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RELATORIO CRITICO

INTRODUCAO

O documento que se segue, surge no ambito do estagio profissional, inserido
no 2.° Ciclo de Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basicos e
Secundario do Instituto Universitario da Maia.

Este estagio Profissional foi realizado na Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos D.
Antonio Ferreira Gomes de Penafiel e teve como Professor Orientador o Mestre
Carlos Moreira e como Professor Supervisor, 0 Doutor Nuno Teixeira.

A realizacdo do estagio profissional carateriza-se por ser uma etapa
fundamental da formacdo dos professores, sendo que é nela que se aplicam e
desenvolvem capacidades que foram sendo adquiridas ao longo dos quatro primeiros
anos de formacdo na Faculdade. Este € o primeiro contacto continuo com a realidade
da escola, onde o estudante estagiario tem a disponibilidade de se inteirar das funcées
inerentes a profissdo docente que ultrapassam em muito o processo de Ensino e
Aprendizagem. Com o estagio, pretende-se que o estudante estagiario desenvolva as
“ferramentas” necessarias para a sua pratica futura, sempre na procura de solugdes
para as dificuldades e na busca de uma intervengdo mais consciente e eficaz.

E fundamental durante o decorrer do estagio profissional, termos sempre
presente o verdadeiro objetivo e responsabilidade da profissdo docente. Ao
assumirmos esta funcdo passamos a ser responsaveis pela criacdo e desenvolvimento
do Homem, aceitando a tarefa de colocar ao dispor dos alunos as mais-valias do
desporto.

E importante haver uma clarificacio do que pretendemos ser como professores
e aquilo que queremos desenvolver nos alunos, sempre na valorizacdo da nossa
funcdo tentando dar “um pouco mais” aos diferentes alunos que vao passando pelo
nosso raio de influéncia através da vivéncia préatica do desporto.

No téermino do estagio profissional, é essencial que se sistematize o trabalho
desenvolvido, na tentativa de mostrar como o estagio foi vivido e como os objetivos
foram sendo cumpridos ao longo do ano. Este documento, representa assim um
importante momento de reflexdo conclusiva do processo de estagio profissional,
permitindo obter uma consciencializagdo de com decorreu este ano de estagio, bem

como, qual caminho por nos percorrido.
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Neste documento serdo abordadas diferentes componentes, do contexto de
sala de aula, mas também as experiéncias por nés vivenciadas para além da mesma.
S&o disso exemplo 0 projeto “Crescer com Saude”, “Promogdo da educagdo para a
Saude”, a constru¢do de documentos orientadores do agrupamento, as vdrias
atividades em que estivemos envolvidos e as diferentes agcdes de sensibilizacdo tendo
em vista a formacao dos alunos.

Estas atividades e projetos em que participamos ativamente, serdo ao longo
deste relatorio critico de estagio descritas de forma pormenorizada, no entanto torna-
se fundamental para nos salientar desde este momento, que estas contribuiram para
uma melhor compreensao da nossa parte sobre o que é ser verdadeiramente professor,
uma vez que, estando ndés inseridos no contexto de escola ndo nos podemos cingir
apenas a sala de aula, pelo contrario, devemos também participar de forma ativa em
todas as atividades que envolvem o contexto em que estamos inseridos.

No que concerne as competéncias profissionais descritas neste relatério
critico, estas encontram-se organizadas em trés areas de desempenho: i) uma primeira
ligada a Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem, onde é prestado o
servigo docente na turma designada, realizando as tarefas de planificacao, realizacéo e
avaliacdo inerentes; ii) a area de Participacdo na Escola e com a Escola, que engloba
as tarefas adstritas ao acompanhamento da turma, as funcdes escolares das
responsabilidades do professor na realizacdo das tarefas de enriquecimento curricular,
a criacdo de lacos com a comunidade e de envolvimento entre esta e a escola; iii) e
por Ultimo a &rea de Desenvolvimento profissional, que representa a constante
superacdo pessoal em resposta as diferentes dificuldades que véo surgindo.

A abordagem das diferentes componentes prevé que haja uma
contextualizacao tanto pessoal como do contexto do estagio, com o intuito de ilustrar
tanto a influéncia do passado, como do contexto especifico na concretizacdo dos

objetivos do estagio definidos e da vivéncia do processo em que nos inserimos.
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2. EXPETATIVAS INICIAIS

O tempo que antecede a ida & escola para o primeiro contacto com uma nova
realidade, é especial, isto porque, o sentimento que se apodera de nds revela
fundamentalmente, um pouco de inseguranca, ansiedade e entusiasmo. Todos estes
sentimentos revelam-se, devido ao facto de ndo termos a certeza se toda a nossa
formacdo até ali apreendida, foi suficiente para dar respostas aos desafios vindouros.
A reflexdo foi um importante aliado para ultrapassar todos estes problemas que nos
supliciavam, na medida em que permitiu uma maior consciencializacdo sobre que
professor queriamos ser no final do ano de estéagio.

Partindo dessa reflexdo, queriamos ser ao longo do ano de estagio
profissionais capazes de inovar e de proporcionar aprendizagens importantes e Uteis
que marquem a vida dos alunos, desejavamos servir de suporte na procura dum
futuro, como também ser capazes de levar os alunos a gostar e acreditar em algo que
recusariam & partida. Tudo isto seria o ideal, se a realidade de ensino fosse de
encontro a formatacédo de escola para a qual vinhamos preparados para encontrar, algo
que, era apenas uma ilusao.

A mediada que o contacto com a realidade do ensino ia-se intensificando,
verifiquei que, tudo era dissemelhante daquilo que idealizei, pois se por um lado na
universidade praticavamos com 0s nossos colegas e num pavilhdo sé para nés, por
outro a realidade do ensino é bem diferente, aqui temos alunos reais cada um com
uma determinada, mentalidade, comportamento, perfil e atitude totalmente diferentes
uns dos outros, para além disso, o espaco de aula € partilhado por varias turmas em
simultaneo, algo que para nés nos primeiros tempos foi um “choque”.

Todas estas experiéncias ndo foram necessariamente negativas, pelo contrario
tornaram-se muito enriquecedoras permitindo encarar o ano de estagio com maior
otimismo e confianga. Se por um lado a realidade idealizada ndo era como
imaginavamos por outro isso permitiu verificar que é na escola que se aprende a
profissdo de ser professor é aqui que estdo os atores principais de toda a realidade do
ensino, é aqui que a cada experiéncia o professor se torna um melhor professor e por
esse motivo melhora o sucesso dos alunos e a qualidade das aprendizagens, sem

esquecer as particularidades de cada um.
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3. DESENVOLVIMENTO DO ENSINO E DA
APRENDIZAGEM

Planeamento

Ao se iniciar uma nova tarefa, esta deve ser alvo de um planeamento cuidado
de modo a antecipar aquilo que devera ocorrer na realidade. Assim, uma das tarefas
essenciais do professor é a preparacdo da sua intervencao, ou seja, o professor antes
de iniciar a sua atividade no terreno, devera refletir sobre a sua acdo, bem como de
toda a organizacdo e estruturacdo do seu trabalho, pois, deste modo, e na nossa
opinido a probabilidade de eficiéncia do processo de ensino e aprendizagem aumenta
consideravelmente. Outro ponto importante a ter em consideracdo aquando do
planeamento é a adaptacdo a realidade da escola, pois para se definirem os objetivos
devemos ter um conhecimento aprofundado ndo s6 da matéria a ensinar mas também
do local onde a escola se situa, neste sentido, e tal como refere Bento, (2003) o
professor deve ser flexivel e adaptar-se rapidamente a diferentes meios e situacdes.

Partindo do pensamento atrds referido, nos primeiros dias na escola,
participamos nas diversas reunibes de departamento onde tivemos acesso aos
diferentes documentos que nos ajudariam a fazer um planeamento cuidado do ano
letivo. Com estas reunifes ficamos consciencializados que o trabalho que se
avizinhava era de extrema importancia e por essa razdo deveria ser encarado com
comprometimento na tarefa para se obter o sucesso pretendido.

Posto o anteriormente referido, analisamos o programa nacional da disciplina
de educacao fisica e o projeto educativo do agrupamento com o objetivo de fazermos
as necessarias readaptacfes ao meio onde estavamos inseridos.

Apos a definicdo do plano anual de atividades foi aplicado aos alunos a bateria
de testes fitnessgram que nos permitiu situar cada um dos alunos em niveis de aptidao
mais ou menos desenvolvidos e, a partir dai, verificar quais as areas prioritarias de

intervencéo.

Apb6s a aplicacdo do teste de aptiddo fisica e da respetiva analise dos resultados,
podemos constatar que os dados obtidos sdo extremamente alarmantes uma vez que na
maioria dos testes aplicados a percentagem de alunos néo aptos foi sempre superior aos alunos
aptos, registando-se apenas melhores resultados nos testes de elevacéo do tronco, no teste da
milha e vaivém. Tendo em conta este facto podemos concluir que as aulas destinadas ao 6° E
devem estar interligadas com as capacidades condicionais, afim de no final do ano letivo
inverter estes dados e sobre tudo melhorar a aptiddo fisica dos alunos que acarreta em
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simultaneo variadissimos beneficios para o bem-estar e saude dos alunos. (Resultados da

bateria de testes fitnessgram)

Aplicada a bateria de testes fitnessgram, e realizada a andlise e conclusdo dos
resultados, partimos para a caraterizacdo da turma, pois para se fazer o planeamento
anual e as respetivas unidades didaticas foi essencial verificar como os alunos se
encontravam a nivel da sua aptiddo fisica.

Para se efetuar uma caraterizagdo precisa da turma, foi entregue um
questiondrio a cada um dos alunos onde se pretendeu recolher 0 maximo de
informacao possivel acerca do aluno, conhecendo a sua identificacdo pessoal, a sua
relacdo com a escola e com a disciplina de Educacdo Fisica, os seus habitos
desportivos, o seu agregado familiar e os aspetos relacionados com a saude. Neste
sentido, o objetivo prendeu-se fundamentalmente em realizar uma anélise detalhada
de cada aluno de modo a fosse elaborado um planeamento das aulas que contribuisse
para um processo de ensino e aprendizagem mais eficaz.

Realizada esta tarefa, na fase seguinte procedeu-se a elaboracdo da
planificagcdo anual da disciplina. Nesta tarefa encontramos algumas barreiras uma vez
que, ao tentar ir de encontro ao programa nacional de educacéo fisica elaborado pelo
ministério, teriamos qua fazer algumas altera¢gdes no nosso planeamento uma vez que
as diretrizes do ministério eram extremamente ambiciosas para os alunos com que
iriamos trabalhar. Neste sentido e tendo em conta os resultados das avaliagdes
diagnosticas, foram realizados alguns ajustes ao nivel do planeamento anual e das
respetivas unidades didaticas de modo a que as tarefas de ensino apresentadas em
cada aula ndo fossem muito exigentes nem muito desvigorosas, ou seja, foi feita uma
adaptacdo de acordo com as carateristicas da turma.

No que concerne a planificacdo das unidades didaticas, estas foram elaboradas
em forma de grelha, e nelas constavam os conteldos a abordar em cada aula, o
namero total de aulas e o seu objetivo (introdugdo, exercitacdo ou consolidacao).
Ficou também decidido que em todas as aulas iriam-se trabalhar as capacidades
condicionais e coordenativas visto que os resultados da bateria de testes fitnessgram
demonstram essa necessidade premente. Relativamente aos conceitos psicossociais e
a cultura desportiva, 0s conceitos inerentes a estas vertentes também ficou delineado

em reunido trabalhar em todas as aulas estes conceitos.
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Apbs ter-se realizado as grelhas das unidades didaticas procedeu-se as
respetivas justificacbes das mesmas, no entanto, estas ainda foram alvo de algumas
alteracdes pois existiu a necessidade de as adaptar ao nivel de ensino em que 0s
alunos se encontravam em determinada aula. De referir também que com o intuito dos
alunos adquirirem os pressupostos tedricos necessarios, foi elaborado e entregue a
cada aluno uma sebenta pedagdgica da unidade didatica que na altura estava a ser
lecionada.

Passando agora a planificacdo das aulas, de salientar que sua elaboracédo
inicialmente foi uma tarefa muito trabalhosa, isto porque, era despendido demasiado
tempo para a preparacdo de um unico plano de aula, sendo a razdo principal as
inimeras duvidas que se colocavam.

As principais questdes com que nos deparavamos na elaboracdo do plano de
aula estavam relacionadas com os aspetos seguintes:

- 0 exercicio era adequado aos alunos?

- como organizar o exercicio de modo a néo dispensar muito tempo de aula?

- 0 tempo para o exercicio era o ideal?

- como seria feita a transi¢do para outro exercicios?

Todos estes aspetos atras referidos entre muitos outros, eram alvo de muitas
inquietudes, no entanto, com empenho, dedicacdo e fundamentalmente com a
colaboracdo do nosso orientador todas estas barreiras foram-se sucumbindo, assim
como, adquirimos cada vez mais capacidade para responder as situacfes com que nos
deparavamos.

E importante salientar que a realizacdo dos planos de aula é de extrema
importancia pelo facto que s6 com um planeamento cuidado se consegue rentabilizar
a aula, isto &, ter em atencdo as tarefas propostas e 0s objetivos que se pretendem
alcangar de forma a “disponibilizar” o tempo necessario para que as aquisicdes
consideradas essenciais possam acontecer, neste sentido, e de acordo com o referido
por Rink, (1993) o planeamento é a sequéncia apropriada para a aprendizagem dos
alunos estruturada por objetivos definidos a cumprir. Mesmo tendo esta consciéncia,
muitas vezes a falta de tempo interfere e dificulta o processo de planeamento ja que
ndo permite que os alunos tenham tempo suficiente para exercitar e consolidar as
habilidades. Tal facto exige do professor uma maior mindcia e objetividade para
conseguir transmitir aos alunos o essencial da estrutura das diferentes modalidades e
gerir o tempo em fungdo da importancia da cada tarefa.
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Em sintese, o planeamento constitui-se assim como uma tarefa essencial do
trabalho do professor, sendo que é através deste trabalho de reflexdo antes da préatica
que se estabelecem o0s objetivos para cada momento de intervencdo de uma forma
mais consciente e adequada aos diferentes parametros que interferem na pratica de
ensino (carateristicas dos alunos, a sua evolucdo, a sua adesdo a modalidade, as
condicGes materiais, 0 seu nivel de pratica, etc.).

Realizacéo

O ensino eficaz é estabelecido segundo quatro dimens6es fundamentais:

- gestdo/organizacao;

- instrucao;

- disciplina;

- clima.

Relativamente ao controlo da gestdo e organizacdo dos alunos e da aula, de
referir que estes aspetos sdo essenciais para que o professor consiga realizar uma
intervencdo eficaz ao nivel da instrucdo, pois, se o professor ndo conseguir organizar
a aula de uma forma fluida, que garanta a realizagdo dos diferentes exercicios, é
dificil ter preocupacbes relativas a evolugdo dos alunos e aos aspetos da
aprendizagem, pois a sua atencdo vai estar direcionada para aspetos organizativos e
néo da instrucao.

A evolucdo dos aspetos organizativos foi marcada por algumas opgdes menos
adequadas, nomeadamente pela dificuldade em determinar qual a melhor forma de
organizar as tarefas, e de selecionar os exercicios adequados as carateristicas e ao
nivel dos alunos. Foi através da reflexdo acerca dos erros, das possiveis causas e
consequéncias que fomos aprendendo a melhorar a forma de intervir junto da turma.

Assim, aprendemos que quando nos propomos transmitir uma informagéo
estruturante da tarefa devemos captar previamente a atencao de todos os alunos e sé
depois dizé-la. Outro aspeto, é que, face as carateristicas da turma é preferivel optar
pela vivéncia aquando da transmissdo deste tipo de informagdo em detrimento da
espera nos locais de trabalho.

Importa ainda referir, que o professor para contornar as perdas de tempo em
relagdo organizacdo e gestdo dos alunos e rentabilizar os exercicios da aula, tem de

conseguir estabelecer rotinas, tanto em relacdo a realizacdo dos diferentes exercicios
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(rotinas de aquecimento, do trabalho de forgca de alongamentos) como em relagdo a
organizacdo e gestdo do material (foi importante responsabilizar os alunos pela
arrumacdo do material) bem como nas transices entre os diferentes exercicios
(reduzindo o tempo perdido nestas). Neste sentido a estratégia utilizada foi
previamente definir equipas atribuindo uma cor a cada equipa e no inicio da aula era
colocado num placar com essa informacéo, onde os alunos verificavam a sua equipa e
colocavam de seguida o colete referente a sua cor. Deste modo a organizacdo e
transicdo para os exercicios seguintes foi muito mais facil.

Outro aspeto, também ele objeto de reflexdo, relacionou-se com as questdes da
colocacdo vs deslocamento na aula. N&o foi féacil supera-las, pois as carateristicas
“agitadas” da turma impunham que nunca perdé€ssemos o controlo ativo de todos os
alunos, caso contrario o desligar das tarefas era frequente e sistematico. A solucao
encontrada foi uma combinagdo entre uma intervencdo proxima junto dos alunos
intercalada com controlos globais da turma.

Estes aspetos, relativos a organizacdo e gestdo da turma, foram superados na
sua maioria durante o primeiro periodo. Contudo esta conquista foi sendo melhorada e
maximizada, a partir do momento em que comegamos a ser capazes de aproveitar
mais as situacdes de responsabilizacdo dos alunos de autonomia e de lideranga de
alunos durante a prética.

Passando agora a dimensdo da instrucao é importante salientar que o professor
necessita constantemente de melhorar a sua formacdo e adquirir novas e renovadas
competéncias que lhe permitam responder as necessidades impostas pelo processo de
ensino e aprendizagem. Importa, pois, que se defina e estabeleca quais os pontos mais
prementes em que se deve investir, no sentido de ultrapassar as dificuldades sentidas.

O papel da reflexdo em todo este processo foi evidente, porquanto permitiu
identificar o aspeto que mais dificultava a evolucdo da nossa intervengédo junto da
turma, isto €, a instrucdo no que respeita a0 nimero e a natureza e direcdo dos
feedbacks. Reconhece-se que nas primeiras aulas, por vezes os periodos de
informagdo eram muito extensos, deste modo e para diminuir o tempo de instrucdo
procurou-se transmitir mais, melhores e oportunos feedbacks pedagdgicos no sentido
a ndo se ter de interromper o exercicio para serem dadas novas instrucoes.

De referir ainda que ao longo das aulas lecionadas houve um esforco no
sentido de melhorar cada vez mais a qualidade dos feedbacks para que estes

resultassem em aprendizagem por parte dos alunos.
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No que concerne a disciplina, de salientar que de todas as dimensdes foi talvez
aquela mais facil de obter sucesso. Com a definicdo de regras inicialmente impostas, e
com a insisténcia sistematica do seu cumprimento por parte dos alunos minimizou-se
desde muito cedo aquele que poderia vir a ser um problema ao longo das aulas. Deste
modo a ndo existéncia de comportamentos inapropriados contribuiu para que 0 ensino
e aprendizagem fosse cada vez mais eficaz.

No que se refere a dimensdo do clima, € importante salientar que devido &
inexisténcia de comportamentos inapropriados por parte dos alunos, a relacdo
professor-aluno e aluno-professor tornou-se cada vez mais positiva. No entanto e com
0 objetivo de alcancar um bom clima de aprendizagem, nas primeiras aulas
concentramos as nossas atencdes para o controlo efetivo dos alunos, e para o seu
cumprimento das regras. Com esta estratégia algumas aulas depois o bom clima de
aula foi assegurado.

De salientar aqui, a importancia que o Professor Orientador Carlos
Moreira teve em todo este processo atras referido, uma vez que, com as suas
observacBes e 0s seus conselhos, aquilo que parecia ser inatingivel tornou-se

rapidamente alcancével.

Avaliacdo dos Alunos

De todas as experiéncias que 0 ano de estagio nos proporcionou, aquela que
exigiu uma grande atitude reflexiva e responsavel, foi a que diz respeito a avaliacéo,
pois, € extremamente dificil traduzir quantitativamente o que o aluno vale naquele
momento sem que se seja injusto para aquele aluno nem para os restantes. Neste
sentido a estratégia a utilizar passou pela definicdo clara e precisa de objetivos, e
critérios devidamente justificados, bem como, utilizar diferentes formas de avaliag&o.
Desta forma implementamos estratégias de avaliacdo para que os alunos estivessem
motivados e ndo se sentissem perturbados por naquela determinada aula estarem a ser
avaliados.

Na avaliacdo dos alunos para além da execucdo dos gestos técnicos foi
também atribuido grande importancia para a evolucdo de cada aluno ao longo das
aulas. Aqui a preocupacdo afincava-se fundamentalmente em manter os alunos com
maior afinidade pela disciplina motivados sem esquecer os alunos que apresentavam

maior dificuldade nas tarefas, neste sentido e como foi referido a sua evolucéo seria
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alvo de valorizacdo. Desta maneira ao longo de cada unidade didatica eram utilizados
trés tipos de avaliacdo: a diagndstica, a formativa e a sumativa.

Na primeira aula do inicio do ano letivo realizou-se a avaliacdo diagnostica de
modo a obtermos informacgdes do nivel dos alunos naquele momento, e assim se
delinear de uma maneira mais precisa as aulas seguintes. Para iSso recorremos como
ja foi referido anteriormente a bateria de testes fitnessgram e foi realizado uma
caraterizacdo precisa dos alunos para que a aprendizagem fosse de encontro as
carateristicas dos alunos da turma.

Posteriormente a esta avaliagdo, direcionamos 0s nossos propdsitos para a
avaliacdo formativa. Foi nesta dimensdo, que por um lado pretendiamos que os alunos
adquirissem 0s gestos e 0s conteudos inerentes a uma unidade didatica, mas ao
mesmo tempo, pretendiamos formar e educar os alunos, com regras e valores para
estes se tornarem adultos responsaveis.

Nesta fase a observagdo, analise e reflexdo foram um importante aliado, na
medida, que nos permitiu identificar o que de melhor ou pior ocorreu na aula por
parte dos alunos. Assim, em cada aula, eram realizadas observacdes diretas dos alunos
e no final em conjunto refletiamos sobre como decorreu a aula de cada um, para na
proxima aula melhorar aspetos que nédo estivessem a ser efetuados com sucesso.

Como forma de ajudar o alunos a ter uma base teorica dos contetdos a abordar
foram elaboradas sebentas pedagdgicas para cada uma das unidades didaticas. De
salientar também que com o objetivo de se efetuar os registos individuais dos alunos
em cada aula, foram criadas quatro grelhas de preenchimento diario. Uma grelha para
a componente da assiduidade e pontualidade, outra para a componente das regras e
higiene, uma grelha para os comportamentos e atitudes e uma outra grelha para a
participagcdo e interesse, desta forma, a avaliagdo foi na nossa opinido mais
diversificada e por consequéncia mais rigorosa.

Todos os alunos que por algum motivo ndo pudessem realizar aula prética,
preenchiam o relatério de observacdo da aula, elaborada pelo nucleo de estagio e se
ndo realizassem aula durante uma grande periodo de tempo realizariam trabalhos
escritos da unidade didatica que se lecionava, bem como arbitravam jogos,
arrumavam o material didatico e colaboravam no apoio a aula.

No que diz respeito a avaliacdo sumativa esta carateriza-se por ser 0 momento
mais formal de avaliacdo que marca o final da unidade didatica. Com esta pretende-se

fundamentalmente adquirir dados relativos ao nivel de aprendizagem e respetiva
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evolugcdo dos alunos, demonstrando ainda se alcangou o0s objetivos previamente
propostos. Neste sentido e tendo em conta os dados obtidos e a auto e hétero
avaliacdo, atribui-se niveis quantitativos aos alunos. Nesta atribuicdo, oferece-se
muita importancia as atitudes e valores (30% da nota final) e ndo s6 as capacidades e
conhecimentos (70% da nota final). No final de cada periodo realizou-se também uma
avaliacdo qualitativa individual para cada aluno da turma.

Finalizando este ponto da avaliacdo dos alunos e mais uma vez referenciando
0 que disse ao iniciar esta dimensdo, avaliar ndo €é uma tarefa simples,
fundamentalmente quando ndo queremos cometer injustigas para com os alunos, neste
sentido para que avaliagdo tenha sido feita com justica, valorizando-se as qualidades
individuais de cada um dos alunos, foi necessario muitas vezes a ajuda do nosso
orientador, que de entre todas as sugest6es por ele indicadas, a que mais contribuiu
para que realiza-se uma avaliacdo imparcial foi a de ter uma atitude reflexiva e

responsavel delineando bem o trajeto a seguir.

Avaliacdo do meu proprio ensino...

Ao longo do ano de estagio um dos aspetos essenciais a salientar foi a
mudancga na perspectiva de visualizagdo do ensino, sO nesta fase é que de facto foi
possivel alterar a forma de encarar e ver o ensino deixando de “olhar” como aluno
para passar a “senti-lo” como professor. Até agora a nossa perspectiva era apenas a de
aprender, agora esta alterou-se de “aprender” para “conseguir ensinar”, ou seja, 0s
objetivos da formacéo s agora, no confronto com a pratica, é que ficaram claros e se
orientam marcadamente para o objetivo de melhorar todo o processo de ensino e
aprendizagem, na tentativa de alcancar os objetivos formativos definidos para 0s
alunos.

Esta alteracdo de alunos para professor fez-nos compreender e valorizar ainda
mais a formagao, nomeadamente na formagao “continuada”, pois o investimento feito
nesta area foi muito importante na superagdo das dificuldades sentidas quando nos
deparamos com a necessidade de lecionar as diferentes unidades didaticas,
principalmente aquelas com as quais ndo estdvamos menos familiarizados. Nestas
unidades didaticas tivemos que investir na procura de “conhecimento”, no sentido de
adquirir os requisitos necessarios para poder planear e instruir, isto €, adquirir

conhecimento do conteudo e ser capaz de o transformar em conhecimento pedagogico
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do conteudo. Este segundo tipo de conhecimento foi essencialmente adquirido ao
longo do desenvolvimento das unidades didaticas e claro com a ajuda do professor
orientador, que com as suas observacoes e conselhos, tornava-nos a cada aula melhor
que na anterior. De referir que a cada aula dada era feita uma reflex&o conjunta das
aulas dadas por cada um dos estagiarios onde recebiamos entdo nesse momento as
observacdes do nosso orientador e dos colegas de estagio. Estas reflexGes em
conjunto eram de extrema importancia, uma vez que, por um lado tinhamos a
observacao experiente do nosso orientador e por outro tinhamos também a opinido
dos colegas estagiarios. Este confronto de ideias permitia que a cada aula nos
tornassemos melhores professores pois na proxima aula iriamos aplicar de forma
pratica os que aprendemos nestas observacoes.

Esta componente da experiéncia pratica € essencial, porquanto permite que, ao
longo do tempo, haja uma percecdo mais aprofundada dos erros de forma a evitar que
se repitam no futuro. E a capacidade de relembrar os aspetos menos conseguidos da
intervencdo, aliada a um conhecimento pedagogico profundo do conteldo e a uma
constante reconstrucdo da forma de atuar fruto de uma reflexdo ativa, que torna um
professor eficaz. Neste sentido, para o professor conseguir ultrapassar os desafios que
vai propondo para os alunos e para si mesmo necessita de recorrer a varias estratégias
de formacéo e de aquisicdo de conhecimentos, desde acbes de formacéo, refletindo
sobre a sua acdo como professor recebendo de forma critica as observacoes efetuadas
e realizando ainda um grande trabalho de pesquisa. Assim, apraz dizer que a
passagem de aluno para professor deve ser encarada com responsabilidade uma vez
que, o bom professor ndo deve apenas avaliar os alunos mas sim avaliar o seu proprio
ensino de modo a encontrar solucdes para determinadas questfes para as quais ainda

ndo encontrou respostas.
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4. PARTICIPACAO NA E COM AESCOLA

Na primeira etapa do estagio fomos percecionando que a a¢do do professor no
ambiente escolar ndo pode cingir-se apenas a sala de aula, pois enquanto professores
temos responsabilidades ndo s6 com as nossas turmas mas também com a escola e a
sociedade. Como professores de educagdo fisica, em particular, temos de ser capazes
de desenvolver um espirito de iniciativa que permita a afirmacdo do desporto na
escola e na sociedade pelas vantagens que a pratica de uma atividade fisica regular
tem para adocdo de estilos de vida saudaveis, tanto a nivel fisico, como social e
mental.

A intervencdo na escola durante o estagio foi muito ativa por parte de todos os
elementos deste nucleo, quer individualmente quer coletivamente. Foram realizadas
atividades ndo apenas ligadas a pratica desportiva mas também sobre outros temas
que direta ou indiretamente estdo ligados a escola, enquanto peca fundamental de uma
sociedade.

Esta vasta intervencdo ao nivel das atividades extracurriculares permitiu
perceber que na definicdo e planeamento destas também existem dificuldades, um
exemplo deste aspeto foi a ndo realizacdo do corta-mato escolar na data previamente
prevista devido as condigOes climatéricas. Assim, cedo percebemos que nem sempre é
possivel realizar as atividades que pretendemos, o importante é ser capaz de procurar
novas possibilidades, face as impossibilidades.

Um aspeto importante a ter em conta aquando da realizagdo das atividades,
refere-se a procura de parceiros fora da comunidade escolar, uma vez que estes séo
essenciais para a diversificacdo da formacdo proporcionada aos alunos, sendo assim

possivel criar e desenvolver os lagos entre a sociedade e a escola.
A nossa escola...

No que concerne a Escola D. Antonio Ferreira Gomes, a escola que nos
acolheu neste ano de estagio, podemos dizer que a escolha ndo poderia ter sido mais
acertada. Chegados pela primeira vez a uma escola como professores, no Nnosso caso
como estagiarios, sentimos por parte de todos os intervenientes da escola uma

recetividade enorme. Encontramos um corpo docente que cumpre o seu trabalho na
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perfeicdo, colaborando sempre que solicitados em todas as atividades que se
realizaram ao longo do ano letivo, encontramos assistentes operacionais competentes,
e sempre dispostos a ajudar todos os alunos e professores. Muitas das vezes
recorremos aos assistentes operacionais para realizarmos as diferentes atividades e
estes sempre demonstraram disponibilidade e recetividade em colaborar.

De frisar também neste ponto o grupo disciplinar de educacéo fisica, foi sem
duvida um grupo fantastico com quem tivemos o prazer de trabalhar e partilhar
experiéncias e conhecimento. Com o auxilio do nosso orientador e deste grupo
incrivel, de todas as adversidades conseguimos criar uma oportunidade para nos
tornarmos melhor.

Assim e de acordo com o exposto, a Escola D. Antonio Ferreira Gomes foi
sem duvida o lugar ideal para findar esta tdo importante etapa da nossa vida e se
voltdssemos a escolher de novo a escola para estagiar seria com toda a certeza esta
escola, visto que, agora que tudo terminou o sentimento que paira em nés estagiarios

€ s6 um, Saudade.

O nucleo de estagio...

Ao longo do ano de estégio varias sdo as transformacgdes pelas quais passamos,
sendo a mais marcante, talvez a passagem de aluno para professor. Neste sentido, e
como tudo em certa parte é novo e diferente para nds, torna-se importante contar com
0 nucleo de estagio ndo sé pela constante partilha de conhecimentos mas também pela
partilha de sensacfes que no momento pensamos que sO nos afetam a nds (como
exemplo a ansiedade que antecedeu a primeira aula), mas depois verificamos que
essas sensacoes séo comuns.
No que concerne a constituicdo do nosso ndcleo de estagio, importa referir que este
inicialmente era composto por trés elementos no entanto, ap6s um periodo de
inadaptacdo por parte da nossa colega Sara Gomes que desistiu, ficamos apenas dois
elementos. Neste sentido, o Ricardo Vieira foi sem duvida um colega extremamente
importante ao longo deste ano estagio. Juntos ultrapassamos todos os desafios
propostos, assim como encaramos 0S mesmos com empenho, responsabilidade e
capacidade de superacdo para nos tornarmos a cada dia passado na escola melhores

professores.
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O nosso orientador...

Nos primeiros dias de agosto, um més antes de iniciarmos 0 ano de estagio
dirigimo-nos a escola na perspetiva de conhecermos 0 nosso orientador, no entanto e
como se esperava Visto ser época de férias, ndo se encontrava na escola. Solicitamos
entdo o numero do nosso orientador para entrar em contacto com ele e fazermos a
nossa apresentacdo. No entanto e em conversa com os elementos do nucleo de estagio
refletimos se deviamos entrar em contacto com o professor ou se deveriamos espera
pelo més de setembro visto que poderia se encontrar de férias e ndo queriamos ser
inconvenientes. Apds alguns momentos de conversa decidimos entdo telefonar, onde
desde esse primeiro momento verificamos ser uma pessoa extremamente disponivel
para nds, visto que, marcou a nossa apresentacdo logo para o dia seguinte. Deste
modo logo pela manhd dirigimo-nos a escola onde conhecemos o Professor
Orientador Carlos Moreira. A primeira impresséo a reter, foi que nos esperava um ano
de muito trabalho. Recordo-me perfeitamente das suas palavras referindo: “ndo ha
obras do acaso, como tal para atingirem o que desejam necessitam de trabalhar.”
Outro aspeto que nos apercebemos desde logo é que estdvamos perante uma pessoa
disposta a ajudar-nos em tudo e a partilhar todo o seu conhecimento connosco, 0 que
acabou por se confirmar, visto que, sempre que solicitado deu respostas as nossas
inquietacoes.

Neste tdo importante ano, em que quantas mais experiéncias adquirissemos
mais preparados estariamos para o futuro, de salientar, que o professor orientador, ndo
se ficou apenas em nos fazer crescer como professores transmissores de matéria de
ensino, muito pelo contrério, inseriu-nos também no planeamento e organizacdo de
atividades, assim como, em toda a dindmica que rodeia a escola. De referir também
que as constantes reflexes conjuntas realizadas com o nicleo de estagio, e as suas
observacdes sempre fundamentais para nos, fizeram com que a cada dia nos
tornassemos cada vez melhor.

Para terminar, referir que, se evoluimos ao longo do ano e hoje atingimos o
patamar que atingimos, muito se deveu ao Professor Carlos Moreira, e aos
conhecimentos por ele transmitidos, o que faz do nosso orientador um modelo por nos

a seqguir.
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O Nosso supervisor...

Relativamente ao Supervisor, 0 Doutor Nuno Teixeira, referir que foi ao longo
deste ano de estagio, um suporte extremamente importante e uma ferramenta de
aprendizagem indispensavel para o nosso sucesso. De salientar que o professor Nuno
marcou a nossa entrada no ensino superior aquando da realizacdo dos pré-requisitos e
marca também agora como Supervisor de estagio, este Ultimo ano enquanto
estudantes do ensino superior. Para além disso o professor Nuno ao longo deste ano
de estégio esteve sempre disponivel em esclarecer as nossas duvidas assim como nos
ajudou a resolver os problemas com que nos fomos deparando. O futuro em termos de
perspetivas de emprego ndo se apresenta facil para nos, no entanto, temos sempre
presente a frase muitas vezes utilizada pelo professor: “para os excecionalmente bons

h& sempre um lugar.”

Os nossos alunos...

Os alunos, sdo os atores principais de todo o processo de ensino e aprendizagem, €
para eles que planeamos, é para eles readaptamos as materias a lecionar, é para eles
que nos debrugamos fixamente em encontrar estratégias que promovam 0S eu SUcesso.
Neste sentido, com o objetivo de obter informacgdes precisas sobre os alunos que nos
permitissem perceber a melhor forma de abordar as matérias a ensinar realizamos
uma caraterizagdo minuciosa dos alunos. Assim, através das nossas observacoes
realizadas nas aulas e pela entrega de um questionario aos alunos, que procurava
saber mais sobre a sua identificacdo pessoal, e sobre as suas capacidades e
conhecimentos a nivel motor e cognitivo, podemos perceber, como deveriamos
adaptar a matéria de ensino aos alunos.

No que concerne as carateristicas pessoais da turma, verificamos que esta, era
constituida por 30 alunos sendo 14 do género masculino e 16 do género feminino. As
idades dos alunos estava compreendida entre 0s 10 e os 12 anos. Com esta informacéo
podemos perceber em que estadio de desenvolvimento se situavam os alunos, nos
casos a fase pré-pubertaria. Com efeito e como 0s alunos nesta fase estdo sujeitos a
mudancas corporais a nivel do seu desenvolvimento cognitivo e motor, percebemos

desta forma que as diferencas entre os alunos podem por vezes ser enormes,
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refletindo-se na aula através dos seus comportamentos perante as matérias o que para
nos nado foi surpresa visto ja estarmos preparados para essas situacdes.

No que concerne as capacidades e conhecimentos cognitivos e motores da
turma, identificamos que a mesma ndo apresentava grandes vivéncias desportivas. A
explicagdo por nos encontrada recaiu para o facto da grande maioria dos alunos da
turma ser proveniente de um meio rural e por isso mesmo ndo terem facil acesso a
pratica desportiva. Outra situacdo que podia responder ao facto anteriormente
explicitado, relacionava-se com a familia dos alunos ndo apresentar na sua maioria
hébitos de praticas desportivas. Assim e para colmatar estas falhas apresentadas pelos
alunos a nivel das capacidades motoras optou-se por, se iniciar as aluas pelos jogos
pré-desportivos.

Tendo em conta todos os fatores referidos, torna-se importante salientar, que
pela aplicagdo e analise da bateria de testes fithessgram, observamos também, que de
todas as turmas existentes na escola, esta era a que apresentava um indice de massa
corporal maior. Assim, tornou-se imprescindivel readaptar as nossas planificacdes,
adaptando-as deste modo as carateristicas da turma.

Passada toda esta fase inicial, restou da nossa parte, trabalhar em funcdo dos
alunos que tinhamos a nossa frente, promovendo 0 seu sucesso em todas as valéncias

do processo de ensino e aprendizagem.

NOs participamos nas atividades...

As atividades proporcionadas pela escola entre o0s seus variados objetivos, visa
motivar os alunos para as aprendizagens, aumentando os seus niveis de interesse e
assiduidade, apelando & sua envolvéncia, participacdo, criatividade, autonomia e
responsabilidade. Neste sentido e aliado ao facto do nosso orientador ser coordenador
de projetos da escola, podemos participar ativamente na organizacéo e realizacdo das
atividades o que para nds estagiarios foi muto enriquecedor a todos os niveis.

Relativamente as atividades dinamizadas pelo grupo disciplinar de educacéo

fisica, podemos participar na organizacdo e realizacdo das seguintes atividades:

e Rececdo dos alunos do 5.2 Ano (13 de setembro de 2013)

e Corta mato escolar (22 de janeiro de 2014)
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e Corta mato da fase regional de Desporto Escolar (4 de Fevereiro de 2014)

e Torneio de Futebol (ao longo do 1.° e 2.° periodo)

e Torneio de Basquetebol 3 x 3 escolar e regional (19 de fevereiro de 2014 e 14
de maio de 2014)

e Torneio de Badminton (4 de junho de 2014)

Rececdo dos alunos do 5.° ano

A rececéo aos alunos que iniciaram o 2° ciclo de estudos foi uma atividade cuja
realizagdo alicerca em si pertinéncia e importancia. Este atividade realizou-se sob a
forma de uma “caca ao tesouro”, visando alcancar dois objetivos distintos: o
conhecimento das instala¢des da escola por parte dos alunos, e que esse conhecimento
fosse obtido através de uma atividade apelativa e que promovesse simultaneamente o
gosto dos alunos pelo desporto e pela atividade fisica. Deste modo, esta atividade
denominada “Caga ao Tesouro”, contou entre outros aspetos com percursos de
destreza realizados no pavilhdo gimnodesportivo e com uma estafeta realizada no
campo exterior.

O planeamento, organizacéo e realizagdo da atividade ficou a cargo do grupo de
educacdo fisica, contando com participacédo ativa do nucleo de estagio. A organizacao
desta atividade bem como a fungdo destinada a cada elemento do grupo foram
tratadas em reunides com todo o departamento de educacéo fisica. Para além do grupo
de educacéo fisica e do respetivo grupo de estagio, participaram ainda os diretores de
turma do 5° ano e os alunos do 9° ano, como uma forma de “apadrinhar” os novos
alunos da escola.

Esta atividade constituiu a nossa primeira experiéncia enquanto parte do grupo
de Educacdo Fisica. A nossa participacdo ativa na realizacdo da mesma permitiu
desde logo que a nossa integracdo na escola e no grupo de educacdo fisica, permitindo
também o primeiro contacto com os alunos.

Para terminar de mencionar que a organizacdo de uma atividade de ambito
escolar envolve sempre uma cuidada organizacdo e planeamento no sentido de
corresponder aos objetivos inicialmente delineados para a mesma. Apreendemos
ainda que a realizacdo deste tipo de atividade é de todo o interesse, pois para além da
concretizacdo de objetivos educativos, promove também o gosto pela prética da
atividade fisica.
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Corta mato escolar

O corta-mato escolar é uma atividade com muita tradi¢do nas escolas, portanto,
e tendo em conta, a importancia que esta atividade acarreta, a nossa escola manteve a
tradicdo.

Previamente estabelecido, antes do inicio das atividades curriculares, realizou-
se uma reunido do grupo de educacdo fisica, com objetivo de definir o planeamento
do corta-mato, bem como de outras atividades.

No que concerne a realizacdo da prova esta contou com a colaboracdo de todos
os professores de Educacdo Fisica da escola e com a cooperacdo do nucleo de estagio.
A data prevista para o evento estava registada para o dltimo dia de aulas do 1.°
periodo, 17 de Dezembro de 2013, no entanto e tendo em conta a intempérie que
afetou a cidade de Penafiel nesta data, a atividade so se realizou no dia 22 de Janeiro
de 2014.

Para a preparagdo desta atividade tivemos de ter em conta um conjunto de

pressupostos, necessarios para o sucesso da mesma, nomeadamente:

A publicacdo do evento realizada com antecedéncia, perspetivando
uma adesdo em massa da comunidade escolar;

e Ainscricdo para a participacao;

e Preparativos para o corta-mato;

e Acéo do evento.

A escolha do local e a marcacdo do percurso realizou-se previamente, sendo
esta tarefa desempenhada pelo Professor Orientador Carlos Moreira em virtude de ser
o coordenador do grupo disciplinar de educacdo fisica, contando com a ajuda do
nucleo de estagio. Neste ponto apraz dizer que o local da atividade no caso o parque
do Sameiro foi uma escolha acertada uma vez que para além de o percurso ser feito
todo ele em contato com a natureza, ndo existia o perigo de os alunos realizarem
partes do percurso na estrada uma vez que todo o percurso foi realizado dentro do
parque.

Numa visdo geral, e na nossa opinido, foi muito positivo realizar esta atividades
para os alunos, uma vez que, para além dos diversos beneficios que esta acarreta

fomentamos a atividade fisica nos educandos.
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Corta mato da fase regional de desporto escolar

No ano de estagio, em que para nds tudo é novo devido a contactarmos pela
primeira vez com a realidade de ensino, torna-se importante referir, que quantas mais
experiéncias obtermos, mais preparados estamos para enfrentarmos as exigéncias
futuras. Neste sentido, torna-se importante referir, que foi extremamente gratificante
para 0 nucleo de estagio ter participado nesta atividade, uma vez que nos trouxe
saberes importantes de como funcionam este tipo de atividades a nivel local, regional
e nacional. Por esta razdo, parte do trabalho realizado pelo professor orientador Carlos
Moreira junto de noés, foi na perspetiva, que a escola é muito mais que preparar e
lecionar as aulas, tendo o professor a obrigacdo de estar ao servico dos alunos quer
transmitindo-lhes conhecimentos nas aulas quer oferecendo-lhes a oportunidade em

participar em diferentes tipos de atividades.

Figura 1: Estagiarios e Alunos — Corta Mato Regional de Desporto Escolar

Torneio de futebol, basquetebol e badminton

Um dos problemas com que o ensino da educacdo fisica se debate, € a falta de
aplicacdo dos conhecimentos que sdo aprendidos nas aulas. Acaba por haver um
trabalho de cardcter mais analitico contudo com poucas referéncias a sua
aplicabilidade, nomeadamente 0s objetivos finais do jogo, nos jogos desportivos
coletivos. Neste sentido, que a maioria dos alunos, acaba por ndo conhecer nenhum

desporto na sua vertente mais competitiva e formal. Assim, tendo como proposito a
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aplicacdo de conhecimentos abordados nas aulas, realizou-se o torneio de futebol,
basquetebol e badminton.

Esta vivéncia foi sem davida positiva porque reforcou em muito o espirito
competitivo dos alunos permitindo que a partir dai se desenvolvessem as capacidades
necessarias para suprir as dificuldades impostas pelas equipas adversarias. Isto
mostrou aos alunos de uma forma mais real, as necessidades do jogo tornando 0s

alunos, apos a realizacdo dos torneios, mais conhecedores da modalidade.

Verificacdo do indice de massa corporal e aplicacdo da bateria de testes

fitnessgram a todas as turmas da escola

A Escola, mais do que nunca, deve constituir-se como local privilegiado de
intervencdo na Saude Publica de forma a prevenir a cada vez maior taxa de
sedentarismo dos jovens portugueses. Neste contexto, a Educacao Fisica desempenha
a importante funcdo de promover de forma conhecedora e empenhada, a pratica do
exercicio fisico regular junto dos alunos.

A avaliacdo da aptiddo fisica € um elemento essencial a qualquer programa de
atividade fisica que tenha como objetivo a educacdo para a Saude. Neste sentido, o
nucleo de estagio aplicou o protocolo de avaliagdo da aptidao fisica e do indice de
massa corporal, denominado fitnessgram as turmas do 2.° e 3.° Ciclos da escola.
Posteriormente a esta tarefa foi realizada uma andlise precisa dos resultados obtidos.

No que comtempla a analise dos resultados, primeiramente foi feita uma
analise turma a turma, ano a ano, ciclo a ciclo e por ultimo foi efetuado uma analise
total do universo referente aos alunos que no momento estavam matriculados na
escola.

A realizacdo desta tarefa foi de extrema importancia para nos estagiarios, nao
S0 porque foi daqui que surgiu o tema para 0 nosso trabalho cientifico, mas também
pelo facto de podermos observar de forma mais precisa a realidade do meio em que
estdvamos inseridos bem como podermos dar o nosso contributo indicando as
caréncias dos alunos no que a sua salde diz respeito.

Assim, apos a aplicacdo dos testes de aptiddo fisica e das respetivas analises
dos resultados, observamos que os dados obtidos foram excessivamente alarmantes,
uma vez que, para a totalidade do universo existente na escola existia um elevado

namero de alunos com um indice de massa corporal fora da zona saudavel bem como
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em todos os teste realizados a percentagem de alunos ndo aptos foi sempre superior
aos aptos, o que demonstrou as caréncia presentes nos alunos do 2.° e 3.° ciclo no que
as capacidades condicionais diz respeito. Neste sentido, e para reverter esta situacao,
houve uma consciencializacdo por parte de todos os professores de educacao fisica
tendo em vista que ao longo do ano letivo se alterassem estes resultados.

Desta forma e para terminar, referir que esta analise foi muito exaustiva para
nos estagiarios, uma vez que aquando desta realizacdo apenas tinham decorrido trés
semanas ap6s o inicio do ano letivo, no entanto e uma vez que, aceitamos o desafio
proposto pelo nosso orientador para realizar este trabalho, podemos afirmar que foi
deveras gratificante para nos pelo facto de sentirmos que ja estdvamos inseridos na

verdadeira dindmica de escola.

Projeto “ALUDES” — Atividades Ludico Desportivas na Escola

Com o intuito de ultrapassar as barreiras apresentadas pelos resultados do
fitnessgram onde se observou que os alunos denotam indices de inatividade fisica
elevados, foi criado uma oferta complementar de atividades desportiva denominada
“ALUDES”. Este projeto para além de ter como objetivo o que atrés foi referido, visa
também, aumentar a atividade fisica da populacdo em idade escolar estando
direcionado para todos os alunos, mas fundamentalmente para aqueles que possuem
sobrepeso, obesidade, diferentes tipos de handicaps, assim como, alunos que por
incompatibilidade de horéario ndo consigam frequentar o clube do desporto escolar.

De referir tambeém, que pela andlise dos resultados do fitnessgram,
observamos que o0s alunos do 5.° ano que transitaram para o 2.° ciclo de ensino
denotaram padrdes motores deficientes e por isso o “ALUDES” foi importante para
colmatar todas as lacunas apresentadas por estes alunos pois, tendo em conta o tempo
destinado as aulas de educacdo fisica, isso por si s6 ndo seria suficiente para inverter a
situacdo. Neste sentido, o grupo de educacédo fisica juntamente como o nucleo de
estagio, estabeleceram um hordario extracurricular para fornecer multiatividades aos
alunos. Assim todos os alunos que ndo dispusessem de qualquer componente letiva,
mas que estivessem na escola, dirigiam-se ao pavilhdo Gimnodesportivo onde estava
um professor de educacdo fisica que realizaria atividades como 0s mesmos.

As experiéncias por nos vivenciadas ao participarmos ativamente no

“ALUDES” foram muito importantes para a nossa formag¢dao, uma vez que, tivemos

23



RELATORIO CRITICO

oportunidade de aumentar 0 nosso contacto com a pratica, e a0 mesmo tempo
aumentar o convivio com os alunos num contexto diferente das aulas.

Assim o “ALUDES” permitiu que os alunos num contexto recreativo
aumentassem 0s seus niveis de atividade fisica, adquirindo habitos para melhorar a

sua saude e qualidade de vida.

Projeto “Crescer com Saude”

No que concerne ao projeto “Crescer com Saude” e pelo facto do nosso
orientador ser coordenador de projetos da escola, tivemos a oportunidade de participar
ativamente em diversas atividades, entre elas as diferentes campanhas de
sensibilizacéo realizadas ao longo do ano letivo.

Tendo em conta que os alunos estdo em crescimento e atravessam fases em que se
deparam com diferentes tipos de modificac6es a nivel corporal e do seu envolvimento
com os outros, foram elaborados desdobraveis relativos a obesidade, Alimentacéo,
diabetes, e dia mundial do coracdo. O intuito desta atividade prendeu-se
fundamentalmente em sensibilizar os alunos para estas tdo importantes tematicas que
muitas vezes afetam as criancas e adolescentes. Foi tambem organizado um teatro
sobre a sexualidade, onde foi apresentado um mondlogo protagonizado por Maria
Paulos onde de uma forma divertida se sensibilizou os alunos para a contrace¢do, bem
como, se abordaram alguns dos tabus referentes a sexualidade. Esta atividade foi
muito bem-sucedida tendo em conta a quantidade de alunos que participaram,

verificando-se o seu entusiasmo a quando da visualizacdo do teatro.

“SABER COMER &
SAaBeEr VIVER"
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Figura 2: Desdobréaveis do Dia Mundial da Alimentacdo, Dia Mundial do Coragéo e Dia Mundial da
Obesidade
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Semana da saude

Durante a semana de 31 de marco a 5 de abril de 2014, realizou-se na Escola
Basica dos 2.° e 3.° ciclos D. Antonio Ferreira Gomes a “Semana Da Satde” integrada
no projeto “Crescer com Saude”.

O evento, possibilitou aos alunos, efetuar diferentes tipos de rastreios, sendo
cada aluno observado por especialistas da clinica médica Arrifana do Sousa.

Relativamente as areas presentes durante a semana na escola e que
possibilitaram aos alunos verificar como estava a sua salde de uma forma genérica
foram: Psicologia, Medicina Dentéria, Nutricionismo e Terapia da Fala. Aliado a tudo
isto também foi possivel aos alunos, assistir a palestras realizadas por especialistas
das areas atras referidas como uma forma de sensibilizar os alunos para problemas
que possam estar a acontecer com eles no momento ou que possam Vvir a acontecer no
Futuro.

Durante esta semana da saude e inserido no estudo realizado pelo nucleo de
estagio sobre a alimentacdo dos alunos, foram realizadas algumas alteracdes ao nivel
dos produtos alimentares do buffet. Esta alteracdo, visou fundamentalmente, que os
alunos ingerissem durante a semana apenas alimentos saudaveis como também que
estes se sensibilizassem para a problematica do excesso de peso e da obesidade. Desta
forma, todos os produtos com carga calorica elevada foram retirados vendendo-se

apenas alimentos saudaveis.
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Figura 3: Cartazes Promotores da Semana da Alimentacao Saudavel e da Semana da Saude

Com esta acdo implementada no Buffet da escola, podemos verificar que 0s

alunos ingerem muita das vezes alimentos pouco saudaveis quando este estdo a sua
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disposigdo, pois apesar de no buffet ter havido algumas restricdes nos alimentos
normalmente disponiveis, as vendas mantiveram-se exatamente iguais, 0 que é
extremamente positivo e demonstra que os alunos alimentaram-se saudavelmente em
qualidade e em quantidade.

Também durante esta semana, realizou-se as diferentes finais dos torneios dos
jogos desportivos coletivos, bem como, foi realizado o “Dia do Pddio” para a entrega
de prémios aos diferentes vencedores das atividades.

O findar das atividades teve lugar na manha de sabado dia 5 de abril, com a
atividade “Encontro Geracional”, onde foi possivel aos alunos trazer os seus pais e
avos a escola. Este evento contou com diferentes tipos de atividades sendo estas:
Jogos Tradicionais, Desportos Radicais e uma Caminhada pela Saude. No final da
atividade realizou-se o almogo saudavel, onde houve lugar também para a entrega de
prémios aos participantes.

Para nds estagiarios foi muito bom participar na organizacdo de uma
atividade desta envergadura, bem como, mais uma vez aferir que a escola é muito
mais do que dar matéria nas aulas, pois, estando em contacto com os alunos todos 0s
dias é nosso dever ser promotores da sua saude, através de atividades que promovam
a sua sensibilizacdo para determinados problemas, envolvendo sempre toda a

comunidade educativa para uma maior consciencializagéo.
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Figura 4: Noticia nos jornais Penafidelenses sobre a Semana da Saude
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5. DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

A necessidade do professor evoluir enquanto profissional é uma realidade
sempre presente pela natureza dinamica da sua intervencao e pela constante evolugédo
das carateristicas dos alunos e da sociedade. Estes fatores levam a que o professor
desenvolva capacidades que lhe permitam resolver estas questdes e assim manter a
qualidade de ensino. A ferramenta que permite isto € a Reflexdo.

A reflexdo permite que o professor analise e interprete a realidade para que

depois, de uma forma consciente, determine uma estratégia que permita superar 0s
diferentes problemas.
O ano de estagio foi um ano em que foi possivel experimentar e testar as nossas
capacidades, apoiados por um grupo que nos ajudou a superar os obstaculos. Acresce
que o orientador/supervisor foram guias, que ao longo do processo auxiliaram na
identificacdo dos problemas e dos possiveis caminhos a percorrer no sentido de os
superar, sendo que ao mesmo tempo foram dando a autonomia necessaria para a
evolucdo individual enquanto professores.

A evolucdo da nossa capacidade de reflexdo foi sem divida um factor de
melhoria na intervencdo e compreensdo do papel do professor e da escola. Esta
evolucdo permitiu definir analisar e corrigir alguns aspetos da nossa intervencao,
como foi exemplo o trabalho de investigagdo/a¢do, mas principalmente mostrou que
sem uma atitude dindmica de analise e interpretacdo dos diversos aspetos que
influenciam o ensino o professor ndo se consegue integrar na realidade da escola e da
turma adequando assim a sua intervencao.

Segundo Marcelo (2009), o desenvolvimento profissional é visto como um
processo a longo prazo, no qual se integram diferentes tipos de oportunidades e
experiéncias, planificadas sistematicamente para promover o0 crescimento e
desenvolvimento do docente. Deste modo o0 ano de estagio foi essencial para 0 nosso
desenvolvimento profissional, ao oferecer-nos um conjunto de experiéncias e
vivéncias nas quais nos inserirmos. Com o ano de estagio foi possivel aumentar a
nossa capacidade de investigacdo, acdo e reflexdo, mas também a capacidade de
colaboracdo e cooperagdo com o0s varios intervenientes no processo (professor
supervisor, professor orientador e colegas de nucleo).

Um dos fatores que contribuiu para o nosso desenvolvimento profissional foi a

elaboracdo do Projeto Individual de Trabalho. Este documento contribuiu para uma
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maior organizacéo e estruturacdo do nosso trabalho pessoal e profissional, partindo da
percecdo do estado atual das capacidades resultantes da aquisicdo, da andlise da
escola como institui¢do, do curriculo, do projeto educativo, do projeto curricular da
escola, dos programas de Educacdo Fisica e das carateristicas dos alunos, no sentido
de potenciar as nossas capacidades e suprir as dificuldades e lacunas.

Um outro aspeto relacionado com esta area foi a realizacdo de um seminarios
inserido na Semana da saude. O tema escolhido foi “ Atividade Fisica e Nutricao”. A
razdo pela qual surgiu este tema, foi pelo facto de ao avaliarmos o indice de massa
corporal de toda a escola, detetarmos um elevado nimero de alunos com excesso de
peso e com baixos niveis de atividade fisica. Foi uma tarefa extremamente exigente,
mas pelo resultado alcancado foi muito enriquecedora. De referir, que na preparacao
do seminario, vérias foram as davidas e dificuldades sentidas, no entanto com a ajuda
do Professor Orientador Carlos Moreira, rapidamente foram ultrapassadas.

Outra das tarefas levadas acabo durante todo o ano letivo foi a elaboragéo do
Relatdrio Cientifico. O tema principal € o0 mesmo do seminéario, sendo que o subtema
se intitula “A frequéncia alimentar dos jovens e adolescentes em idade escolar.
Aplicacdo de um plano de interveng@o”. Neste sentido, procuramos identificar em
qual das refeicbes os alunos cometiam o maior nimero de erros alimentares para
posteriormente aplicarmos um plano de intervencdo para alterar o0s habitos
alimentares dos alunos e aumentar os seus niveis de atividade fisica.

Outra tarefa realizada, relacionou-se com a elaboracdo do Relatorio Critico de
do Estégio, onde se procurou descrever de forma minuciosa tudo o que foi feito
durante este ano letivo. Desde as planificagbes até a avaliagcdo, passando pela
realizacdo das diferentes atividades e ndo esquecendo as sempre importantes
reflexdes.

Em epitome, de referir, que o nosso desenvolvimento profissional neste ano de
estagio, pautou-se especialmente pela capacidade ser capaz de planear agdes futuras,
agir de acordo com o planeado e com as circunstancias do presente, refletir acerca de

todo o processo desenvolvido.

28



RELATORIO CRITICO

6. REFLEXOES FINAIS

O estéagio pedagogico pelos valores e metas em que se alicerca tem como
objetivo formar professores capazes de dar respostas as exigéncias do ensino. Por esta
razdo a partida para esta nova etapa, sentimos que o ano de estagio era essencial para
dar solugdo e atribuir significado as aprendizagens anteriores. Com efeito
consideramos o momento ideal para nos tornarmos professores autobnomos e
reflexivos tendo em vista a nossa formacao integral.

O estagio profissional foi marcado inicialmente pelo impacto com uma nova
realidade e com novas exigéncias, ao nivel da nossa formacao profissional. Tendo em
conta o exposto, foi uma fase, onde pudemos implementar e readaptar o0s
conhecimentos adquiridos na formacéo tida nos quatro anos anteriores, visto que esta,
foi tendencialmente mais tedrica que pratica e por esse motivo houve a necessidade de
um reajustamento constante para dar respostas a todas as exigéncias iniciais. Como é
evidente, a formacdo tida na universidade ao longo dos quatro anos iniciais foi
deveras muito importante, no entanto, pensamos que o contacto com a realidade do
ensino deveria ser preparada anteriormente através de mais contactos com a
verdadeira realidade da escola, uma vez que, chegar a escola teoricamente perfeitos e
a nivel pratico imperfeitos, fez com que o periodo inicial se tronasse turbulento. Indo
de encontro a esta ideia, Schon (2000), verificou que o processo de formacdo,
principalmente dado nas universidades, apresenta um esquema que distancia a teoria
da prética, pois primeiro é fornecida ao aluno a teoria e s6 no final do seu curso tem
um estagio pratico.

A nivel pedagogico foi necessario readaptar nomeadamente 0s conhecimentos
tedricos a realidade pratica, ou seja, as carateristicas dos alunos. Este aspeto foi
essencial para a melhoria da percecéo do ensino e da escola, pois apercebemo-nos que
todos os alunos e turmas sdo diferentes, exigindo que o professor seja capaz de
atender as suas necessidades, adaptando os objetivos de ensino e os métodos de
intervengédo ao contexto onde estamos inseridos.

Nesta tdo importante etapa da nossa formacgdo enquanto professores, de
salientar que esta foi uma das experiéncias mais importantes da nossa vida. Durante

este processo adquirimos competéncias necessarias a um profissional da educacgéo e
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assumimos a identidade de professor, conseguimos controlar a turma fomos capazes
de motivar os alunos soubemos nunca desistir mesmo quando tudo parecia cinzento.

Para responder a estas alteracOes e a estas dificuldades as ferramentas do
planeamento, e da reflexdo foram essenciais. No que concerne a reflexdo ela permitiu
desenvolver um conhecimento mais aprofundado e contextualizado, tanto das
questBes ligadas ao processo de ensino aprendizagem, como em relagdo aos papéis e
funcGes do professor na sociedade e 0 que a escola representa nessa mesma
sociedade.

Se no inicio do ano a nossa principal preocupacdo estava relacionada com a
parte de indole mais pedagdgica, como o decorrer do tempo aprendemos a controlar a
pressdo e a disfrutar de cada momento passado na escola, sempre com a
responsabilidade e a nocdo clara que os atores principais no ensino sao os alunos.
Neste sentido é importante referir que é na escola com o contacto com a prética, que
todos estas inquietagdes inicialmente percecionadas por nés estagiarios foram
ultrapassadas e por isso mesmo no final do ano as nossas preocupacdes focalizavam-
se principalmente na melhoria da forma de dar as aulas.

As vivéncias proporcionadas pelo ano de estagio permitiram aferir que a
escola € nos dias de hoje muito mais que a simples lecionacdo de aulas em que o
professor expele a matéria e vai se embora. O professor ao estar na escola deve estar
de corpo e alma, participando de forma empreendedora em todas as atividades e
projetos do seu departamento bem como dos outros que estdo inseridos na dinamica
educativa. A propdsito dos projetos existentes na escola, uma das coisas que mais nos
impressionou neste ano de estagio foi a quantidade de projetos que o grupo disciplinar
de educacao fisica alberga. Numa sociedade em que a disciplina de educacao fisica e
necessariamente 0s seus professores estdo constantemente a ser desvalorizados,
verificar que a grande maioria dos projetos da escola sdo dinamizados pelo grupo
disciplinar de educacéo fisica é de facto de enaltecer. Neste sentido e pelo facto do
nosso orientador, nos inserir em toda a dindmica da escola e ndo apenas na lecionagéo
de aulas, podemos deste modo participar ativamente em todos os projetos, como foi o
caso, “Promog¢ao da Educagdo para a saude”, “Crescer com Saude”, e “Atividades
Ludico Desportivas na Escola”. De salientar também, que em virtude do Professor
Orientador exercer a funcdo de coordenador de projetos, levou a realizdssemos o

Plano Anual de Atividades do Agrupamento, documento estruturante na vida da
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escola e por tal motivo apresentado ao conselho pedagdgico e homologado pelo
conselho geral.

Ao participar em todos estes projetos, por um lado, aumentou 0 Nnosso
trabalho e horas passadas na escola, (0 que para nds estagiarios foi recebido com
agrado) e por outro podemos adquirir experiéncias e saberes de tal forma acrescidos
que nos permitem chegar a uma escala e para além de saber lecionar aulas, temos ja
adquirido uma base que nos permite participar ativamente em todas as atividades e
projetos que envolvem a escola. Todas estas competéncias adquiridas ao participar
nestes projetos, s6 foram possiveis gracas a confianca depositada em nds pelo nosso
orientador que fez que com que fossemos mais além do minimo exigido.

N&o podia deixar de distinguir a importancia daqueles que foram o centro de
todo o nosso trabalho ao longo do ano de estagio, 0s nossos alunos. As experiéncias
adquiridas dentro da sala de aula, os didlogos nos intervalos e as constantes partilhas
de conhecimentos entre professor e aluno contribuiram para que nos tornassemos
professores e profissionais cada vez mais competentes.

Para terminar referir que o contexto social que 0 nosso pais atravessa e
consequentemente as mudangas exercidas a nivel do Ministério da Educagdo e da
Ciéncia, fardo com que as oportunidades de emprego sejam escassas, 0 que dificultara
0 exercicio da nossa profissdo no futuro e consequentemente o desenvolvimento das
competéncias apreendidas durante este ano. Ndo menos verdade € que se até aqui
pautamos 0 nosso trabalho pelo empenho, dedicacéo e entrega, isso permitira encarar
o futuro com esperanca, sentindo sempre a necessidade de nos formar continuamente

para responder as necessidades crescentes da nossa profisséo.

31



RELATORIO CRITICO

7. REFERENCIAS

Bento, J. (2003). Planeamento e avaliacdo em educacao fisica (32 ed.). Lisboa: Livros
Horizonte.

Marcelo, C. (2009); Desenvolvimento Profissional Docente: passado e futuro. Sisifo.
Revista de Ciéncias da Educacdo, 8(1), 7-22.

Rink, E. (1993). Teaching physical education for learning (2 ed.). St. Louis: Mosby
year book.

Schon, A. (2000). Educando o Profissional Reflexivo. Um novo design para o ensino
e a aprendizagem. (12 ed.). Porto Alegre: ARTMED.

32






CAPITULO II

Relatorio Cientifico

Eficacia de um Plano de Intervencao Nutricional, de um Plano
de Intervencgéo de Atividade Fisica e de um Plano de Intervengéo
Combinado de Atividade Fisica e Nutri¢do, na Diminui¢do do Indice de

Massa Corporal dos Alunos dos 2.° e 3.° Ciclos






Resumo

O presente estudo teve por objetivo verificar, de entre um plano de
intervencdo nutricional, um plano de intervencdo de atividade fisica e um plano de
intervencdo de atividade fisica e nutricdo, aquele que contribui para uma maior
diminuicdo do indice de massa corporal (IMC) dos alunos com excesso de peso e
obesidade.

Previamente a aplicacdo dos diferentes planos de intervencao, realizou-se uma
avaliacdo do IMC em que participaram 731 (100%) alunos, sendo 298 (40.77%) do
género feminino e 432 (59.10%) do género masculino. Para identificar qual ou quais
as refeicdes em que os alunos cometem o maior nimero de erros alimentares, foi
entregue um questionario aos alunos e aos encarregados de educacéo.

No plano de intervencao participaram 124 (17%) alunos, sendo estes, 0 corpo
discente com excesso de peso e obesidade de toda a escola. Destes participantes, 89
(71.77%) eram do género masculino e 35 (28.23%) do género feminino.
Posteriormente, foram criados quatro grupos de intervencdo. O primeiro grupo foi
sujeito a um plano de intervencdo nutricional formado por 14 alunos. O segundo
grupo, constituido por 39 alunos, foi sujeito a um plano de intervencéo de atividade
fisica realizado 1 vez por semana com duragdo de 90 minutos. O terceiro grupo foi
submetido quer a um plano de atividade fisica quer a um plano de nutri¢cdo, composto
por 12 alunos. O quarto grupo é o grupo de controlo constituido por 59 alunos. No
presente estudo o plano de intervencdo teve a duracdo de 12 semanas.

Neste estudo concluiu-se que o lanche é a refeicdo onde os alunos cometem o
maior nimero de erros alimentares. De entre 0s quatro grupos sujeitos ao plano de
intervencdo verifica-se que apenas o grupo de controlo aumentou o seu IMC. O grupo
sujeito ao plano de nutricdo diminuiu o seu IMC mas ndo se evidenciaram diferencas
estatisticamente significativas, contrariamente aos grupos submetidos ao plano de
atividade fisica, e ao plano combinado de atividade fisica e nutricdo, 0s quais
apresentaram diferengas estatisticamente significativas. De todos os grupos de
intervencdo, o que registou maior diminui¢cdo do IMC foi 0 grupo que associou O
plano de atividade fisica e nutricao.

PALVRAS CHAVE: ALUNOS, EXCESSO DE PESO, OBESIDADE, HABITOS
ALIMENTARES, INTERVENQAO, NUTRI(;AO, ATIVIDADE FiSICA.
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Abstract

The aim of the present study was to verify, from a nutritional, a physical
activity, and a nutritional and physical activity intervention plans, the one that
contributes to a greater decrease in body mass index (BMI) of overweight and obesity
students. Prior to the application of the different intervention plans, it was made an
evaluation of the BMI of 731 (100%) students, 298 females (40.77%) and 432 males
(59.10%). In order to identify which one or ones meals, where students make the
largest number of dietary mistakes, a questionnaire was delivered to students and
parents. Participated in the intervention plans 124 (17%) students, the overweight and
obese students of the entire school, 89 (71.77%) males and 35 (28.23%) females.
Subsequently four intervention groups were created. The first group, composed by 14
students was subjected to a nutritional intervention plan. The second group, with 39
students, was subjected to an intervention plan for physical activity performed 1 time
per week with the duration of 90 minutes. The third group, with 12 students, was
subjected to both a physical activity plan and a nutritional plan. The fourth group is
the control group, composed by 59 students. All the plans had the duration of 12
weeks.

It was concluded that the lunch, is the meal where students make the largest
number of food errors. After the intervention plans application, it was observed that
only the control group increased their BMI. Although, only in the physical activity
and the nutritional combined with physical activity groups, significant statistical
differences between after the application of the intervention plans were founded.
Significant statistical differences were also founded between all the groups and
control group, between the physical activity and nutritional and physical activity
combined groups and the nutritional group. No significant statistical differences were
founded between the physical activity group and the group in which physical activity

and a nutritional plan were combined.

KEYWORDS: STUDENTS, OVERWEIGHT, OBESITY, EATING HABITS,
INTERVENTION, NUTRITION, PHYSICAL ACTIVITY.
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Résumeé

La présente étude visait a vérifier, a partir d'un plan d'intervention nutritionnelle, d’un
plan d'activité physique et d’un plan d'activité physique et de nutrition, quel plan
contribue a une plus grande diminution de I’indice de masse corporelle (IMC) des
éleves en surpoids et obéses.

Avant l'application des différents plans d'intervention, une revue de I'IMC a
été effectuée. Entre les 731 (100%) étudiants aillant participé, 298 (40,77%) étaient
du sexe féminin et 432 (59,10%) étaient du sexe masculin. Pour identifier le ou les
repas ou les éléves font le plus grand nombre d'erreurs alimentaires, un questionnaire
leurs a été remis ainsi comme a leurs parents.

Un groupe de 124 (17%) étudiants, composé par tous les étudiant en surpoids
et obese de I'école, ont participé dans le plan d’intervention. Parmi ces participants 89
(71,77%) étaient du sexe masculin et 35 (28,23%) étaient du sexe féminin. Quatre
groupes d'intervention ont été postérieurement créés. Le premier groupe, composeé de
14 étudiants, a été soumis a un plan d'intervention nutritionnelle. Le deuxiéme groupe,
composé par 39 étudiants, a été soumis a un plan d'intervention d'activité physique
effectuée 1 fois par semaine pendent 90 minutes. Le troisiéme groupe, composé de 12
étudiants, a été soumis autant a un plan dactivité physique comme a un plan de
nutrition. Le quatrieme groupe, constitué de 59 étudiants, est le groupe de controle.
Les plans d'intervention de cette présente étude a duré 12 semaines.

Dans cette étude, il a été conclu que le godter est le repas ou les éléves font le
plus grand nombre d'erreurs alimentaires. Parmi les quatre groupes soumis au plan
d'intervention seulement les éléves du groupe de contrdle ont augmenté leur IMC. Le
groupe soumis au régime de nutrition ont diminué leur IMC, mais n'ont pas trouvé de
différences statistiquement significatives, contrairement aux groupes soumis au plan
d'activité physique et au plan d'activité physique et de nutrition combinée, qui, a leur
tour, ont montré des différences statistiquement significatives. Tous les groupes
d'intervention qui ont enregistré la plus forte baisse de I'lMC ont été associé au groupe
du plan d'activité physique et de nutrition.

MOTS-CLES: ETUDIANTS, SURPOIDS, OBESITE, HABITUDES
ALIMENTAIRES, INTERVENTION, NUTRITION, ACTIVITE PHYSIQUE.
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INTRODUCAO

O estilo de vida das sociedades modernas tem vindo a altera-se com o decorrer
dos anos. Estas alteracdes, devem-se em parte ao forte desenvolvimento social,
econodmico e cultural dos paises industrializados, o que melhora a qualidade de vida
das populacdes, mas também potencia estilos de vida cada vez mais sedentarios,
manifestando-se no dia-a-dia das populaces, atraves de novas formas de ocupacao
dos tempos livres, sendo as mais usuais, 0 computador e a televisao.

Aliado ao facto anteriormente descrito, estd também o aumento da
disponibilidade de alimentos caléricos e simples de confecionar, 0 que associado a
conjuntura econdmica que atravessamos, contribui para os altos indices de excesso de
peso e obesidade que afetam os adultos, mas principalmente os jovens e adolescentes
em idade escolar.

A problematica do excesso de peso e da obesidade tem-se afirmado como um
dos mais sérios desafios de saude publica do Sec.XXI. Este problema torna-se ainda
mais grave quando manifestado em criancas, subsistindo para a adolescéncia e mais
tarde para a idade adulta. Em Portugal tem-se verificado um aumento da prevaléncia
do excesso de peso e da obesidade entre as criancas, sendo o valor aproximado de
uma para cada trés criancas (Paladez, Fernades, Mourdo, & Rosaldo, 2004).

Sabe-se que as criangas com excesso de peso e obesidade, tendem a manter ou
agravar o seu estado na idade adulta, estando mais propensas a desenvolver diabetes e
doencas cardiovasculares (Must & Strauss, 1999). Neste sentido, e sendo o0 excesso de
peso e a obesidade uma doenca evitavel, torna-se importante investir na prevencao
desta doenca, de modo a promover a adog¢do de comportamentos saudaveis junto desta
populagéo.

O desenvolvimento de um estilo de vida ativo, assim como a ado¢do de
habitos alimentares corretos, devem ser implementados nos jovens e adolescentes,
sendo que, a escola é um local privilegiado para promover a satde nos alunos.

Devera assim existir junto das instituices escolares, a preocupagdo de
sensibilizar os alunos para reduzir o acesso a atividades sedentarias promovendo junto
dos mesmos estratégias viaveis e eficazes a seguir, no sentido da resolucdo, ou pelo
menos mitigacdo, do problema do excesso de peso entre os jovens e adolescentes
(Epstein et al., 2008).
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. Fatores Influenciadores do Excesso de Peso e da Obesidade

Ao longo dos anos, varios estudos, tém sido realizados com o objetivo de
identificar as possiveis causas do excesso de peso e da obesidade. Neste sentido,
multiplos sdo os fatores estudados e que influenciam o aparecimento do excesso de
peso e da obesidade nos jovens e adolescentes, entre eles: 0s habitos alimentares
(James & Kerr, 2005), atividade fisica (Nader, Stone, & Lytle, 1999; Ortega, Ruiz,
Castillo, & Sjostrom, 2007), genética (Yang, Kelly, & He, 2007), o peso dos pais,
como foi observado num estudo conduzido por Kopelman (2005) e que concluiu que
80% dos filhos de dois pais obesos, eram obesos em contraste com menos de 10% dos
filhos de dois pais de peso normal. Como aspetos influenciadores, destaca-se também
os fatores de desenvolvimento fisico, (Moss & Yeaton, 2012; Ong, Ahmed, Emmett,
Dunger, & Preece 2000) assim como, 0 estatuto socioeconémico, tal como foi
observado num estudo conduzido por Lluch, Herbeth, Méjean e Siest (2000) em que
foi estudada a relacdo entre o estatuto socioeconémico e a composicdo corporal de
194 criancas, com idades compreendidas entre os 11 e 0s 12 anos, e onde se verificou
que as criangas com um nivel socioeconémico baixo tém uma maior composi¢do
corporal. Vérios sdo os problemas de saude que precedem o aparecimento de
situacOes de obesidade e sobrepeso, como o hipotiroidismo (Tagliaferri et al., 2001), e
os fatores psicologicos tais como a baixa autoestima, a ansiedade cronica ou a
depressdo (Goodman & Whitaker, 2002; Ogg, Millar, Pusztai, & Thom, 1997).
Apesar de se ter observado uma relagéo direta entre estes fatores e 0 excesso de peso
ou obesidade, concluiu-se que na maioria das vezes estes se encontram interligados,
propiciando desta forma o aparecimento da obesidade (Must & Strauss, 1999; Kimm
& Obarzanek, 2002; Ebbeling et al., 2002). No mesmo sentido Daniels et al. (2005)
declararam que a obesidade infantil é na maioria das vezes o resultado de uma
interacdo entre varios fatores de ordem genética, ambiental e comportamental.

Contudo e apesar das evidéncias de que a causa da obesidade e excesso de
peso entre os jovens e adolescentes residir na interagdo de varios fatores, os habitos
alimentares e os habitos de atividade fisica continuam a merecer uma grande parte da
atencdo por parte dos investigadores, no sentido da resolugdo do problema do excesso

de peso e da obesidade entre os jovens e adolescentes.
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2.2. O Excesso de Peso nos Jovens e Adolescentes

O excesso de peso nos jovens e adolescentes pode ser definido como a
condicdo em que o excesso de gordura corporal afeta negativamente a salde e/ ou o
bem-estar do individuo (Bessen, 2008; Krebs et al., 2007). Este excesso de gordura
corporal resulta de um "desequilibrio caldrico”: muito poucas calorias gastas para a
quantidade de calorias consumidas (Daniels et al., 2005; Horton et al., 1995).

Devido ao aumento da prevaléncia do excesso de peso em jovens e
adolescentes, e concomitantemente os seus muitos efeitos adversos para a saude, o
excesso de peso é nos dias de hoje encarado como sendo um dos mais graves
problemas de saude publica que a sociedade atual enfrenta (Ebbeling, Pawlak, &
Ludwig, 2002; Kimm & Obarzanek, 2002; Kopelman, 2005). De referir também, que
nos dias de hoje assistimos a um aumento dramatico na prevaléncia da obesidade,
sendo que, todos os indicadores apontam para um agravamento do problema nas
préximas décadas (Bouchard, 2000).

Os primeiros problemas a serem registados em criangas e adolescentes obesos ou
com excesso de peso sdo geralmente emocionais ou psicologicos. As criancas obesas
sdo alvo de discriminacdo e episodios de Bullying por parte dos pares, levando a
baixar a sua autoestima, conduzindo muitas das vezes a situacGes de depressao
(Janssen, Craig, Boyce, & Pickett, 2004; Strauss, 2000). A obesidade nos jovens e
adolescentes, no entanto, pode também por em risco a vida do sujeito, mediante o
aparecimento de problemas de saude como a diabetes, hipertensdo arterial, doencas
cardiacas, doencas hepaticas, cancro, entre outros (Freedman, Zuguo, Srinivasan,
Berenson, & Dietz, 2007; Must & Strauss, 1999). Associado a tudo isto apresenta-se
ainda o facto de que os sujeitos com excesso de peso na infancia e adolescéncia sao
mais propensos a crescer e se tornarem adultos com excesso de peso (Moss & Yeaton,
2012; Whitaker, Wright, Pepe, Seidel, & Dietz, 1997).

2.3. Habitos Alimentares dos Jovens e Adolescentes

Os maus habitos alimentares entre 0s jovens e adolescentes, exercem uma
forte influéncia no aparecimento do excesso de peso e da obesidade. James e Kerr
(2005), num estudo com 548 criancas durante um periodo de 19 meses verificaram
que a probabilidade de obesidade aumentava 1.6 vezes para cada refrigerante

adicional consumido por dia. Para alem dos refrigerantes, os lanches preparados,
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altamente caloricos, estdo disponiveis em muitos locais frequentados por criangas. Sé
recentemente, com o aumento da prevaléncia da obesidade, se reduziu o nimero de
maquinas de vending de snacks nas escolas. Um interessante e original estudo
conduzido pelo Federal Reserve Bank of Chicago (Anderson & Butcher, 2004) que
procurava responder as questbes de até que ponto ndo estariam as escolas a
“financiar” a obesidade entre as criancas, verificou que o aumento da disponibilidade
de alimentos pré-confecionados nas escolas pode ser responsavel por cerca de um
quinto do aumento na média do IMC entre adolescentes na Ultima década (Anderson
& Butcher, 2004). Comer em restaurantes de fast food é muito comum entre os
jovens, French, Story, Neumark-Sztainer, Fulkerson, e Hannan (2001), observaram
que com 75% dos alunos entre os 13 e os 18 anos consumiam fast food pelo menos
uma vez por semana. Esta situacdo é promovida por parte da inddstria alimentar do
fast food através de campanhas publicitarias destinadas a criancas pequenas, bem
como outras acBes destinadas a atrair a populacdo infantil, como é o caso de oferecer
brinquedos nas refeicbes das criancas. Por outro lado Thompson et al. (2004)
encontraram uma relacgao entre o consumo de fast food e obesidade. Davis e Carpenter
(2008) verificaram que que restaurantes de fast food perto de escolas aumenta o risco
de obesidade entre os jovens e adolescentes.

2.4. A Atividade Fisica e a Obesidade nos Jovens e Adolescentes

Um dos fatores mais apontados como causa do aparecimento da obesidade
entre os jovens e adolescentes é a inatividade fisica (Durant, Baranowski, Johnson, &
Thompson, 1994). As criangas e jovens que ndo se envolvem em atividades fisicas
regulares estdo em maior risco de obesidade. Page et al. (2005) estudaram a atividade
fisica de 133 criangas ao longo de um periodo de trés semanas usando um
acelerdbmetro para medir o nivel de atividade fisica de cada crianga. Estes autores
verificaram que as criangas obesas eram 35% menos ativa nos dias de aula e 65%
menos ativa nos fins-de-semana em comparagdo com criancas ndo obesas. Estes
dados revelam-se ainda mais preocupantes na medida em que se verificou que
criangas inativas fisicamente se tornam em adultos inativos. Ortega et al. (2007),
estudaram o nivel de atividade fisica de 6.000 adultos, verificando que 25% daqueles
que foram considerados ativos nas idades dos 14 aos 19 anos se tinham tornado

adultos ativos, em comparagdo com 2% dos sujeitos que sendo inativos entre os 14 e
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0s 19 anos se haviam tornado adultos ativos. A inatividade fisica associada a uma
alimentacdo que excede o aporte caldrico necessario do sujeito, conduz a que as
calorias ndo utilizadas, sejam armazenadas sob a forma de gordura.

Muitas criancas deixam de praticar exercicio fisico porque ocupam 0s seus
tempos livres com atividades iméveis, tais como o uso do computador, videojogos ou
ver televisdo, Horton et al. (1995), através de um questionario sobre tecnologia
aplicado em 4561 sujeitos, com idades compreendidas entre os 14 e os 18 anos,
verificaram que estes tém 21.5% de mais probabilidades de estar acima do peso,
quando assistem a 4 ou mais horas de TV por dia, e encontram-se 4.5% mais
propensos a ter excesso de peso quando usam um computador uma ou mais horas por
dia. Epstein et al. (2008), num estudo conduzido em 75 criancas com idades entre os 4
e 0s 7 anos de idade e com um IMC acima do percentil 75 para a sua idade e género,
mostrou que a reducdo de assistir TV e usar o computador, pode diminuir o IMC. Os
autores deste estudo apontaram a reducgéo da ingestdo de calorias enquanto o0s sujeitos
assistem TV aliado ao facto de ocuparem este tempo com atividades que envolvam
exercicio fisico como sendo as causas para a diminuicdo do IMC.

Todos estes estudos parecem assim indicar a inatividade fisica como uma das
causas mais importantes da obesidade e sobrepeso nas idades que compreendem a
infancia e a adolescéncia. Por outro lado, revelam que a aquisi¢do de habitos de vida
ativa e a pratica de atividade fisica como uma das formas mais eficazes para a reducao

da obesidade e do sobrepeso.

2.5.  Programas de Intervencao na Reducéo do Excesso de Peso e
Obesidade

As criancas devem ser um alvo prioritario das intervengdes, pois sao
particularmente propensas a escolhas alimentares inadequadas e a niveis de atividade
fisica limitados, com a agravante, que obesidade na infancia prediz a obesidade no
adulto. (Monasta, Lobstein, Cole, Vignerova & Cattaneo, 2010).

Apesar da evidéncia da influéncia que os habitos alimentares das criancas e
adolescente tem no peso das mesmas (James & Kerr, 2005), os seus efeitos sdo
dificeis de determinar. Um programa de intervencdo realizado por Caballero et al.
(2003) ao longo de 3 anos com 1704 criangas do 3° ano de escolaridade, a quem eram
fornecidas duas refeicGes saudaveis por dia, em combinagcdo com um programa de

exercicio fisico e aconselhamento sobre as dietas mais corretas, ndo mostrou uma
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reducdo significativa na percentagem de gordura corporal quando comparados com 0
grupo de controlo. De acordo com os autores do referido estudo, estes resultados
podem ser explicados pelo facto de embora os sujeitos acreditarem que comiam
menos, 0 seu consumo real de calorias ndo diminuiu com a intervengdo. Ao mesmo
tempo, o0 gasto de energia observado permaneceu semelhante entre os grupos, apesar
da ingestdo de gordura ter caido de 34% para 27%.

Gortmaker et al. (1999) num estudo com 1292 criancas, apos ter realizado um
plano de atividade fisica e nutricdo, verificou uma diminuicdo do IMC dos
participantes, enquanto no grupo de controlo pelo contrario houve um aumento no seu
IMC. Flodmark, Marcus e Britton (2006) conferiu que a prevencdo do excesso de
peso e da obesidade é possivel através de programas nutricionais aliados a atividade
fisica, no entanto, Summerbell et al. (2005) refere, que muitas intervencdes podem
ndo surtir efeito na diminuicdo imediata do IMC mas sdo eficientes para a
sensibiliza¢do da alimentacdo saudavel e de habitos de atividade fisica.

2.6. O Indice de Massa Corporal como Instrumento de Avaliac&o e
Diagnéstico do Tecido Adiposo

Entre os métodos utilizados para o diagnostico do excesso de peso e
obesidade, pela sua simplicidade mas simultaneamente precisdo, o IMC é o método
mais vulgarmente utilizado (Deurenberg, Pieters, & Hautvast, 1990; Mei et al., 2002).
O IMC refere-se a um valor calculado a partir do peso e altura do sujeito, sendo um
indicador fiavel da gordura corporal para a maioria das criancas e adolescentes. O
IMC ndo mede a gordura corporal diretamente, contudo ao longo do tempo varios
foram os estudos que revelaram que o IMC se encontra altamente correlacionado com
medidas obtidas de medic¢es diretas de gordura corporal (Deurenberg et al., 1990) ou
por impedancia bioelétrica, frequentemente conhecido como método de
bioimpedancia (Lukaski, 1987), pelo que o IMC pode ser considerado uma alternativa
para medidas diretas de gordura corporal (Mei et al., 2002). O valor do IMC deve
entdo ser sempre analisado tendo por base valores de referéncia quer para o género
quer para a idade do sujeito em questdo, pois a escala normal do IMC em criancas e

jovens varia de acordo com estas variaveis (Deurenberg et al., 1991).
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3. OBJETIVOS E HIPOTESES

3.1.  Objetivo Geral

Verificar de entre um plano de intervencdo nutricional, uma plano de
intervencdo de atividade fisica e um plano de intervencdo de atividade fisica e

nutricdo, aquele que tem uma maior influéncia na diminuic¢do do IMC dos alunos.

3.2.  Objetivos Especificos

e Verificar em qual ou quais das refeicdes os alunos cometem o maior nimero

de erros alimentares;

e Verificar quais as diferencas existentes, entre o grupo submetido a um programa de

nutricdo com o grupo de controlo;

e Conferir quais as diferencas existentes, entre 0 grupo submetido a um programa de

atividade fisica e nutricdo com o grupo de controlo;

e Investigar se existem diferencas, entre 0 grupo submetido a um programa de

atividade fisica e nutricdo com o grupo de nutrigéo;

e Verificar se existem diferencas, entre o grupo submetido a um programa de atividade

fisica e nutricdo com o grupo submetido a um programa de atividade fisica.

3.3.  Hipoteses

Hipotese 1: O grupo de nutricdo apresenta uma diminuicdo estatisticamente
significativa de IMC em relagédo ao grupo de controlo.

Hipotese 2: O grupo de atividade fisica e nutricdo apresenta uma diminuicdo
estatisticamente significativa do IMC, do que grupo de nutri¢éo.

Hipotese 3: O grupo de atividade fisica e nutricdo apresenta uma maior diminuicao
do IMC do que o grupo de atividade fisica.

Hipdtese 4: O grupo de atividade fisica e nutricdo € aquele que obteve uma maior
diminuicdo do IMC.
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4. METODOLOGIA

4.1. Caraterizacdo dos Participantes

Para o presente estudo foi inicialmente avaliado o IMC de 731 (100%) alunos
da Escola Bésica dos 2.° e 3.° Ciclos D. Antonio Ferreira Gomes de Penafiel. Destes
participantes, 298 (40.77%) sédo do género feminino e 432 (59.10%) alunos sédo do
género masculino, sendo a média de idades dos mesmos de 11.63+6.3 anos (variando
entre 0 8 e 0s 16 anos).

Destes 731 alunos, foram selecionados e entregues 303 (43.11%)
questionarios aos encarregados de educacao e 303 (43.11%) questionarios aos seus
educandos. O critério de selecdo desta populacdo esteve relacionado com as turmas
onde existiam alunos com excesso de peso ou obesidade.

Dos 303 (43.11%) questionarios entregues aos encarregados de educacdo,
foram devolvidos 237 (33.74%), sendo que dos encarregados de educagdo que
acederam a participar 203 (85.65%) pertencem ao género feminino e 34 (14.35%) ao
género masculino, o que corresponde a uma média de idade de 39.5t6.6 anos
(variando entre 0s 23 e 0s 74 anos).

Relativamente aos alunos, obtiveram-se os 303 (43.11%) questionarios
entregues, sendo que dos participantes no mesmo, 162 (53.47%) sdo do género
masculino e 141 (46.53%) sdo do género feminino, correspondendo a uma media de
idades de 11.7+6.4 anos (variando entre 0s 10 e 0s 16 anos).

Destes 303 (43.11%) alunos participantes, foram selecionados 124 (17%)
alunos, que correspondem aos alunos inicialmente identificados como tendo excesso
de peso ou obesidade. Destes participantes, 89 (71.77%) alunos sdo do género
masculino e 35 (28.23%) alunos séo do género feminino, sendo a média de idades de
11.1+1.39 anos (variando entre os 9 e 0s 16 anos).

4.2. Instrumentos
Para a realizacdo do presente estudo, foi necessario a elaboracéo e utilizagao

de alguns instrumentos. Neste sentido e com o objetivo de avaliar o IMC dos alunos,

utilizou-se uma balanca graduada em Kg e uma fita métrica em centimetros.
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Para verificar em qual ou quais refei¢cGes os alunos cometiam o maior nimero
de erros alimentares, foi aplicado um questionario aos encarregados de educacdo e aos
alunos, sendo 0 mesmo desenvolvido e validado por Cameron e Staveren (1988). Os
dados recolhidos foram submetidos a uma consequente analise atraves do programa
estatistico Statisical Package for the Social Science (SPSS) para OS X 10.9.2 para
Macintosh.

4.3.  Procedimentos Metodoldgicos

O presente estudo decorreu de acordo com 3 fases distintas e que

apresentamos de seguida.

4.3.1. l1l2Fase - Avaliacdo do IMC e dos Habitos Alimentares dos
Alunos

Na 1.2 fase do presente estudo, foi efetuada uma avaliagdo do IMC de todos os
alunos da escola, através da medicdo da massa corporal e da altura dos mesmos. Para
a avaliacdo da massa corporal, foi utilizada uma balanca graduada em Kg sendo os
alunos pesados descalgados e vestidos apenas com o equipamento destinado as aulas
de educacéo fisica (meias, cal¢do e camisola). Para a avaliagé@o da altura, foi utilizada
uma fita métrica graduada em centimetros fixa na parede, sendo os alunos medidos
descalcos e encostados a mesma.

Apos estas avaliacBes, os alunos foram agrupados segundo o seu valor de IMC
tendo em consideracdo as tabelas propostas pela FMH (2007).

Como um dos parametros que influéncia o IMC ¢ a alimentacdo, procuramos
conhecer os habitos alimentares dos alunos envolvidos neste estudo, nomeadamente
nas refei¢des do pequeno-almoco, lanche, jantar e ceia, averiguando a existéncia de
diferencas entre os habitos alimentares dos alunos que se encontram com excesso de
peso e obesidade com os alunos que se encontram abaixo do excesso de peso.

Para a avaliacdo das refeicdes do pequeno-almoco, jantar e ceia, refeicdes que
os alunos efetuam em casa, foi apresentado um questionario aos encarregados de
educacao desenvolvido e validado por Cameron e Staveren (1988). Relativamente a
refeicdo do almoco, ndo contemplamos a mesma no questionario, pois, ap6s a analise
dos horarios dos alunos verificamos que estes almogavam a maior parte das vezes na

escola, pelo que, como o almogco na escola é feito segundo orientacbes de um
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nutricionista sendo a refeicdo igual para todos os alunos, impede desde logo a
existéncia de diferengas que possam subsistir entre os alunos que se encontram abaixo
do excesso de peso com o0s alunos que se encontram com excesso de peso ou
obesidade.

No que se refere a refeicdo do lanche, a qual alunos efetuam na escola, foi
apresentado um questionario aos préprios alunos de modo a conhecer os seus habitos
alimentares nesta refeicdo. Este questionario, aos alunos foi desenvolvido e validado
por Cameron e Staveren (1988).

Através deste conjunto de questionarios, procurou-se conhecer os habitos
alimentares dos alunos e desta forma identificar em qual ou quais das refeigdes sao
cometidos os maiores erros alimentares, de modo a melhor orientar os planos de
intervencao nutricionais, a serem aplicados na fase seguinte deste estudo. De referir,
que foi atribuido um numero a cada um dos questionarios entregues quer aos pais
quer aos alunos, com o proposito de identificarmos posteriormente a que aluno
correspondia esse mesmo questionario e se esse aluno tinha excesso de peso,

obesidade ou se se encontrava abaixo do excesso de peso.

4.3.2. 2.2 Fase —Plano de Intervencgdo

Tendo por base os dados obtidos nesta 1.2 fase onde se verificou a existéncia
de 124 alunos com excesso de peso ou obesidade, partiu-se para a 2.2 fase deste
estudo, a elaboracdo e aplicagdo de um plano de intervencdo tendo em vista a
diminuigdo do IMC destes alunos.

Assim, o primeiro passo desta fase, foi a realizacdo de uma reunido com o0s
encarregado de educacdo destes alunos, para se efetuar o pedido para 0s seus
educandos participarem no estudo, tendo sido garantido aos mesmos a
confidencialidade de cada participante. Esta mesma reunido, teve também como
proposito, sensibilizar os encarregados de educacdo sobre 0s riscos e causas que 0
excesso de peso e a obesidade acarreta para os jovens e adolescentes.

Realizada a reunido, e tendo em conta as diferentes possibilidades e
motivacdes dos alunos e encarregados de educagédo, foram criados quatro grupos de
intervencéo e que de seguida apresentamos:
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o Grupo de Nutri¢do (14 alunos);
o Grupo de Atividade Fisica (39 alunos);
o Grupo de Atividade Fisica e Nutri¢do (12 alunos);

o Grupo de Controlo (59 alunos).

Relativamente aos alunos participantes no Grupo de Nutricdo, estes foram
sujeitos a um plano de acompanhamento e intervencao no sentido da sua informacao,
sensibilizacdo e formacgdo para a alteracdo de alguns dos seus habitos alimentares.
Foram também, encaminhados para um nutricionista, sendo ainda controlados
relativamente aos alimentos ingeridos no buffet da escola, mediante o controlo dos
alimentos adquiridos através do seu cartao.

No que concerne ao Grupo de Atividade Fisica, como ndo foi possivel
encaminhar estes alunos para um nutricionista, realizou-se com 0s mesmos um
programa de atividade fisica. Neste programa foi criada uma aula suplementar para
estes alunos em que eram propostas atividades de carater eminentemente aerobio,
visto ser este o trabalho mais indicado para os alunos com excesso de peso ou
obesidade. De referir também que por incompatibilidade de horario, nem todos 0s
alunos puderam frequentar a aula suplementar. Neste sentido, estes alunos foram
dirigidos para o clube de desporto escolar existente na escola. Este programa
destinado ao grupo de atividade fisica era realizado 1 vez por semana e tinha a
duragéo de 90 minutos.

Relativamente ao Grupo de Atividade Fisica e Nutricdo este aliou as duas
valéncias, a realizada pelo grupo de nutricdo e a realizada pelo grupo de atividade
fisica.

No que se refere ao Grupo de Controlo, este incluiu os alunos que por multiplas
razdes nao realizaram qualquer tipo de plano de intervencao.

O plano de intervengdo decorreu durante 12 semanas e consistiu num periodo de
tempo em que os alunos identificados anteriormente como estando com excesso de

peso ou obesidade, foram sujeitos ao referido plano de acompanhamento.
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4.3.3. 3.2Fase — Reavaliacédo do IMC dos Alunos Envolvidos no Plano
de Intervencao

Nesta 3.2 fase, que ocorreu no final da aplicacdo dos planos de intervengéo,
procedeu-se a reavaliacdo do IMC dos alunos sujeitos aos mesmos, no sentido de se
verificar a eficacia de cada um dos planos propostos, nomeadamente no que se refere
a alterac@es significativas ao nivel dos valores do IMC, bem como verificar de entre
todos os grupos qual aquele reduziu mais o seu IMC. Para isso recorremos ao t-teste
de medidas repetidas (p<0,05), bem como ao teste one-way ANOVA, no sentido de se
verificar a existéncia de diferencgas estatisticamente significativas entre 0os grupos no
final da aplicagdo dos planos de intervengdo e entre 0s momentos inicial e final de

avaliagéo.

4.4, Procedimentos Estatisticos

Para a construcdo da base de dados e consequente analise foi utilizado o
programa estatistico Statisical Package for the Social Science (SPSS) para OS X
10.9.2 para Macintosh.

No que concerne a estatistica descritiva utilizaram-se medidas de tendéncia
central, no caso a média e o desvio padrédo.

Para a observacdo de diferencas existentes entre os habitos alimentares dos
alunos que se encontram com excesso de peso, obesidade ou abaixo do excesso de
peso, foi efetuada uma analise estatistica recorrendo ao t-teste de Student de medidas
independentes (p<0,05).

Aquando da constituicdo dos varios grupos foi aplicado o teste one-way
ANOVA no sentido de se observar a existéncia de diferencas entre 0s mesmos antes
da aplicacdo dos planos de intervencdo. O mesmo teste foi aplicado, para observar a
existéncia de diferencas entre os diferentes grupos relativamente aos valores de IMC
apos a aplicacdo dos planos de intervencao.

Foi ainda aplicado um t-teste de medidas repetidas apos a realizacdo do plano
de intervencdo com o intuito de verificar as diferencas existentes entre 0 momento
inicial de avaliacdo do IMC e o momento final nos diferentes grupos que participaram
no presente estudo.
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5. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

5.1.  Avaliacdo Inicial do Indice de Massa de Corporal

No presente estudo a avaliagdo do excesso de peso e obesidade dos alunos
participantes, foi efetuada através do IMC que se refere a um valor calculado a partir
do peso e altura do sujeito. Apds esta avaliacdo, os alunos foram agrupados na sua
respetiva zona de IMC de acordo com as tabelas recomendadas pela FMH (2007). Os

resultados obtidos nesta avaliacdo sdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1: Valores do IMC dos alunos estudados

Feminino Masculino Total
IMC
N % N % N %

Magreza 7 235 20 4.63 27 3.69
Normal 256 85.91 323 74.77 579 79.21
Excesso de 23 7.70 33 7.64 56 7.66

peso
Obesidade 12 4.03 56 12.96 68 9.30
Total 208 100 432 100 731 100

Tendo por base a analise da Tabela 1 é possivel desde logo observar que 3.69% dos
alunos avaliados se encontram com magreza, 79.21% estdo na zona normal, 7.66%
tém excesso de peso e 9.30% sdo obesos. Lobstein e Frelut (2003), referem que em
cada pais do sul da Europa os indices de excesso de peso e obesidade situam-se entre
0s 20 e 0s 40%, neste sentido, podemos verificar que 0s nossos resultados se situam

um pouco abaixo dos registados para a média nacional.

5.2.  Habitos Alimentares dos Alunos ao Pequeno-almoco, Jantar e Ceia,
na Perspetiva dos Encarregados de Educacgao

No sentido de verificar a percecdo dos encarregados de educacdo
relativamente aos habitos alimentares dos seus educandos nas refei¢des do pequeno-
almocgo, jantar e ceia, foi entregue um questionario cujas respostas variavam entre 1 e

5, em que 1 correspondia a nunca, 2 raramente, 3 algumas vezes, 4 frequentemente e
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5 sempre. O resultados sdo apresentados nas tabelas 2, 3 e 4 , e demonstram o0s trés

alimentos mais mencionados.

Tabela 2: Alimentos mais referidos pelos encarregados de educacdo como sendo mais
frequentemente ingeridos na refeicdo do pequeno-almocgo pelos seus educandos.

Alimento x+Dp
Leite 4.51+0.89
Cereais 3.68+1.09
Pao 3.65+1.07

Os resultados encontrados, revelam que os alimentos mais consumidos pelos
alunos na opinido dos encarregados de educacdo ao pequeno-almoco séo o leite, 0s
cereais e 0 pao. Estes resultados parecem ir de encontro aos resultados encontrados
num estudo conduzido por Rampersaud, Pereira, Girard, Adams e Metzl (2005) em
que os alimentos mais consumidos ao pequeno-almoco séo o leite, cereais e pdo, bem
como aos encontrados por Wilson, Parnell, Wohlers e Shirley (2006) num estudo
conduzido com 3275 criangas com idades compreendidas entre 0os 5 e 0s 14 anos em
que se verificou que os alimentos mais frequentemente ingeridos ao pequeno-almoco
séo o leite e os cereais.

De seguida, sdo apresentados os alimentos frequentemente ingeridos pelos

educandos ao jantar, na prespetiva dos seus encarregados de educacéo.

Tabela 3: Alimentos mais referidos pelos encarregados de educacdo como sendo mais
frequentemente ingeridos na refei¢do do jantar pelos seus educandos.

Alimento x+Dp
Arroz 3.73+1.14
Batata 3.65+0.74
Massa 3.55+0.81
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Pelos resultados obtidos, é possivel verificar que os alimentos mais
consumidos ao jantar sdo sobretudo alimentos ricos em hidratos de carbono como foi
0 caso do arroz, batata e massa. Estes alimentos foram também encontrados por
Blades (2002) num estudo conduzido com criangas do 1.° ciclo e por Vereecken,
Henauw e Maes (2005) num estudo realizado em 3 paises (Israel, Canada e Estados
Unidos) com 162.305 alunos com idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos.

No que se refere aos alimentos mais mencionados pelos encarregados de
educacdo como sendo mais frequentemente ingeridos na refeicdo da ceia pelos seus

educandos, os resultados s&o apresentados na tabela 4.

Tabela 4: Alimentos mais referidos pelos encarregados de educacdo como sendo mais
frequentemente ingeridos na refeigdo da ceia pelos seus educandos.

Alimento x+Dp
Leite 3.32+£1.25
logurte 2.56+1.17
Bolachas 2.42+1.30

Como podemos observar na tabela 4, os alimentos mais ingeridos pelos alunos
antes de deitar sdo o leite, o iogurte e as bolachas. Importa contudo referir que pelos
valores encontrados, a diversidade de alimentos ingeridos pelos alunos nesta refeigcéo
é superior a verificada para as outras refeicdes. Este aspeto, pode estar relacionado
com o facto de muitas das vezes ndo se realizar esta refeicdo, tendo em conta as horas
a que se realiza o jantar. Esta € um evidéncia concordante com o estudo de Cruz
(2000) em que se verificou que de todas as refeicOes, a ceia € aquela em que a
diversidade de alimentos ingeridos € maior, sendo que nesta refeicdo se ingere

fundamentalmente leite, tal como se verificou no presente estudo.

5.3. Habitos Alimentares dos Alunos ao Lanche

No que se refere a refeicdo do lanche, e uma vez que a mesma é por norma
efetuada na escola, foi pedido aos alunos que respondessem a um questionario que

permitisse conhecer os seus habitos alimentares no que se refere a esta refeicdo. De
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salientar que se definiu “lanche escolar” como qualquer alimento/bebida ingerido no
intervalo das aulas da manhd ou da tarde. Os resultados deste questionario sdo

apresentados na figura 1.
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Figura 5: Histograma de barras verticais referente aos alimentos mais frequentemente ingeridos

pelos alunos na refeicdo do lanche.

Como podemos verificar pela analise da figura 5, os alunos ingerem
frequentemente ao lanche pdo com manteiga, pdo com fiambre, pdo com queijo,
produtos lacteos e fruta, o que parece estar de acordo com os resultados obtidos por
Candeias, Lam e Evaristo (2010), num estudo realizado com jovens portugueses onde
se verificou que os alimentos consumidos ao lanche sdo pdo com manteiga, fiambre
ou queijo, o iogurte liquido e o leite/leite achocolatado.

Uma das possiveis razdes para 0 pdo com manteiga ser o alimento mais
consumido pelos alunos de entre todos os outros, podera ser o facto de este ser o
produto mais barato do buffet da escola. De salientar, que a apesar do buffet ndo
efetuar a venda de alguns dos produtos apresentados na figura 1, como é o caso das
batatas fritas, gomas, pastel de nata e Coca-cola, podemos observar que estes
alimentos sdo muito consumidos pelos alunos. O motivo a que se deve este facto

podera estar relacionado com a existéncia de uma docaria que vende este tipo de
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produtos, a 100 metros da escola, o que resulta deste modo, no consumo em exagero
destes alimentos por parte dos alunos, pois estes, estdo facilmente a sua disposicao.
Gubbels et al. (2010), refere que os jovens e adolescentes tendo autonomia para
ingerirem os alimentos que gostam, exageram no consumo dos mesmos, 0 que vai de
encontro aos resultados obtidos no presente estudo.

Tendo ainda por base o questionario apresentado aos alunos sobre 0s seus
habitos alimentares na refeicdo do lanche, apresentamos de seguida na figura 6 0s
alimentos frequentemente ingeridos pelos alunos com excesso de peso e obesidade e
pelos alunos que se encontram abaixo do excesso de peso. S&o ainda identificados 0s
alimentos para os quais se registaram diferencas estatisticamente significativas entre
as respostas dadas pelos alunos com excesso de peso e obesidade e os alunos abaixo

do excesso de peso.
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Figura 6: Histograma de barras verticais referente aos alimentos frequentemente ingeridos pelos
alunos com excesso de peso e obesidade e pelos alunos que se encontram abaixo do excesso de

peso. Verificacdo de diferencas estatisticamente significativas entre os dois grupos.

De acordo com os resultados obtidos podemos desde logo verificar, que 0s
alunos que se encontram abaixo do valor correspondente ao excesso de peso, ingerem

mais frequentemente alimentos com baixo teor caldrico do que os alunos que se

57



RELATORIO CIENTIFICO

encontram acima do peso recomendado, no sentido contrario, é possivel observar que
0s alunos com excesso de peso ou obesidade, ingerem mais frequentemente alimentos
caldricos na refeicdo do lanche.

Tendo em conta os resultados obtidos, parece transparecer, que o lanche
comparativamente com os resultados das outras refei¢fes, é a refeicdo em que os
alunos com excesso de peso ou obesidade cometem um maior ndmero de erros
alimentares, pelo facto das suas escolhas recairem frequentemente em alimentos com
elevada carga caldrica, podendo este ser desde ja apresentado como um dos fatores
relacionados com a sua condigé@o. O aspeto anteriormente referido vai de encontro ao
estudo realizado por Sebastian, Cleveland e Goldman (2008) com 4357 alunos com
idades compreendidas entre os 12 os 18 anos onde se verificou, que uma escolha
alimentar desadequada, pode contribuir para 0 aumento da prevaléncia do excesso de
peso e da obesidade, verificando-se ainda que a quantidade cal6rica ingerida pelos
alunos com excesso de peso ou obesidade é tendencialmente superior a dos alunos
que se encontram abaixo do excesso de peso.

Podemos ainda verificar pelos resultados obtidos, que os alunos com excesso
de peso ou obesidade ndo s6 trazem mais vezes lanche de casa, como também
compram mais vezes lanche na escola, o que permite inferir que para estes alunos
satisfazerem as suas necessidades alimentares necessitam de uma maior quantidade de
alimentos. De referir também, que os alimentos que as criancas trazem de casa para 0
lanche nem sempre séo os mais recomendados, pois de acordo com o estudo de Rees,
Richards e Gregory (2008) as refei¢es dos alunos ao lanche provenientes de casa
apresentam uma elevada densidade energética, neste sentido e conjugando o facto de
os alunos trazerem lanche de casa altamente cal6rico, com o facto de comprarem
também alimentos caléricos no buffet da escola apresenta-se como uma das causa do
excesso de peso e obesidade dos alunos estudados.

Outro aspeto que transparece desta analise, € que os alunos com excesso de
peso ou obesidade, ingerem comparativamente com os alunos que estdo abaixo do
valor correspondente ao excesso de peso, “mais de tudo”, tendo-se inclusivamente
verificado diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) fundamentalmente nos
alimentos em que a carga caldrica é exagerada (batatas fritas, bolachas com recheio,
bola de berlim, chocolates, gomas, croissant com creme, croissant com fiambre,
croissant com queijo, croissant misto, leite achocolatado, coca-cola e sumo com gas).

Estes resultados sdo de facto preocupantes, pois para além destes alimentos
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serem altamente caldricos, sdo também mais frequentemente consumidos por alunos
com excesso de peso ou obesidade, o que aumenta os fatores de risco para a saude
destes alunos, quer no imediato, quer no futuro. Nicklas e Hayes (2008) verificaram
correlagbes positivas entre alimentos de elevada densidade caldrica e
consequentemente maior consumo de energia diario, com estados de obesidade, a
sindrome metabolica e a diabetes tipo 2. Mercille, Receveur e MacAulay (2010)
verificaram que as criancas no limiar do excesso de peso consomem um maior
nimero de chocolates e bolos, o que demonstra resultados em tudo semelhantes aos
encontrados no presente estudo.

Importa ainda salientar, que o facto de a escola estar situada num meio
socioecondémico desfavorecido e pouco escolarizado, contribui para que as criancas
em geral tenham uma alimentacdo menos saudavel, tal como Amann (2006) havia ja

observado.

5.4.  Analise dos Resultados do Plano de Intervencao

As criancas devem ser um alvo prioritario de intervencdes, pois sdo
particularmente propensas a escolhas alimentares inadequadas e a niveis de atividade
fisica limitados (Monasta et al., 2010). Assim, ap06s a avaliacdo inicial do IMC, bem
como realizada a analise dos habitos alimentares do grupo de alunos estudados, foi
delineado um conjunto de planos de intervencdo dirigido aos alunos com excesso de
peso ou com obesidade, tendo em vista, a diminui¢do do IMC destes alunos, alterando
0s seus hébitos alimentares e aumentando os seus indices de atividade fisica,
constituindo deste modo a segunda etapa do presente estudo.

Tal como apresentado no capitulo 4 deste estudo, consagrado a metodologia,
os alunos foram divididos em grupos, sendo cada grupo submetido a um plano de
intervencdo em éareas diferenciadas ou conjugadas (nutricdo; atividade fisica;
atividade fisica e nutricdo), havendo ainda um grupo de controlo que nédo foi
submetido a qualquer plano de intervencdo. Os resultados desses mesmos planos de

intervencéo séo de seguida apresentados.

5.5. Comparacao entre os Grupos

Com o objetivo de se verificar a homogeneidade dos grupos, no que aos

valores de IMC diz respeito, foi efetuada uma analise de variancia entre 0s 4 grupos,

59



RELATORIO CIENTIFICO

através do teste one-way Anova, no sentido de nos certificarmos que possiveis
diferencas encontradas no final da aplicagdo dos respetivos planos de intervengéo se
deveram a esses mesmos planos e ndo a diferencas previamente existentes. Esses

resultados sdo de seguida apresentados na Tabela 5.

Tabela 5: Verifica¢do de diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre os diferentes
grupos de estudo antes de se iniciar o plano de intervencéo.

GrUpO N IMC|N|C|A|_iDp P
Controlo 59 25.64+2.33
% NS
Nutri¢do 14 25.97+3.07
Athldade_ E|5|ca e 12 24.91+1 43
Nutricdo
» NS
Controlo 59 25.64+2.33
Atividade Fisica e
Nutricio 12 24.91+1.43
NS
X
Nutricéo 14 25.97+3.07
At|V|dade_ E|S|ca e 12 24.91+1.43
Nutricdo
NS
X
Atividade Fisica 39 24.86+1.42

(NS) Néo significativo para p<0,05

Pela aplicacdo do teste one-way ANOVA, podemos verificar pelos dados
apresentados na tabela 5, que n&o se verificaram diferencas estatisticamente
significativas (p<0,05) entre os diferentes grupos (grupo de controlo, grupo de
nutricdo, grupo de atividade fisica e grupo de atividade fisica e nutricdo) no inicio do
plano de intervencdo no que aos valores do IMC inicial diz respeito.

Apos a aplicacdo dos planos de intervencdo procedeu-se a uma reavaliacao
dos valores do IMC e de seguida procedeu-se a uma analise estatistica no sentido de
se observar a existéncia de diferencas entre 0s grupos e consequentemente entre 0s
planos de intervencdo a que foram sujeitos. Esses resultados sdo apresentados na
tabela 6.
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Tabela 6: Verificacdo de diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre os diferentes
grupos de estudo apdés a aplicacéo do plano de intervencao.

Grupo N IMCrna2Dp P
Controlo 59 25.75+£2.17
x NS
. . 14 25.56+3.13
Nutricdo
Atividade Fisica e 12 22.34%2.20
Nutricdo
*
X
Controlo 59 25.75+2.17
Altividade Fisica e 12 22.34+2.20
Nutricdo -
X
Nutricio 14 25.56+3.13
Atividade Fisica e
Nutricdo 12 22.34+2.20
X NS
Atividade Fisica 39 23.12+1.58

(NS) Néo significativo para p<0,05
(*) Estatisticamente significativo para p<0,05

Pelos resultados obtidos e apresentados na tabela 6, podemos verificar que ndo
se verificaram diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre o grupo
submetido ao programa nutricional e o grupo de controlo. Importa no entanto referir,
que apos a reavaliacdo do IMC, verificou-se que o grupo submetido ao programa
nutricional diminuiu o seu IMC, contrariamente ao grupo de controlo que aumentou o
seu IMC. Estes resultados véo de encontro ao estudo de Flodmark et al. (2006) em
que foi aplicado um programa de intervencao nutricional em criangcas durante 20
semanas e onde ndo se obtiveram diferengas estatisticamente significativas entre o
grupo submetido ao plano de intervencdo nutricional e o grupo de controlo.
Summerbell et al. (2005) referem no entanto, que muitas intervencdes podem nao
surtir efeito na diminuicdo imediata do IMC apesar de se revelarem bastante
eficientes no que a sensibilizagdo para a aquisicdo de habitos de alimentagdo
saudaveis diz respeito.

No que concerne ao plano de intervencdo que conjugava um programa de
atividade fisica e de nutricdo, no final da aplicacdo do mesmo verificaram-se

diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre os valores finais de IMC
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deste grupo e do grupo de controlo, o que parece indicar a eficicia deste mesmo
plano. Estes resultados sdo concordantes com o0s encontrados noutros estudos
conduzidos nesta tematica (Gortmaker et al., 1999; James, Thomas, Cavan & Kerr,
2004), onde se verificou uma reducdo do IMC no grupo submetido a um programa de
atividade fisica e nutricdo comparativamente com o grupo de controlo que aumentou
o valor deste parametro. Sothern et al. (1999) também obteve resultados em tudo
semelhantes aos encontrados no presente estudo, uma vez que, apos ter aplicado um
plano de atividade fisica e nutricdo verificou uma diminuicdo do IMC dos
participantes no estudo, enquanto o grupo de controlo pelo contrario aumentou o seu
IMC.

Em relacdo ao grupo que apenas realizou um programa de nutrigéo,
comparativamente com o grupo submetido a um programa de atividade fisica e
nutricdo, verificaram-se diferencas estatisticamente significativas (p<0,05), o que
demonstra que um programa nutricional por si s6 ndo tem um efeito tdo acentuado
como tem um programa que conjugue a atividade fisica e aconselhamento nutricional.
Estes resultados estdo de acordo com o referido por Flodmark et al. (2006) que
defendem que a prevencdo do excesso de peso e da obesidade deve ser efetuada
através de programas nutricionais aliados a atividade fisica.

No que diz respeito ao grupo de atividade fisica e nutricdo em comparacao
com o grupo de atividade fisica, pelos resultados obtidos, ndo se verificaram
diferengas estatisticamente significativas (p<0,05) entre os grupos. No entanto
podemos verificar pelos dados da Tabela 7, que o grupo de atividade fisica e nutricdo
diminuiu mais o seu IMC quando comparado com o grupo de atividade fisica, o que
demonstra que a atividade fisica aliada ao acompanhamento nutricional contribui para
a diminuicdo mais efetiva dos valores do IMC em jovens e adolescentes com excesso
de peso ou obesidade. Estes resultados vao de encontro ao estudo realizado por
Sothern et al. (1999), onde este aplicou um plano de intervengdo em 73 criancas e
verificou que a atividade fisica aliada a nutricdo contribuiu para uma maior
diminuicdo do IMC do que a atividade fisica realizada por si s6 sem a componente

nutricional.

5.6. Comparacdo entre o Momento Inicial e Final

Apos a aplicacdo do plano de intervencdo, foi reavaliado o IMC de todos os
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alunos participantes neste estudo. Posteriormente, foi aplicado o t-teste de medidas
repetidas, no sentido de se observarem a existéncia de diferengas nos valores de IMC

inicial e final. Estes mesmos resultados sdo de seguida apresentados na tabela 7.

Tabela 7: Avaliagéo inicial e final do IMC dos alunos integrantes dos diferentes grupos antes e
apos o plano de intervengéo

GrUpO N |MC|N|C|ALiDp |MC|:|NA|_iDp P Dif. %
Controlo 59 25.64+2.33 25.75%2.17 NS 0.43%
Nutricdo 14 25.97£3.07 25.56£3.13 NS -1.58%

Atividade Fisica 39 24.86x1.42 23.12+1.58 * -7%
Atividade Fisica * 9
e Nutricio 12 24.91+1.43 22.34+2.20 -10.32%

(NS) N&o significativo para p<0,05
(*) Estatisticamente significativo para p<0,05

Pelos resultados obtidos e apresentados na tabela 7 podemos observar que o
grupo de controlo entre a avaliacédo inicial e a reavaliacdo efetuada no final do plano
de intervencdo aumentou o seu valor de IMC (0.43%). Contudo e apesar desse
aumento, ndo se observaram diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre
o valor de IMC inicial e final. Estes resultados parecem estar de acordo com Monasta
et al. (2010) que defendem a existéncia de planos de intervencdo como uma medida
efetiva na diminuicéo do IMC.

Relativamente ao grupo sujeito ao plano de intervengéo nutricional, podemos
observar pelos resultados obtidos, que este grupo entre a avaliagdo inicial e final
diminuiu o seu IMC (-1.58%). No entanto, apesar dessa diminuicdo ndo se
observaram diferencas estatisticamente significativas (p<0,05) entre os dois
momentos de avaliagdo. Os resultados obtidos vdo de encontro ao observado por
Summerbell et al. (2005) que verificaram que um plano de intervencédo nutricional por

si sO pode ndo surtir efeito numa diminuicdo significativa do IMC. Contudo, estes
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autores defendem que a sua implementacao se revela importante para a sensibilizagdo
dos participantes para realizacdo de uma alimentacdo saudavel e a criacdo de habitos
de atividade fisica.

Relativamente ao plano de atividade fisica, verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05) entre os valores de IMC apresentados antes de
se iniciar o plano de intervencdo e os valores verificados apds o final do plano de
intervencdo (-7%). Estes resultados sugerem que um programa de atividade fisica é
eficaz na diminuicdo do IMC, pelo que podemos inferir que um programa nutricional
apesar de diminuir o IMC dos alunos, ndo é tdo eficaz como um programa de
atividade fisica. Ebbeling et al. (2002) recomendam a atividade fisica como uma
medida eficaz na diminuicdo do IMC o que vai de encontro aos resultados obtidos no
presente estudo.

No que concerne ao programa de intervencdo realizado pelo grupo de
atividade fisica e nutricdo, verificamos pelos resultados obtidos, a existéncia de
diferencas estatisticamente significativas entre a avaliacdo inicial e a reavaliacdo
realizada no final do plano de intervencdo (-10.32%). De salientar que de entre todos
0s grupos, o grupo de atividade fisica e nutricdo, foi o que obteve uma maior
diminuicdo do IMC o que demonstra que este plano foi de entre todos o mais
eficiente. Estes resultados vdo de encontro ao referido por Flodmark et al. (2006),
quando afirmam que um programa de atividade fisica e nutricdo é a medida mais

eficaz para a diminuicdo do IMC.
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6. CONCLUSOES

Do presente estudo podemos concluir, que a prevaléncia do excesso de peso e
da obesidade na Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos D. Antonio Ferreira Gomes situa-se
nos 17%.

Podemos também verificar que a refeicdo do lanche é aquela em que os
cometem o maior numero de erros alimentares.

Da aplicacdo do plano de intervencao, verificamos que nao se evidenciaram
diferencas estatisticamente significativas entre o grupo submetido a um programa de
nutricdo e o grupo de controlo, pelo que, ndo se confirmou a Hipotese 1. Contudo,
registou-se uma diminuicdo do IMC dos alunos do grupo sujeito ao plano de
intervencdo nutricional, enquanto pelo contrério o grupo de controlo registou um
aumento do seu IMC.

Relativamente ao grupo submetido a um plano de intervencgdo que conjugou a
atividade fisica com a nutricdo, podemos aferir que este grupo comparativamente com
0 grupo que realizou apenas um plano nutricional, obteve diferencas estatisticamente
significativas pelo que se confirma a Hipdtese 2.

No que concerne ao grupo de atividade fisica e nutricdo, este apresentou uma
maior diminui¢do do IMC do que o grupo de atividade fisica, confirmando-se deste
modo a Hipdtese 3. De salientar, que entre estes dois grupos nao se registaram
diferencas estatisticamente significativas, mas, quando o grupo de atividade fisica e
nutricdo foi comparado com o grupo que apenas realizou um plano nutricional ai ja se
registaram  diferencas estatisticamente significativas como foi verificado
anteriormente na HipoOtese 2. Deste modo, é possivel conferir pelos resultados
obtidos, que a atividade fisica realizada de forma isolada de um acompanhamento
nutricional, tem uma maior influéncia na diminuicio do IMC do que o
acompanhamento nutricional realizado de forma isolada da atividade fisica.

De entre todos os planos de intervencdo aplicados aquele em que se obteve
uma maior diminuicdo do IMC foi no grupo em que Se conjugava um programa de
atividade fisica e um programa nutricional, confirmando-se assim a Hipotese 4.

Assim, podemos concluir que a atividade fisica conjugada com nutricdo, €

uma medida eficiente, para a diminuicdo do IMC dos alunos.
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6.1. Limitacdes e Sugestdes para Futuros Estudos

O presente estudo apresenta algumas limitacfes que devem ser tidas em
consideracao.

O meio socioeconémico que envolve a escola e os horarios muito preenchidos
dos alunos, levou muitos encarregados de educacdo a ndo deixarem o seu educando
participar de uma forma mais ativa na presente investigacdo. Este facto fez com que o
namero de alunos do grupo de controlo, comparativamente com 0s restantes grupos
fosse em maior numero.

No seguimento do que foi referido anteriormente deixamos algumas sugestfes

para futuros estudos:

e Aumentar duracdo do plano de intervencao;
e Utilizar outras variaveis para além do IMC;

e Aumentar o nimero de participantes;
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