responderem a estas questdes, foram realizadas 20 perguntas num todo para perceber o grau de

concordancia dos professores relativamente ao aguecimento.

Apresentacao e discussao dos resultados

Os inquiridos eram todos do sexo masculino, e a maioria dos professores inquiridos tem

entre 25 e 45 anos (Grafico 1).
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@ Até 25 anos

@ D= 25335 anos
@ De 35 3 45 anos
@ Mais de 45 anos

4

Grafico 1 - Faixa etaria

No que se refere as habilitacdes académicas, os professores inquiridos possuem
licenciatura, sendo que mais de metade frequentou o mestrado. Importa também salientar que a

maioria dos respondentes tem uma vasta experiéncia docente, com mais de dez anos (Grafico 3)

@ 2° Grau

@ Licenciatura
& Mestrado

@ Doutoramento

Grafico 2 — Habilitacdes académicas

@ até 1 ano

@ de 133 anos
@ de 3 a5 anos
@ de 5510 anos
@ mais de 10 anos

Grafico 3 — Experiéncia docente

23



Quando questionados se realizavam o aquecimento com os alunos e se para eles o
aquecimento era importante, os inquiridos responderem na totalidade que sim. De seguida foram
questionados sobre o género de exercicios que realizavam. Podemos considerar, mediante as
respostas, que 0s mais importantes sao os exercicios de flexibilidade e de articulacao, seguindo-
se entao exercicios de respiracao, harmonicos e escalas. Pela analise do grafico 4, verificamos
que, para sete dos onze professores, os exercicios fisicos também sao importantes para o
aquecimento. Ja relativamente aos exercicios com bocal, nove professores referem que os utilizam

no quotidiano.

Fisicos 7 (63.6%)
Respiracéo 10 (90.9%)
Bocal 8 (81.8%)
Flexibilidade 11 {(100%%)
Harmanicos 10 (90.9%)
Escalas 10 (90.9%)
Articulacio 11 (100%)
Outros 4 (36.4%)
0.0 25 5.0 7.5 10.0 125

Grafico 4 — Tipo de exercicios

Por ultimo, os professores foram inquiridos sobre a duracdo que deve ter um bom
aquecimento. Sobre esta questdo, a maioria dos professores considera que o aguecimento deve
ser realizado até 20 minutos. Tendo em consideracao estes dados, os exercicios do Semanal do

Trompinhas foram desenvolvidos de modo a nunca ultrapassarem os 20 minutos de duracao.

@ menos de 10 min.
@ até 20 min.

mais de 20 min.
@ o necessario
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Grafico 5 — Duracao

Depois de responder a estas questdes iniciais, foi pedido aos professores para
selecionarem o seu grau de concordancia (1 — discordo totalmente; 2 — discordo parcialmente; 3
- indiferente; 4 — concordo parcialmente; 5 — concordo totalmente) com varias afirmacdes
apresentada.

Para a primeira afirmacao, “os exercicios de aquecimento diario sdo muito importantes”,
s6 um professor respondeu concordar parcialmente, sendo que 10 concordaram totalmente.

Quanto a afirmacdo, “além de exercicios de respiracdo, os primeiros exercicios que
devemos realizar, sao exercicios com o corpo, desde alongamentos a relaxamento dos musculos”,
seis professores concordam totalmente, quatro concordam parcialmente e um dos professores

inquiridos é indiferente quanto a realizacéo de exercicios com o corpo.

1 . 3 EE4 EMS

0

Grafico 6 - Além de exercicios de respiracdo, 0s primeiros exercicios que devemos realizar, sdo

exercicios com o corpo, desde alongamentos a relaxamento dos musculos.

No caso da afirmacao “cada exercicio executado, deve ser realizado sempre com uma
postura correta” apenas um professor respondeu que discordava parcialmente, ja os outros dez
inquiridos concordaram totalmente. Relativamente a afirmacao “cada exercicio executado, deve
ser realizado sempre com muito ar”, a maioria dos professores concordou totalmente, apesar
disso trés professores assinalaram que era indiferente.

Relativamente a quinta afirmacao, se os exercicios de aquecimento mais importantes
eram 0s de harmonicos, a maioria considerou indiferente. Quanto a sexta questdo, sobre a

realizacao dos exercicios de aguecimento sempre de manha, a maioria discordou parcialmente.
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Grafico 7 - Os exercicios de aquecimento mais importantes sao os de harmonicos
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Grafico 8 - Os exercicios de aquecimento devem ser realizados sempre de manha

Na sétima afirmacao, “para um bom aquecimento basta realizar exercicios com bocal”, a
maioria dos professores discordou totalmente, significando que, na sua perspetiva, para um bom
aquecimento o uso somente do bocal, ndo ¢ suficiente para um bom aquecimento. Na oitava
afirmacdo, “os exercicios fisicos sdo muito importantes para a performance musical”, quatro
professores responderam que era indiferente, quatro concordaram parcialmente e trés
concordaram totalmente. Com base nestas respostas, podemos constatar que as opinides dos
professores ndo sdo unanimes em relacdo aos exercicios fisicos, ndo havendo consenso quanto a
sua importancia no aquecimento. No entanto, como vimos anteriormente neste relatério, Watson
(2009) defende que o aquecimento é particularmente importante logo pela manha, quando os
musculos estao rigidos e tensos apds horas de inatividade despendidas durante o sono.

Em relacédo a afirmacao numero nove, “quanto mais tempo aquecermos, melhor sera o
resultado posteriormente”, quatro professores discordam totalmente, trés discordam
parcialmente, para dois ¢ indiferente e dois concordam parcialmente. Sendo assim, concluimos

gue nao existe unanimidade quanto ao tempo ideal de aquecimento.
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Grafico 9 - Quanto mais tempo aquecermos, melhor sera o resultado posteriormente

Nas afirmacdes 10 e 11, a maioria dos professores inquiridos concorda totalmente,
quando referimos que um bom aquecimento deve ter diversos géneros de exercicios. Também
nas afirmacdes 12 e 13, os professores, maioritariamente, concordam totalmente, com a
importancia dos exercicios de respiracao e que se deve incutir uma rotina diaria de aquecimento
nos alunos até ao 2° Ciclo.

Relativamente a afirmacado 14, quando se refere uma possivel ordem correta dos
exercicios para o aquecimento, a maioria dos professores inquiridos concordou parcialmente.

Quando afirmado que os exercicios de articulacdo devem ser apenas com ligaduras para
0s alunos até ao 2° ciclo, podemos entender, mediante o grafico seguinte que cinco professores
discordam totalmente, dois discordam parcialmente, para trés é indiferente e apenas um concorda

parcialmente.

BT ENZ e ENd EES

Grafico 10 - Nos exercicios de articulacao os alunos até ao 2° ciclo devem apenas realizar

exercicios com ligaduras

Numa das afirmacdes que achamos mais relevantes (n.° 16), a saber, “existem imensos

meétodos de exercicios e rotinas diarias de aquecimento”, constatamos, pela analise do grafico 11
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gue as opinides nao sao unanimes, demonstrando-se que existe falta de conhecimento e de estudo

sobre 0os métodos existentes.’

1 N 3 N4 NS

Grafico 11 - Existem imensos métodos de exercicios e rotinas diarias de aquecimento

No que se refere as afirmacdes n°17 “Os métodos existentes tém todo o tipo de exercicios
necessarios para um bom aquecimento” e n°18 “Para a familia dos metais existem derivados
métodos de aquecimento para trompete e trombone, mas para trompa e tuba, sao insuficientes”,
a maioria dos professores inquiridos indicou ser “indiferente”. Deste modo, podemos considerar
gue ha um desconhecimento que nao permite aos professores afirmarem que os métodos
existentes tém todo o tipo de exercicios necessarios para um bom aquecimento, pois teriam de os
conhecer todos. Mesmo assim como se pode observar pela analise dos graficos 12 e 13,
concluimos que seria importante desenvolver mais estudos sobre os exercicios e métodos

existentes para o aquecimento.

B Bl 3 N4 NS

Grafico 12 - Os métodos existentes tém todo o tipo de exercicios necessarios para um bom
aquecimento

7 Sobre este aspeto, na criacdo do nosso Semanal, depois de uma vasta procura de materiais e exercicios,

pudemos perceber que existem diversas atividades, no entanto, o nimero de exercicios diarios, principalmente para

trompa, ¢é bastante reduzido.
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Grafico 13 - Para a familia dos metais existem derivados métodos de aquecimento para trompete
e trombone, mas para trompa e tuba, sao insuficientes

Quanto a afirmacao 19, “devia-se realizar uma coletanea e investigacdo sobre os
exercicios de aquecimento diario”, constatamos que os professores na maioria concordaram
parcialmente e totalmente, demonstrando a importancia de se realizar essa investigacao e
coletanea. Nesse sentido, sentimos que o Semanal concebido serd uma mais valia para os

professores de trompa.

BN N 3 4 5

0 -

Grafico 14 - Devia-se realizar uma coletanea e investigacdo sobre os exercicios de aquecimento
diario

Para a afirmacao 20, “os materiais existentes sao adequados a alunos até ao 2° ciclo”,
constatamos que para cinco professores é indiferente, trés concordam parcialmente, dois
discordam parcialmente e um discorda totalmente. Pensamos que o facto de a maioria dos
professores considerarem indiferente, pode-se justificar pelo facto destes exercicios serem

adaptados diariamente e os professores usarem os cadernos dos alunos para os aplicar.
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Grafico 15 - Os materiais existentes sao adequados a alunos até ao 2° ciclo

Para terminar este questionario aos professores, foi criado um campo onde estes
poderiam integrar observacdes e sugestdes relativas ao processo de aquecimento na
aprendizagem dos instrumentos de metal. Foram entdo registadas cinco respostas,
designadamente, (1) “Cada professor deve fazer uma selecao de exercicios e adapta-los aos seus
alunos”; (2) “O aquecimento é importante para todos os graus”; (3) “O aquecimento na minha
opinido é a parte mais importante do dia de um instrumentista”; (4) “O aquecimento diario é
individual, devera ser estabelecido caso a caso, tendo em conta as necessidades especificas de
um determinado aluno, num determinado momento, dependendo do que se fez nos dias
anteriores, e 0 que se vai fazer no proprio dia e seguintes. Dificilmente um método estanque
podera fazer face a esta multiplicidade de situacdes. Apenas exercicios adaptaveis podem
responder as necessidades especificas de cada um, num determinado momento”; (5)“Deve ser

feito com qualidade e de acordo com a prestacao que se ira realizar”.

Reflexdes sobre o inquérito

As observacdes dos professores, indicam a importancia do aquecimento diario dos alunos,
ndo so até ao 2° Ciclo, mas para todos os graus, procurando adaptar as praticas a cada situacao
particular. Ou seja, para os professores inqueridos todos os alunos sdo diferentes, dai ser
importante uma coletanea de exercicios adaptavel a cada aluno e circunstancia. Nesse sentido,
pensamos que o Semanal concluido podera auxiliar os alunos e os professores de trompa nas
suas praticas de aquecimento diario. O facto de estar dividido por trés niveis, podera contribuir
para adaptar os exercicios ao nivel de cada aluno.

Em suma, com este inquérito pensamos que existe uma necessidade da criacdo de
materiais adaptados para alunos até ao 2° ciclo. Concluimos entao, que ainda existe uma falta de
conhecimento, sobre os materiais existentes por parte dos professores. Os resultados

apresentados no questionario contribuiram também, para compreendermos, que existe, ainda,
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um desconhecimento relativamente a diversidade de materiais didaticos existente para o

aquecimento.

3.3 0 Semanal do Trompinhas

O Semanal do Trompinhas foi elaborado para alunos até ao 2° ciclo. No método propde-
se exercicios diarios, de segunda a sabado, sendo que no domingo, o aluno pode, se assim
entender, selecionar um exercicio previsto para um dos dias da semana.

O manual esta dividido em trés niveis correspondendo a igual numero de estadios de
desenvolvimento técnico - Iniciante, Intermédio e Avancado. Para cada nivel, e dia de semana, é
sugerido um exercicio de respiracao, um exercicio com bocal, um exercicio de flexibilidade, e um
exercicio de escalas. No conjunto, o manual tem 72 exercicios, considerando que alguns alunos
tem trompa em Fa e Sib, os exercicios de flexibilidade, foram escritos nessas duas tessituras.

No nivel iniciante, foram usadas ilustracdes graficas das posicdes das notas na trompa,
sendo que por vezes estes alunos ainda nao sabem as notas e a colocacao dos dedos.

0 manual é pensado para um aquecimento de, no maximo, 20 minutos, percorrendo esta
ordem, exercicios de respiracao, bocal, flexibilidade e escalas, de modo a contemplar aspetos de
musculatura, sonoridade e articulacdo. Os exercicios de respiracdo sado vocacionados para
aumentar capacidade toracica e melhorar a qualidade do som. Neste dominio, 0s exercicios sao
adaptados de Bernardo (2016). A titulo de exemplo, um dos exercicios utilizados prevé inspirar
durante 2 tempos, levantando os bracos gradualmente acima da cabeca e depois expirar durante
2 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bracos até a posicao inicial.

Relativamente aos exercicios com bocal, servindo para 0 aquecimento labial, nao existem
materiais editados, sendo estes exercicios sao muitas vezes escritos nos cadernos pelos
professores. Neste método, durante os trés niveis, o grau de dificuldade vai aumentando,
alargando o ambito dos intervalos, tendo sido adaptados mediante a sua aprendizagem.

Para os exercicios de flexibilidade, que implica controle da velocidade do ar, existem
diversos materiais editados, mas sempre com um grau de dificuldade nao aconselhados a estas
idades investigadas. Nos exercicios do Semanal, o nimero de harmoénicos aumenta a cada nivel.

Por fim, como ultimo aspeto de aquecimento apresentado, surgem as escalas, em que se
procura melhorar a afinacdo e a articulacao. No nivel Iniciante, sdo apresentados exercicios
ritmicos com apenas as notas Do, Ré e MI. No nivel Intermédio, surgem ja escalas também com
diversos ritmos até uma alteracdo, ou seja, escala de D6 Maior, F& Maior e Sol Maior. Por fim no

nivel avancado, sao apresentadas escalas até quatro alteracées, existindo também as relativas
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menores e escalas cromaticas, sendo que neste nivel, os ritmos de dia para dia sao idénticos,

enguanto nos anteriores existe uma variacao.

Organizacdo do Semanal do Trompinhas

O manual segue a organizacdo do Semanal del Trompista de Castellano, possuindo
exercicios mais acessiveis e acrescentando exercicios de respiracao, preenchendo a lacuna que
existia neste dominio para os alunos até ao 2° ciclo.

Para a criacao deste Semanal foi utilizado o domingo como dia de descanso, sendo
referenciado no nivel Iniciante que, “Dia de descanso, mas se sentir confortavel e com vontade, o
Trompinhas aconselha a realizar um dos dias anteriores a escolha!” e no nivel Intermédio e
Avancado “Dia de descanso, mas se sentir confortavel e com vontade, o Trompinhas aconselha a
realizar um dos dias anteriores a escolha, ou escolher exercicios aleatorios dos dias anteriores!”.

Para a composicdo deste método, que se inclui como Anexo 5 - Semanal de aquecimento
do Trompinhas, e cuja estrutura se apresenta na Tabela n°1, foi utilizado o software, Finale 2007

e Paint.

Tabela n° 1 - Estrutura do Sermanal do Trompinhas

Nivel (Iniciante, Intermédio e Avancado)
) A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Segunda-feira e flexibilidade flexibilidade | D - Escalas
de respiracao com o bocal , .
Trompa em Fa Trompa em Sib
. A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Terca-feira o flexibilidade flexibilidade D - Escalas
de respiracao com o bocal , .
Trompa em Fa Trompa em Sib
. A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Quarta-feira cIeto flexibilidade flexibilidade | D - Escalas
de respiracdo com o bocal , .
Trompa em Fa Trompa em Sib
. . A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Quinta-feira I flexibilidade flexibilidade | D - Escalas
de respiracdo com o bocal , .
Trompa em Fa Trompa em Sib
) A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Sexta-feira I flexibilidade flexibilidade D - Escalas
de respiracdo com o bocal , .
Trompa em Fa Trompa em Sib
. A - Exercicios B - Exercicios C - Exercicios de Exercicios de
Sabado A e flexibilidade flexibilidade D - Escalas
pira¢ Trompa em Fa Trompa em Sib
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
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3.4 Planificacao de aulas

Nesta seccao iremos apresentar trés tabelas de planificacao de aula para a pratica de
ensino supervisionada, duas aulas de M20 e uma de M32. Depois de varias aulas observadas,
podemos concluir que os professores cooperantes, dividiam as aulas em duas partes, uma mais
de aquecimento, com diversos exercicios, e outra com a pratica e leitura dos estudos e pecas.
Considerando o funcionamento realizado pelos professores nessas aulas, decidimos dividir as
aulas do Grupo M20 em quatro partes (cf. Tabela n° 2; Tabela n° 3), uma primeira parte, com
cerca de cinco minutos, foram realizados exercicios de aquecimento do corpo e exercicios de
respiracao, tentando ser variavel durante as aulas para nao criar um monotonia e perceber os
exercicios que os alunos mais se identificavam. Numa segunda parte, chamada de aquecimento,
durante cerca de 15 minutos, foram utilizados exercicios existentes e alguns criados, adaptando-
0S para os alunos. Esses exercicios eram escritos em computador e impressos como guia do
semanal, ajudando os alunos a realiza-los em casa. Para nos, para a criacdo do semanal foi a
parte que mais nos auxiliou. Na terceira parte da aula, durante cerca de dez minutos, eram
trabalhados os estudos tecnicamente com a ajuda do metronomo. Numa ultima parte, com cerca
de 20 minutos, foram trabalhadas as pecas, tanto a nivel musical com técnico. Sendo assim, aulas
foram planificadas neste formato, ajudando a uma melhor organizacao e compreensao dos seus
conteudos.

Em relacdo as aulas do grupo M32 (cf. Tabela n° 4), as aulas foram também divididas em
quatro partes, sendo que na primeira parte eram realizados exercicios compostos por nos, durante
cinco minutos, com base em escalas e corais, ajudando os alunos a uma melhor interacao dos
timbres e articulacdo. Neste ponto, devemos referir que estes exercicios chamados de “Exercicios
de Aguecimento e Afinacao”, ajudaram particularmente na afinacéo e articulacdo conjunta. Numa
segunda parte, com duracdo cerca de 10 minutos, eram realizadas escalas, em cannon e com
diversos ritmos. Para as duas partes seguintes, eram trabalhadas as pecas. Ajudando a uma
melhor organizacao, as aulas foram tracadas neste formato, sendo que tanto como no grupo M20
e M32, apresentavamos nas planificacdes os objetivos, informacdes e o plano de desenvolvimento

a utilizar.
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Tabela n® 2: M20 - Aula de intervencao n°3
Professor Cooperante: Nelson Braga
Aula 3 -
Estagiario: Alfredo Macedo
Aluno: Aluno A
Duracao da aula: Turma: Data Hora: Nivel: | Ele.
50 minutos 1°A 12/03/2019 9h20
i - Plano de
Tempo: Objetivos: Informagdo: Desenvolvimento
Exercicio de controlo
- Exercicios da respiracao Ajudar a aluna a uma
. Relaxamento muscular e o .
fisicos e de 5 i inspirando em 4 respiracao correta e
. . desenvolvimento da
respiracao minutos . o segundos e controlada, usando o
técnica de respiracao ! .
expirando 4 diafragma
segundos
Aquecimento: Conhecimento e -
. ) o Ter em atengéo ao ,
- Exercicios do capacidade de realizacao . Fortalecer a aluna a nivel
y 15 L . bom aquecimento e A
Semanal do . dos varios exercicios de L de resisténcia e de
. ” minutos . exercicios D
Trompinhas aquecimento do flexibilidade
adequados a aluna
Semanal
Melhorar a leitura do Utilizar o metronomo a
Desenvolver uma velocidade que o
Estudo: estudo, comecando a algumas passagens | aluno se sinta confortavel
n°5 de R. Getchell. 10 conseguir executar de g ) p 8 .
. o ) ritmicas e iraumentando a
minutos principio a fim i
velocidade
Peca: - a
" ; Compreender aspetos Verificar as notas, Executar 1°vez lento e
Le Jardin Sur La o o .
Lagune”  de J 20 melddicos desde frases corrigir afinacéo e por frases e de seguida a
g | ' minutos a dindmicas posicao dos dedos tempo
Naulais.
Sumdrio Exercicios do “Semanal do Trompinhas”.
Continuacao do estudo ° 5 de R. Getchell.
Continuacao do estudo da peca: “Le Jardin Sul La Lagune” de J. Naulais.
Notas Adicionais: .. <.
.o as dlclonalls. Materiais Necessarios: Outros Recursos:
Reajustar se necessario a \ L .
. " Metrénomo, lapis e partituras Folha de papel pautado
técnica nos exercicios

Tabela n°® 3: M20 - Aula de intervencao n°8

Professor Cooperante: Nelson Braga
Estagiario: Alfredo Macedo

Aula 8
Aluno: Aluno D
Duraciao da aula: Turma: Data Hora: Nivel: 1° Grau
50 minutos 5°A 10/05/2019 12h30
S = . Plano de
Tempo: Objetivos: Informagdo: Desenvolvimento
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- Exercicios
fisicos e de 5
respiracao minutos

Melhorar a posicéao das
pernas.
Aumentar qualidade de
ar

Inspirar sentada
numa cadeira com o
tronco deitado sobre
as pernas, sentindo

o diafragma a
trabalhar, sempre
durante 4 pulsacdes

Controlar os movimentos
da aluna
Criar rotina dos
exercicios

Aquecimento:
- Exercicios do

Continuar com a
realizacao dos varios

Realizar os exercicios
sempre com muito
ar

Fortalecer a aluna a nivel
de resisténcia e

" 15 " .
Semanal do . exercicios de Controlar os flexibilidade
) i minutos , ) . . -
Trompinhas aquecimento do musculos labiais Realizar os exercicios
Semanal e avalia-los sem usar muita sempre simétricos
pressao
. Desenvolver algumas Utilizar o metrénomo a
Melhorar a leitura do . .
passagens ritmicas uma velocidade que a
Estudo: estudo, aumentar a . . .
o 10 . repetindo as vezes | aluna se sinta confortavel
n°67 de R. . velocidade e acrescentar L .
minutos o necessarias sempre e ir aumentando a
Getchell. mais diferenca de ) .
A com a ajuda do velocidade
dinamicas . .
metronomo Cantar e solfejar o estudo
Executar primeiro com
Peca: . ritmo normal e s depois
e ¢ . Conhecer bases do Verificar as notas, . . p.
Swing for Brass 20 juntar realizar com Swing

de Thierry Mulle minutos

Swing
Evoluir ritmicamente

corrigir ritmo e
pulsacao

Usar ritmos diversos para
as passagens de maior
dificuldade ritmica

Sumario

Exercicios do “Semanal do Trompinhas”.

Continuacao do estudo ° 67 de R. Getchell.

Continuacao do estudo da peca: “Swing for Brass” de Thierry Mulle.

Notas Adicionais:
Reajustar se necessario a
técnica nos exercicios

Materiais Necessarios:
Metrénomo, lapis e partituras

Outros Recursos:
Folha de papel

Tabela n°® 4: M32 - Aula de intervencao n°3

Aula 3

Professor Cooperante: Vitor Vieira

Estagiario: Alfredo Macedo

Orque

stra de Sopros do 6° ano de Maximinos

Duracao da aula:
45 minutos

Data

Hora:

18/03/2019 16h00

Nivel: 22 Grau

Objetivos: Informacao: Plano de
Tempo: Desenvolvimento
Exercicios: Explicar a formagéo do
- “Exercicios de Melhorar a afinacdo de | Executar os exercicios grupo e dividir em 3
Aguecimento e 5 conjunto com um tempo grupos do mais grave ao
Afinacdo” de minutos | Aperfeicoar aspetos de rigoroso, utilizar mais agudo para o

Alfredo Macedo

som em conjunto

dindmicas

decorrer da aulas, desde
sonoridade a afinacéo
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Execucdo da Escala de
Do Maior como Executar a escala .
. . ) Realizar a escala
aquecimento e ao com ritmos variados
Escalas: 10 . lentamente para
. . mesmo tempo como de acordo com ritmos o
Escala de Do minutos o perceberem a jun¢ao
otimizacéo de das pecas a serem
. . gradual do grupo
processos de interacao executadas
do grupo.
Peca 1: Executar a obra por -
" . . Executar os primeiros
Pompa e Realizar a obra sem seccoes dos
. N o ) . compassos, nota a nota
Circunstancia”, erros de inicio a fim instrumentos,
. 10 ) lentamente para a
arranjo de Alfredo . Melhorar a sonoridade comecando pelo . o
minutos percecdo da afinacéo
Macedo acompanhamento
Peca 2: Executar partes da .
P ) . Cantar em conjunto as
Highlights from Realizar a obra sem peca com ritmos ) .
" o i . diversas melodias
Harry Potter”,, 20 erros de inicio a fim variados para serem
. ) . ) ) presentes
arranjo de Michael | minutos Melhorar a sonoridade executadas com mais .
) L Corrigir dinamicas
Story qualidade técnica
Realizacdo dos “Exercicios de Aquecimento e Afinacdo” de Alfredo Macedo.
Sumario Escala de D6 Maior.
Continuacao do estudo das pecas: “Pompa e Circunstancia”, arranjo de
Alfredo Macedo e “Highlights from Harry Potter”, arranjo de Michael Story.
Notas Adicionais: Materiais Necessarios: Outros Recursos:
Executar tudo mais lento Metrénomo, lapis e partituras Afinador

3.5 Analise e reflexao das aulas na pratica de ensino supervisionada

Nas primeiras aulas lecionadas no grupo M20, comecamos por explicar os planos de aula,
apresentando as ideias e conteudos a serem implementados. Posteriormente explicamos aos
alunos o tipo de exercicios iriamos realizar para o aguecimento, sendo entregue no fim de cada
aula materiais para que os alunos fossem trabalhando em casa nos seus aquecimentos diarios.
Para o aquecimento nas aulas lecionadas, foram realizados exercicios diferentes, de aula para
aula, para que os alunos compreendessem a sua utilidade e formas de serem aplicados. Esses
exercicios consistiram em exercicios de respiracao, bocal, flexibilidade e escalas com diversas
articulacdes.

Os alunos realizaram os exercicios conforme solicitado, revelando alguma dificuldade em
alguns dos exercicios escolhidos. Os exercicios em que se verificou dificuldades foram adaptados
e incluidos no Semanal, o que contribuiu para a consisténcia do manual. Para além do
aquecimento, foram trabalhadas pecas, incluindo a lecionacdo a apresentacdo do contexto

historico da obra para se poder dar uma melhor explicacdo do género e caracter da mesma As
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aulas terminavam com pequenos dialogos com os alunos, para tentarmos perceber o que eles
pensavam sobre 0 aquecimento e 0s exercicios a serem realizados diariamente.

No ambito do grupo M32, as aulas contemplaram exercicios compostos por nos para
melhorar a afinacdo e articulacdo do grupo. Tentamos sempre que trabalhamos uma obra musical
contar a historia e explicar quem eram os compositores e em que periodo da histéria da musica
eles desenvolveram o seu trabalho. Foram, também, realizados exercicios e jogos de concentracao

para promover um melhor comportamento por parte dos alunos.
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Conclusao

0 aquecimento reveste-se de uma importancia primordial na preparacao da performance
e na prevencao de lesdes musculosqueléticas — embora haja instrumentistas que nao necessitem
de aquecer, a probabilidade de virem estes a sofrer de lesbes ¢ maior. Por outro lado, o
aquecimento contribuir para aumentar a resisténcia e flexibilidade do instrumentista, e melhorar
a qualidade do som, da afinacdo, e da articulacdo. O aguecimento deve, por isso, ser promovido
como pratica regular e rotina diaria

Embora estejam evidenciadas as vantagens do aquecimento (e.g., Wekre, 2016), os
resultados do questionario administrado aos professores de instrumentos de metal mostraram que
ha um desconhecimento relativamente aos materiais didaticos existentes para o aguecimento,
reforcando, por outro lado, a importancia do aguecimento no processo de aprendizagem.

A nossa intervencao, teve como objetivo principal, desenvolver um guia de aguecimento
diario que possa ser disponibilizado aos alunos, colmatando a lacuna destes materiais para o
ensino até ao 2° ciclo. Para esse efeito, foram avaliadas as necessidades, as dificuldades, e
adaptados aos alunos varios exercicios de aquecimento para estudantes de trompa até ao 2° ciclo.
Foram entregues materiais de exercicios, desde bocal, flexibilidade e de articulacdo, durantes as
aulas intervencionadas e observadas, para posteriormente em conjunto com o professor
cooperante, podermos escolher os exercicios que mais se adequavam a cada ano, reescrevendo
mesmo alguns com variacoes ritmicas, processo que culminou na construcdo do Semanal do
Trompinhas.

O Semanal do Trompinhas contempla exercicios de respiracdo, bocal, flexibilidade e
escalas, contendo 72 exercicios, em cada um dos niveis iniciante, intermedio e avancado. Este
Semanalfoi aplicado aos alunos até ao 2° ciclo do conservatério, mais concretamente a uma aluna
do primeiro ano, dois alunos do segundo ano, uma aluna do quinto ano e por fim a um aluno do
sexto ano.

Durante a investigacdo e implementacdo do Semanal, podemos constatar que os
exercicios sugeridos foram prontamente assimilados pelos alunos, contribuindo para uma eficaz
aquisicao das competéncias técnicas na aprendizagem do instrumento. Para além da sua
implementacdo no contexto de Estagio, o Semanal do Trompinhas vem ainda suprir uma lacuna
nos materiais de aquecimento para os niveis de ensino até ao 2° Ciclo, permanecendo como

proposta pedagodgica passivel de ser implementada e testada por docentes do instrumento.
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Consideramos globalmente que este projeto respondeu a necessidades identificadas pelos
professores e observadas junto de alunos, até ao 2° Ciclo. De um ponto de vista pessoal, apesar
de ja termos alguns anos de experiéncia, o Estagio constituiu um processo de desenvolvimento e
aprendizagem central na nossa formacéo, contactando com conhecimentos e novos métodos de
ensino. Deste modo, acreditamos que cumprimos os objetivos tracados inicialmente no Projeto de

Intervencao Supervisionada.
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Anexo 3 — Pompa e Circunstancia
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Anexo 4 - Inquérito

Questionario sobre Exercicios de Aquecimento

Inserido na Unidade Curricular de Estdglo Curricular do 2%ano do Cidlo de Estudos Conducentas ao
Grau de Mestre em Ensing de Misica, o presente questondno serve de investgagdo para 8 minha
Intervenglo pedagdgica supervisionada que terd como objetive a cragBo de um "Semand do
Trompinhas® — Lima proposta de exerciclos de aqueciments para a agrendizagem da trompa no
ensing especializade de misica a¥é ao 2* Ciclo.

* Requined

1. Género ¥
Mark only one oval

Masouling
_Feﬂm

2 ldade ™
Mdsrk only one ovsl.

U AR 25 anos

| De 35 a35 ancs
De 35 245 ancs
Mais de 45 anos

3. Habilitagbes *
Mk only ane ovsl.

| 8°Grau
Licenciaturs

| Masirado

| Doutoraments

4. Anos de servigo enguanto decents *
Mark only one aval

| &k 1ano

| dela3anos
) de3a 5ancs
) deSa 10 anos

| maks de 10 anos
5. Instruments de Metal gque Leciona *
Mark only one aval

‘| Trompete
| Trompa
Tromibons

| Euftnde
) Tuba

6. Realiza com o8 alunos exercicios de agueciments durante as aulas? -
Mark only one oval.
| Sim
| Mao
7. O aguecimento diario é importante? *
Mark only one oval.
Sim

Mo
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8. Se sim que tipo de exercicios?
Check all that apply.

[ | Fisicos

|:| Respiragdo
| | Bocal

[ ] Flexibiidade
[ | Harménicos
|:| Escalas
|:| ArticulagSo

|:| Outros

4. Quants tempo deve durar um bom aguecimentoa? *
Mark only one oval.
menos de 10 min.
ai A min.
mass de 20 min.

O MBORE SR

- Depois de responder a estas pequenas questoes, selecione o
grau de concordancia que acha mais correto nas afirmagoes
apresentadas.

1 - Discondo loteimente 2- Disconde parciadmente J - Indiferente 4 - Concondo panciaimente 5 -
Concornds lotaimente

1- 08 exercicios de agquecimento diario sio multo importantes *
Mark only one oval Der row.

2 3 4 ]

2 - Alem de exarcicios de respiragldo, os primeires exercicios que devemos realizar, sao
axercicios com o corpo, desde alongamentos a relaxaments dos misculos *

Mark only one oual Der row.

3 - Cada exercicio executado, deve ser realizado sempre com uma postura correta ™
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

4 - Cada exercicio executado, deve ser realizado sempre com muito ar ™
Mark only one oval per row.

1 2 3 4 5

5 - Os exercicios de aguecimento mais importantes sdo os de harménicos *
Mark only one oval per Fow

1 2 3 4 5
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6 - Os exercicios de aguecimento devem ser realizados sempre de manha *
Mark only one oval per row

1 2 I 4 5

7 - Para um bom aquecimento basta realizar exercicios com boeal *
Mark only one oval per row

8 - Os exercicios fisicos sdo muito importantes para a perfformance musical =
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

9 - Quanto mais tempo aguecermos, melhor sera o resultado posteriormente ©
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

10 - Um bom aguecimento nio é o que leva mais tempo, mas o que tem derivados
exercicios *
Mark only one oval per row.

1 2 3 4 5

11 -Para os alunos até ao 2° ciclo o aquecime nto é importante *
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5
12 - Nos alunos até o 2° Ciclo, deve-se incutir uma rotina didria de aquecimento *
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

13 - Os exercicios de respiracio sdo importantes para o alunos até ao 2° ciclo *
Mark only one oval per row.

1 2 3 4 5

14 - A ordem correta de aguecimento seria, exercicios corporais, exercicios de respiracio,
bocal, flexibilidade, harménicos @ por fim escalas e exercicios de articulagio ©
Mark only one oval per Fow.

1 2 3 4 i
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15 - Nos exercicios de articulacio os alunos até ao 2° ciclo devem apenas realizar
exercicios com ligaduras *
Mark only one oval per row.

1 2 3 4 i

16 - Existern imensos métodos de exercicios e rotinas diarias de aguecimento *
Mark only one oval per Fow

1 2 3 4 5

17 - Os métodos existentes tém todo o tipo de exercicios necessdrios para um bom
aguecimento *
Mark only one oval per row:

1 2 3 4 5

18 - Para a familia dos metais existem derivados métodos de aquecimento para frompete e
trombone, mas para frompa e tuba, sdo insuficientes *
Mark only one oval per row.

1 2 3 4 5

18 - Devia -se realizar uma coletinea e investigagio sobre os exercicios de aguecimento
didrio *
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

20 - Os materiais existentss sio adequados a alunos até ao 2° cicle *
Mark only one oval per row

1 2 3 4 5

Comentirios sobre a importincia do aguecimento (opcional)
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Anexo 5 - Semanal de aquecimento do Trompinhas

Semanal de aquecimento do Trompinhas
O Trompinhas ao teu lado

Alfredo Moreira Macedo
2019
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Titulo
Semanal de aqguecimento do Trompinhas

Autor
Alfredo Moreira Macedo

Imagem do Trompinhas
Aluno do 1° ciclo do CMCB
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Prefacio
{Semanal de aguecimeanto do Trompinhas)

Este método consiste num estudo realizado durante o estdgio de mestrado
realizado em 2018/2019. Durante 0s anos de experidéncia enquanto docente
senti sempre necessidade de escrever o5 exercicios para o aguecimento dos
alunos mais novos nos cademos, ndo havendo materiais disponiveis para o
efeito. Nesse sentido durante as aulas assistidas e lecionadas para o mestrado,
realizei um estudo sobre os principais exercicios para um bom agquecimento,
usando exercicios ja escritos por diversos autores, e outros empregados ndo
s0 pelo professor cooperante, mas também alguns escritos por mim ao longo
dos anos de lecionagdo. Este método é pensado para alunos com diferentes
capacidades, foi um estudo realizado para a alunos até ao 2° Ciclo, apesar
disso este material também pode ser usado para alunos mais avancados,
sendo um método de aguecimento, apresenta exercicios pensados para um
aquecimento completo.
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Semanal de aquecimento do Trompinhas
O Trompinhas ao teu lado

Iniciante
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Nivel Iniciante

A - Exercicios de respiracio '{,?,‘_ :

Inspirar durante 2 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca

e depois expirar durante 2 tempos, 20 mesmo tempo que leva os bragos até a posigio inicial.
(Tepetir até se sentir confortavel na respiracio)

B - Exercicios com o bocal

Fal
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa

| ]

I

I

12

12

Ezxercicios de flexibilidade

Trompa em 5ib

, O

1"F

@

1y

=

=

=

=3
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D - Escalas
5 ~ 5 eN A s e
0 9 & 2 % 58 &

n 1 1 1 1 = 1 ‘:I-\J]’ 1N
¥y = i = — i
. = Lo = o = i - =
, B 9 B 6 D H ¢ O
b — Sttt :
g S .
Terca-feira
A - Exercicios de respiracio G:'
Inspirar durante 3 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca
e depois expirar durante 3 tempos, ao mesmo tempo que leva os bragos até 4 posiciio inicial
(Tepetir até se sentir confortivel na respiracio)
B - Exercicios com o bocal s flﬁ _
Lal
%4 ———T— : ———F— i
e E RIS A :
n 1 1 1 1 1 L 1 1N
e =S==——t— E====—=— i
") - s - 7 - o - - 7 - 7 - = =
n 1 1 1 1 1
EE = ——— : ] — :
S I B S5 S B '
£I 1 ] L 1 1 1N
T = - @ = = s & o= A = .
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa

=

e

Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib

3

f

s

ol
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SR R - > - O
A & —’$ {:j*' .@ ﬁ:} i @a‘@ﬂf_} rﬂi‘:‘i ity I.‘L"j-ﬁ} I'?": @. ﬁl‘j -
1 E’H ‘ii ] ] 1 ——= = j ] mr— |
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, BRI 998 8
Z'E j . — 1 1 j j — 1 i
L3 - i J‘ = I'- =
“‘-.._______‘_'_____...-"'
Quarta-feira-———-—-——--—————--
A - Exercicios de respiracio 7%
] 'x'i'_‘:{
Inspirar durante 4 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca
e depois expirar durante 4 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bragos até & posigio micial.
(Tepetir até se sentir confortavel na respiracio)
B - Exercicios com o bocal (1 f:;
ﬁ &l
== - —] — E— —1
SRS B R = T i
""-n..____________--_.-l"
n L 1 L L L 1N
¥ o 1 1 . — 1 —— i —i
ﬁ—ﬂl—ﬂ—“—"-‘ i = A B
""'-..____________..--""
n | - 1 r | - 1
3'% : 1 : f f . —t 1 1 f — f 1
S A B e s e e
"""-.._______‘_'______..--'" ‘“"‘-.._______________..-""
ﬂ I I I |
====—_====—=—=———="Cu-—=—=—c=—

59



C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fi

T

- l?_._

s

Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib

&)

L4l

, ®

N
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D - Escalas

= I iy g () g S e W ey
0 & 6680 06 & 68 06
j-ﬁ } t — : } — ] —t } $ .
S . B B B "
““-—-—.________—_______..--""
-.;'. .u _:'1’-"_" 1‘;_. -: ‘_f\- _I .- :
, D DD DRV OWwE
E== —— ; e e e e i
S SR o o
""-._____-_--_-_-_-__ __--_______...-r"
D O PDT F EO9 00D
.:u'ﬂ # k. IJ - = k 4 4 I'- i = =
------------------- Quinta-feira-
A - Exercicios de respiracio Ii’"l;ﬁ
Inspirar durante 3 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca
e depois expirar durante 3 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bragos até a posicio inicial
(repetir até se sentir confortivel na respiragio)
B - Exercicios com o bocal
n I -' | I 1K
I'H } ] i H— ] i i
S z = = 2 = =
"‘-._______—______...r"
n 1 T 1 | | 1 I I |
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ﬂ 1 1 1 1 1N
.:I.p" = i I-: i IJ- i Iﬁ 1l |

61



C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib .
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D - Escalas

ul

ol

-

T

BB

=

=

3

Sexta-feira
A - Exercicios de respirac

Inspirar durante 2 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca

b e

& depoils expirar durante 2 tempos, ao mesmo tempo que leva os bragos até a posigio inicial.

(Tepetir até se sentir confortavel na respiragio)

]
oy

B - Exercicios com o bocal
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C - Exercicios de flexibilidade
Trompa em Fa

. B

sl
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Exercicios de flexibilidade
Trompa em Sib .
fl '@
j"+i } | [— r i } T u— r i 1
s - - = i s - —H - £ i
Yy e - - el -

f
':FJ_ = _-: = IF_II_-i- 1 = = F_l' iJ i
"""--..__________________...—-""

64
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SR 7 |97, P
A - Exercicios de respiracio @
Inspirar durante 4 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca

e depois expirar durante 4 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bracos até a posigio imdcial.
(Tepetir até se sentir confortavel na respiragio)

B - Exercicios com o bocal [ \j

S
ol
y
ol
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i
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g
lift
1
L 158
L 118
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fi o
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Exercicios de flexibilidade
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D - Escalas

pet
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Domingo-—-—-—-—---———--

Dia de dascanso, mas se sentir confortavel e com

ar um dos

vontade, o Trompinhas aconselha a reali

dias anterioreas d escolha!
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Semanal de aquecimento do Trompinhas
O Trompinhas ao teu lado

Intermédio
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Nivel Intermédio

Segunda-feira

A - Exercicios de respiracio I:\:? :

Cologue as mios i volta da cintura com as pontas dos dedos médios a apontar para o umbigo,
o3 dedos devem estar distmbuidos por estdmago, depois pressiona o estdmago, tentando

juntar as méos e expirando o ar contido nos pulmdes, incling o corpo ligeiramente para a
frente e mspira profundamente pela boca afastando as mios. (respirar sempre calmamente,
sentindo o ar a entrar nos pulmades).

o .
B - Exercicios com o bocal &
f
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa

2.

l‘--._____._'_'_'___..-"‘
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Exercicios de flexibilidade
Trompa em Sib
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D - Escalas

1 . = ] = i
e > = - |
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£I 1 1 I 1 1 1 1 ] 1 1 1 1 1N
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Fal
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S < F 43 3
-—-----—-—-———-Terca-feira--—---—-——-———-
A - Exercicios de respiracio @
Inspire profindamente, comece a expirar ar rapidamente por entre as libios parcialmente fechados,
depois contima a soprar mas blogueia os labios com o dedo indicador, continue a soprar sem fazer
mals pressao e retira o dedo continuando a expirar.
B - Exercicios com o bocal ':_j _
f
1'# — ! i — —— ! i i)
ll.! il # ;l j 1 #l ;l Ié 1 1 il i ;l ‘ 1 dl ;l Ié 1N
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fi
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Exercicios de flexibilidade
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------------------- Quarta-feira
A - Exercicios de respiracgio G}
Enguanto caminha mspire pela boca durante 3 passos, uma suave-i.uspiran;én lenta de grande
guantidade de ar e expire pelo nanz durante 5 passos, vai dinimindo o nimero de passos
até sentir os pulmdes preparados para o proximo passo do aquecimento.
B - Exercicios com o bocal ::“‘5
A N
r —F—+—+F++——F— F—F 7+ i
iﬁ - —————} —_————————— -
"""-..________—________..-"""
i .
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib

-

4

= |
-1

l.l*ll'-'

D - Escalas
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Quinta-feira

A - Exercicios de respiracio C

e depois expirar durante 4 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bracos até 4 posigio micial.

Inspirar durante 4 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca
(Tepetir até se sentir confortavel na respiracio)
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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Sa 1 =
[l ] — |
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E-S—— Ly 1 1 1N
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3 . T 1 — 1 f 1 — f 1 = 1
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Lal 1 1
= ] — ] | - ! 1 1 1 1N
— ] ] H I —H I i |
tl- ' e I - o __Ii_ ! -+ .*I 1 -:: 1*I 1l |
= 3 -
Sexta-feira
5 ST
A - Exercicios de respiragio "%
Mantem as costas numa posi¢iio anatomicaments correta, os bragos esticados paralelos
a0 corpo virados para baixo. depois eleve-os suavemente para a frente enguanto nspira, até
que estejam verticalmente acima da cabeca. Posteriormente sustenta a respiracio por um
tempo ou dois sem fechar a sua garganta. mantendo os bragos retos, baixa-os suavemente
20 expirar até que eles estejam de volta 4 posigio inicial, dos seus respetivos lados.
(Pratique até se sentit confortavel com a respiragio.)
B - Exercicios com o bocal ﬁ_
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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A - Exercicios de respiragio (o]
Enguanto caminhas inspira pela boca durante 5 passos, uma inspiraciio suave e lenta de grande

quanfidade de ar, depois expira pelo nanz durante 3 passos. Realiza o exercicio 3 vezes e vai reduzmdo
a0 mimeroe de passos enquanto realizas o exercicio até chegar a respiragio de 1 passo.
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B - Exercicios com o bocal
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fi

1" 7%

t

=

S

=

=

==

3

g

3

SR B B

=]

!_':,#i-#d"’

81



=

E

|

l.,#.dl-jl-'- i

.#.F‘.j.‘;-__‘ T -

E

._I-’;i-ﬁdl-#ld-'- T .

CEEE A A I

LA

Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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D - Escalas
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Domingo

Dia de descanso, mas se sentir confortavel e com
vontade, o Trompinhas aconselha a realizar um dos
dias anterioras a escolha, on escolher exercicios
aleatorios dos dias anteriores!
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Semanal de aquecimento do Trompinhas
O Trompinhas ao teu lado

Avancado
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Nivel Avancado

Loy,

------------------- Segunda-feira--

A - Exercicios de respiracao @ ;

Inspira & pequenos goles de ar e expire forgadamente o ar para fora do ten corpo ao longo de 4
tempos. Depois inspira 10 pequencs goles de ar e expira forgadamente o ar para fora do ten
corpo ao longo de 2 tempos. Posteriormente mspira 12 pequenocs goles de ar e expira
forgadamente o ar para fora do ten corpo ac longo de 1 tempo. (Repite cada exercicio 4 vezes)

B - Exercicios com o bocal Gj !
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade
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------------------- Terca-feira
A - Exercicios de respiracio GE )
Inspirar durante 4 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca e depois

expirar durante 4 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bracos até a posigio micial.
(repetir até se sentit confortivel na respiragio)

B - Exercicios com o bocal C 3
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C - Exercicios de flexibilidade
Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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D - Escalas
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Quarta-feira----—---——-————————

A - Exercicios de respiracio @

Coloque as mios a volta da cinfura com as pontas dos dedos médios a apontar para o umbigo,
os dedos devem estar distnbuidos por estémago, depois pressiona o estdmago, tentando
juntar as mios e expirando o ar contido nos pulmées, inclina o corpo ligeimmente para a
frente e mspira profimdamente pela boca afastando as mios. (Tespirar sempre calmamente,
sentindo o ar a entrar nos pulmdes).

B - Exercicios com o bocal fﬁ"
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C - Exercicios de flexibilidade
Trompa em Fa

f
IR S===== EE==== a

G
1T
11

L 1R0E
GL__
RTT
il
(.t:‘
ol
U

Iy |

Ity
U
L

H4 1|

92



=

I s

Exercicios de flexibilidade
Trompa em Sib
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D - Escalas
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------------------- Quinta-feira-—-—--
A - Exercicios de respiracio @

Inspirar durante 2 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da cabeca

e depois expirar durante 2 tempos, a0 mesmo tempo que leva os bragos até a posigio micial.

(repetir até se sentir confortivel na respiracio)

B - Exercicios com o bocal ;3 j _
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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D - Escalas
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Sexta-feira

A - Exercicios de respiracio {_.;j )
Enquanto caminha inspire pela boca durante 3 passos, uma suave inspiragio lenta de grande
quantidade de ar e expire pelo nanz durante 5 passos, val diminuinde o nimero de passos
até sentir os pulmdes preparados para o proximo passo do aquecimento.
B - Exercicios com o bocal {3
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fi
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em 5ib
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Sabado

A - Exercicios de respiracao G‘
Inspirar durante 4 tempos, levantando os bragos gradualmente acima da

cabeca e depois expirar durante 4 tempos, a0 mesmo tempo que leva os
bragos até a posigio micial. (Tepetir até se sentir confortivel na respiragio)

B - Exercicios com o bocal C}
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C - Exercicios de flexibilidade

Trompa em Fa
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Exercicios de flexibilidade

Trompa em Sib
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D - Escalas

———

Domingo

Dia de descanso, mas se sentir confortdvel e com vontade, o
Trompinhas aconselha a realizar um dos dias anteriores d
ascolha, ou escolher exercicios aleatdrios dos dias anteriores!
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